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1 UVOD

V dnesni dob¢ se neustale potykame s diskusi nad alternativnimi sméry vyzivy.
Stale dokola se diskutuje nad jejich klady a zapory. Téma mé bakaldiské prace
,Alternativni zptsoby stravovani u studentdl vysokych kol v Ceskych Bud&jovicich
jsem si vybrala z toho divodu, abych zdiraznila kladné, popiipadé i zaporné stranky
riznych alternativnich smérti vyzivy. Duraz jsem kladla 1 na nedostatky téchto smérii a

jejich ptipadnou nahradu.

Také se tato bakalarska prace vénuje zastoupeni alternativnich smérti u studentti
vysokych kol v Ceskych Budgjovicich. Zajimalo mé, jaké je procento zastoupeni
ruznych alternativnich smérti u studentti, jejich nazory a dalsi informace, které s timto

tématem souvisi.



2 ALTERNATIVNI SMERY VYZIVY

2.1 TYPY A CHARAKTERISTIKA

Podobné jako ve vétSiné zapadnich zemi, i u nés piibyva vegetaridni a

stoupenct jinych zpiisobt alternativni vyZzivy.

At uz je motivace pro alternativni zpusob stravovani jakakoli, musi problém
zajimat nutricni pracovniky vzhledem k nutricnim, zdravotnim, ekonomickym a
spoleCenskym disledkiim. Pfitom je tfeba piedeslat, Ze nelze polozit rovnitko mezi
alternativni vyzivu a nutri¢ni nedostatky. Rada alternativnich zptisobti stravovani miize
byt po nutriéni strance vyhovujici nebo mit dokonce nékteré prednosti. (OSANCOVA,
1998)

2.1.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je nejCastéji vyuZivanym alternativnim smérem vyzivy. Tento
smér je alternativou k obvyklé stravé, v niZz jsou zastoupeny potraviny pavodu
rostlinného i Zivo&isného, tj. strava bez masa. (KASTNEROVA, 2011). Vegetarianstvi
je nejdiskutovangj$i smér alternativniho stravovani. Kdyz se fekne ,,vegetarian®,
vétSina z nas si vybavi pouze jeden smér, ktery vyfazuje ze svého jidelnicku veSkeré
maso. Mnoho lidi vSak nevi, Ze je velké mnoZstvi podskupin vegetarianstvi, délici se

podle rozsahu omezeni konzumace potravin zivoc¢isného ptivodu.

Mnoho autord rozdéluje vegetarianstvi jinym zpusobem. Mezi hlavni sméry
patii napiiklad lakto-ovo-vegetarianstvi a veganstvi. Tvrzeni nékterych autort je takové,
ze lakto-ovo-vegetaran je vlastné vegetarian. Jini vSechny tyto sméry povazuji za
odnoZe vegetaridnstvi. Jak bylo feceno vySe, vegetarian je Clov€k vyhybajici se
konzumaci masa, pfesto mnoho autorti k vegetaridnstvi pfifazuje i semivegetarianstvi,
jez tuto podminku nespliiuje. DalSim smérem je vitarianstvi, které neni vzdy
povazované za smeér vegetariansky, ale je zde zafazeno proto, Ze vitariani nejcasteji

konzumuji pouze potraviny rostlinného ptivodu.
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Vyraz vegetarianstvi ma kofeny v latinském vegetus, coZ znamena Cerstvy, €ily,
zdravy, i Zijici a zivotny. Vegetaridnstvi je soucasti mnoha kultur a jsou mista na zemi,

kde se masu vyhyba vétsSina lidi.

S trochou ne piilis velké nadsazky lze fici, Ze nejstarSim dochovanym dokladem
o vegetarianstvi je Bible, kterd uvadi, ze ptivodni stravou ¢lovéka uréenou Bohem bylo
plodojedstvi ¢i fruitarianstvi. P¥i vypovézeni Adama a Evy z raje Bih nefika, aby

Clovek jedl zvitata, ale pouze rozsifuje ptivodni fruitaridnstvi.

Druhym nejstar$im nositelem vegetarianstvi je Védska kultura. Ta je pivodnim
nositelem mysSlenky Ahimsi a vegetarianstvi. Zacatek védské kultury je spojovan s

vpadem Arji do severni Indie v dobé cca 2000 pi. n. |.

Dalsimi velmi vyznamnymi $ifiteli vegetaridnstvi jsou Zarathustra, ktery zil v 6.
stoleti pf. n. 1. Jeho uceni se zachovalo a je dodnes $ifeno pod nazvem Mazdaznan a

Buddha (%il 563-483 pt. n. 1.).

Dochovaly se zpravy o vegetarianstvi ze starého Recka, zmifiuje ho mimo jiné
Platon. Do Evropy se vegetarianstvi dostalo v prvni poloving 19. stoleti, a to pravé z

Indie, ktera byla v té dob¢ britskou kolonii. Logicky se proto nejdiive objevilo v Anglii.

V Cesku se dostalo vegetarianstvi do obliby ve druhé poloving 19. stoleti, kdy
vznikaly 1 prvni vegetaridnské obchody. V té dobé, naptiklad v Laznich Jesenik,
pouzivali 1ékafi bezmasou stravu jako soucast 1écby. A nejen oni. Od 19. stoleti do
druhé svétové valky bylo vegetaridnstvi vyuzivano k 1é€bé mnoha tehdejSimi
vyznamnymi kapacitami, jako byli profesoifi Hanousek, Chlumsky a Bezd¢k. Prvni
¢esky psand kniha o vegetarianstvi vySla uz pred 140 lety, ale vénovala se spi§ vyuZiti
vegetaridnstvi Vv 1écbeé. Asi o Ctyficet let pozd€ji byla oteviena prvni prazska
vegetarianskd restaurace a jiz pfed sto lety vySla prvni Cesky psand vegetarianska

kuchaika. (Ceska spoleénost pro vyzivu a vegetarianstvi, [Cit. 2014-15-04])

V soucasné dobé nejznaméjsi spolecnosti zabyvajici se a propagujici vegetarianstvi
u nas jsou Ceska spoleCnost pro vyzivu a vegetarianstvi a Ceskd vegetarianska
spolecnost. K dal$im vyznamnym propagatortim vegetaridnstvi a veganstvi patii rizné

organizace za ochranu zvifat a ekologické hnuti (napf. Svoboda zvitat).
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Lakto-ovo-vegetarianstvi
Zastanci tohoto vyzivového sméru konzumuji kromé potravin rostlinného

puvodu 1 mléko a mlécné vyrobky a vejce.

Mezi zdravi prospésné vlivy tohoto alternativnim sméru patii naptiklad to, ze
tato dieta se vyznacuje vysSim obsahem vlakniny a dostatkem vitaminti a mineralnich
latek. Dieta ma nizsi obsah tuku a umoziuje Iépe udrzovat optimalni hmotnost, snizuje
krevni hladinu lipidii vCetné cholesterolu. Rovnéz velice dobfe podporuje stfevni

peristaltiku.

Naopak tento smér mize mit i své minus, pokud se nebude dbat na spravné
sestavovani jidelnicku. Ani peclivé pldnovand vegetaridnska dieta nemusi obsahovat
dostatek nutri¢nich latek. Nékteré vitaminy a mineraly se vyskytuji ve vétsim mnozstvi
Vv zivociSnych potravinach a 1épe se z nich také vstfebavaji. U lakto-ovo-vegetariant
muze pii stejném piijmu Zivin jako u smiSené stravy paradoxné dojit k vySSimu piijmu

cholesterolu. Mléko i vejce jsou na cholesterol bohaté. (KASTNEROVA, 2011)

Veganstvi
Vegani ze svého jidelnicku vylucuji veSkeré potraviny ZivociSného plivodu,

véetné mléka, mléénych vyrobki, vajec i véeliho medu. (CERMAK, 2002)

Mezi klady tohoto alternativniho sméru zajisté patii to, Ze vegani maji nizkou
hladinu cholesterolu, a tudiz i mnohem mensi riziko onemocnéni srde¢né cévnich.
Konzumuji mnohem mensi mnozstvi tuku neZ ostatni populace a v jejich slozeni

pfevazuji cenné polynenasycené mastné kyseliny.

Mezi zapory tohoto zpisobu stravovani patii to, ze vylouceni potravin
zivociSného plivodu (tzn. nejen maso a masné vyrobky, ale 1 mléko, mlé¢né vyrobky a
vejce) mize vést k nedostatku nékterych minerdlli a vitamint. Pfi veganské vyzivé
navic Casto hrozi nedostatek energie, tuku a jejich doprovodnych slozek. Z mineralnich
latek je to nedostatek piedevSim Zeleza a vapniku, poptipad€ i zinku a médi. Vyraznym
problémem je nedostatek vitaminu B12, pfili§ velky obsah balastnich latek a nedostatek
taurinu u novorozencu, ktery je ziskavan matetskym mlékem.
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Vitarianstvi

Vitarianstvi je vyzivovy smér zaloZeny na piijimani pouze tepelné neupravenych
potravin. Nejcasteji pouze rostlinného pivodu, tedy zeleniny, ovoce, ofechil, semen a
nakli¢ené¢ho obili. Nékteti piji mléko, pokud mozno nepasterizované, tedy ne UHT
(upravené za pusobeni vysoké teploty — ultra high temerature), a jedi pfirodni mlécné
vyrobky, prevazné z koziho, nebo ovciho mléka. To vSak jen v obdobi pfechodu na ¢isté

marianskou stravu. Casto se vitaridnsky stravuji v teplém ro¢nim obdobi i1 nevitariani.

(KASTNEROVA 2011)

Za klady tohoto sméru se povazuje to, Ze zelenina a ovoce jsou bohatym
zdrojem zdravi prospéSnych latek. Dodavaji t€lu tekutiny, vitaminy (vitamin C, K, H,
beta-karoten a dalsi karotenoidy, kyselinu listovou), mineralni latky (draslik, vapnik,
hot¢ik), vlakninu, antioxidanty, antikarcinogeny a dalsi biologicky vyznamné
latky. Pravidelnd konzumace dostatecného mnozstvi syrového ovoce a zeleniny nds
chrani pted vétsinou civilizanich nemoci. LuSténiny konzumované ,,na zeleno®, napf.
hrasek, obsahuji hodné bilkovin, vitaminid skupiny B, vitamin C, vladkninu a dalsi zdravi
prospésné latky. Naklicené lusténiny (Cocka, vojtéska, hrach a zelena fazole mungo) a
nakli¢ené obili obsahuji hojn¢ vitamint (vitaminy B1, B2, B6, PP, H, E, kyselinu
listovou), dilezitych nenasycenych mastnych kyselin, enzymu, mineralnich latek
(draslik, hot¢ik), stopovych prvkil (Zelezo, zinek, mangan, chrom), vlakniny. (Ceska

spole¢nost pro vyZzivu a vegetarianstvi, [Cit. 2014-15-04])

Bohuzel miize byt 1 mnoho rizik syrové stravy. Naptiklad syrové mléko a z néj
vyrobené nejriznéjsi mlééné vyrobky mohou obsahovat bakterie zplsobujici
napiiklad salmonelozu, listeridzu, kampylobakteriozu, brucelézu a tuberkuldzu.
Vysoky ptijem syrovych vajec mize zpiisobit clovéku nedostatek vitaminu H. Syrovy
bilek totiZ obsahuje bilkovinu avidin, ktera brani vstfebani vitaminu H ve stfevé. (Vis,

co i3, [cit. 2014-26-04])
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Semivegetarianstvi

Jak uz sdm nazev napovidd, jednd se o vegetaridnstvi jen Castecné.
Semivegetaridani odmitaji jist tmavé druhy masa a wuzeniny. Ve své potrave
semivegetariani z zivoc¢iSnych zdrojii piijimaji dribezi a rybi maso, vejce a mlécné
vyrobky také. Semivegetarianstvi odpovida narokiim na zdravou stravu, ale protoze
tento styl stravovani dovoluje jist n¢které druhy masa, nejedna se o vegetarianstvi v

pravém slova smyslu.

Jediné, na co by si semivegetaridni méli davat pozor, je pfijimani Zeleza,
protoze v bilych druzich masa je je] méné nez v tmavych. Proto by méli do svého
jidelni¢ku zaradit napt. vejce, brambory nebo rajcata, piipadné pouzit Zelezo ve forme

potravinového doplitku. (KUNOVA, 2004)

Frutarianstvi

Frutaridnstvi je jedno z méné Castych druhli vegetarianstvi a jedna se o striktni
formu veganstvi, kdy strava zahrnuje pouze ovoce, ofechy, semena a jiné plody. Pfi
sbéru plodi navic nesmi byt zranéna rostlina, a proto jedi néktefi frutariani jen plody,
které spadly na zem. VétSina frutariant vSak zastdva nazor, ze pokud je plod zraly a lze
snadno odd¢lit od darcovské rostliny, nejednd se o negativni zasah do Zivota rostliny.
Frutariani bézné jedi jablka, hrusky, hrozno, pomerance, melouny, banany, rajcata, ale

vyhybaji se brambortim nebo lusténinam. (Wikipedie, [cit. 2014-12-04])

Vyhodou frutaridnstvi je to, Ze vétSina ofechll obsahuje 15-20 % bilkovin, 50-65
% tukt a 2-3 % vlakniny. Déle je vyznamny obsah vitaminl skupiny B, pfi¢emZ mandle
vynikaji mimotadné vysokou hodnotou vitaminu B3 (niacin). Arasidy zase vynikaji
vysokym obsahem vitaminu A a kyseliny pantotenové. VSechny ofechy maji vysoky
obsah vitaminu E. Kromé toho jsou ofechy bohaté na hotcik, vapnik a zinek. Liskové
ofechy vynikaji obsahem Zzeleza a médi. Dalsi vyhodou je to, Ze i v pestré nabidce ovoce
nalezneme cely komplex vitamind, minerdlnich latek, vldkniny a dalSich vitalnich

slozek. Ovoce ma velmi silné detoxikacni ucinky. (Doktorka.cz, [cit. 2014-12-04])
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Tato strava ma ale mnoho nedostatkli. Varovani odbornikti na vyzivu, je takové,
ze pfi jednostranné stravé musi Organismus trpét nedostatkem proteind, zinku a

vitaminu B12.

Podle 1€katt Cisté ovocnd strava mize ohrozit nervovy systém, tenké stievo a
kostni dfen. Nedostatek zinku pak zplsobuje chudokrevnost (anémii). Doporucit se

podle Iékait da jen jako kratkodoba dieta, rozhodné ne jako Zivotni styl.

Mezi nevyhody patii i tento vysledek vyzkumu. ,,Konzumace Cerstvého ovoce
byla v roce 2010 pfic¢inou 1,3 % alimentarnich epidemii na uzemi EU. Vyskyt infekci
spojenych s konzumaci Cerstvého ovoce a zeleniny ma rostouci tendenci, coz je dano
souhrou cel¢ fady faktor. Technologie minimalniho opracovdni ovoce a zeleniny s
sebou pfinasi nova rizika zejména pii nizké mikrobialni kvalité vstupni suroviny a

nedodrzeni zasad spravné vyrobni praxe.“ (VOJKOVSKA, 2013)

Doporuceni ohledné skladby vegetaridanského stravovani je cCasto graficky

znazornovano ve formé vegetarianské pyramidy nebo duhy. (Pfiloha 1)

2.1.2 Makrobiotika

Termin makrobiotika se poprvé objevuje v dile Hippokrata, otce mediciny.
V jeho eseji Vzduch, voda a zemé pouziva Hippokrates slovo makrobiotika k popisu
zdravych lidi, ktefi se dozivali dlouhého v€ku. Sklada se ze dvou feckych slov ,,macro®,
coz znamena velky nebo rozsahly, a ,,bios*, coZ je Zivot. Herodetos, Aristoteles, Galen a
ostatni klasi¢ti autofi pouzivali termin makrobiotika K popisu zivotniho stylu
S rovnovaznou stravou, ktera pomahala udrzovat zdravi a dlouhovékost. Ke konci 18.
stoleti zacal némecky fyzik a filozof Christophe W. Hufeland pouZivat tohoto terminu
znovu. Jeho kniha vénujici se stravé a zdravi se jmenovala Makrobiotika cili umeéni
dlouhého zZivota. Az t¢émér o sto let pozdé&ji se toto slovo objevilo tentokrat v Japonsku.
Dva ucitelé, dr. Sagen Ishitsuka a Yukikazu Sakurazawa, se vylécili z t€Zkych nemoci
tim, Ze pfijali jednoduchou stravu slozenou z neloupané ryze, polévky miso, moiskych
rostlin a dal$ich tradi¢nich potravin. Sakurazawa pfiiSel v roce 1920 do Patize a ve svém
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uceni zacal pouzivat i termin makrobiotika. Mezi jeho studenty patfil i Michio Kushi,
ktery zacal pfednédset o novém makrobiotickém piistupu ke stravé a zdravi. Propadl této

¢innosti natolik, Ze se ji pak vénoval cely Zivot. (KUSHI, 1997)

Podle obecného minéni jsou makrobiotici ,, ti, Ktefi se Zivi jenom zrnim®. Pouze

vvvvvv

makrobiotika vyzaduje naroéné studium a hluboké znalosti. (KARPENKOVA, 2010)

Makrobiotika neni jen obyCejnou cestou nebo stravovacim navykem, ale

Vv podstat¢ jakousi filosofii ¢i Zivotnim stylem.

Zakladnim charakteristickym rysem této filosofie je presvédCeni, Ze psychicky a
fyzicky stav ¢lovéka jsou nerozluéné spjaty. Clovek je soucasti piirody i vesmiru a jeho
zdravi je podminéno zplUsobem, jakym pfijima svét a jeho vztahy s okolim. V
soucasnosti se makrobiotika také zabyva otdzkami lidské dlouhovékosti a moznostmi a

podminkami prodluzovani Zivota.

Makrobiotika dé€li vSechny potraviny podle toho, zda obsahuji energii jin (napf.

sacharidy, ovoce, zelenina, apod.) nebo jang (maso, vejce, atd.). (Ptiloha 2)

Makrobioticka jidla se skladaji pfedevsim z obilovin, které tvoii 50% - 60%
veskerého konzumovaného jidla. DalSich asi 25% pak tvofi zelenina, typicka pro oblast,
ve které Zijeme. | pies to, Ze tento styl pochdzi z vychodnich kultur, je pry pro nase
zdravi dualezité dbat na geografické podminky, na které jsme adaptovéani a podle toho
volit potraviny, které nase té€lo zna. Nezbytnou soucasti makrobiotické stravy jsou
nejriznéj§i moiské fasy. V men$Sim mnozstvi jsou konzumovany rizné polévky,

lusténiny, ovoce, ofechy a semena.

Ne vSechny druhy ovoce a zeleniny maji u tohoto sméru zelenou. Makrobiotici
se vyhybaji napft. lilkovité zeleniné (brambory, raj€ata, lilek, paprika), tropickému ovoci
a prakticky jakymkoli koncentrovanym sladidlim. Také neuznéavaji studend, a hlavné

mraZena jidla a mlééné vyrobky. (KUKACKA, 2010)

Kladem tohoto sméru muiZe byt to, Ze podle teorie makrobiotiky je nejvyssi
stupenl této diety, ktery spociva v konzumaci neloupané ryze, spolehlivym lécebnym

postupem pro vSechny nemoci, v¢etné karcinomu.
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V této diet¢ se velmi Casto objevuji moiské fasy, které patii mezi nejvyzivnéjsi
potraviny. Obsahuji velké mnozstvi stopovych prvkl — kobalt, méd’, chrom, mangan,
selen, zinek, které jsou nezbytné k metabolickym procesim v organismu.

(KASTNEROVA, 2011)

Lusténiny, které obsahuje tato strava, jsou hlavnim zdrojem vysoce kvalitnich
rostlinnych bilkovin a jsou pro télo lehce stravitelné. V makrobiotice se pouzivaji pouze
oleje nerafinované (lisované za studena), které jsou snadnéji stravitelné. Obsahuji velké

mnozstvi vitaminu E. (KASTNEROVA, 2011)

Stale vice se do popiedi zajmu dostavaji riznd semena, ktera jsou také Castou
surovinou této stravy. K nejpopularnéjSim patii seminka chia a seminka konopna a
Inénd. Prvni jmenovand krom¢ obsahu uzite¢né vlakniny mohou nabidnout pétkrat vice
vapniku nez mléko, spektrum vitamini a minerdld i esencidlni mastné kyseliny.
Konopna seminka nezlistavaji s obsahem zdravi prospésnych latek pozadu. Obsahuji
vSechny esencidlni aminokyseliny, krom¢ vlakniny jsou dobrym zdrojem hoiciku,

zinku, médi a zeleza. (CERNOHORSKA, 2014)

Velkym problémem by u tohoto sméru mohlo byt to, Ze principy makrobiotiky
jednoznacné zavrhuji pouzivani 1€kt a veSkeré 1éCebné zdkroky, véetné chirurgickych.
Podle nich lIze kazdou nemoc IéCit pouzitim pfirodnich potravin se soucasnym
omezenim piijmu vody. Dal§im rizikem makrobiotické diety je to, Ze ptisun tuku,
vapniku, Zeleza a vitaminu D, B2 a B12 je velmi nizky. Dochazi k porucham ristu a
vyvoje ditéte, poruchdm motoriky, vyvoj feci je zpomalen, vyskyt kiivice dosahuje az
55%. Také chudokrevnost se vyskytuje v disledku nedostatku vitaminu B12 a Zeleza
velmi Casto. Tuto stravu nelze doporucit ani pro dospélé, zvlasté pak tu formu, ktera se

pfiblizuje veganské stravé. (KASTNEROVA, 2011)

Tato dieta neni pro vétSinu populace vhodna. Dlvodem je aZ pfili§ vysoky
pfijem vldkniny, ktery mize poSkodit travici trakt a zhorSit vstiebavani dilezitych latek
— vépniku, hoi¢iku, zinku, vitaminu B6 a D. Vysoky obsah lepku ma vliv na vznik
celiakie a zfejmé 1 na n€které¢ autoimunitni choroby, napiiklad revmatismus ¢i lupenku.

(KARPENKOVA, 2010)
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DalSim problémem je, ze ve vétSiné rostlinnych bilkovin chybi nékteré
esencialni aminokyseliny a potfeba se da nahradit vhodnou kombinaci rostlinnych
potravin suplementovanych napft. u vegetarianii konzumem mlécnych vyrobka a vajec.
V makrobiotické dieté tato moznost neni, napi. lysin je limitujici aminokyselinou

v obilovinach. (KASTNEROVA, 2011)

2.1.3 DalSi sméry

K dal$§im, v mensi mife se vyskytujicim, alternativnim zptsobtiim stravovani
patii zplusoby vyzivy rozSifované populdrnimi publikacemi a Casopisy, které jsou
pristupné Siroké vetejnosti. Ve vétsiné ptipadi jde o preklady ze zahrani¢nich zdroja.
Lze zminit délenou stravu, vyzivu podle krevnich skupin, Atkinsonovu dietu a vyzivu

dle Ajurvédy.

Dieta podle krevnich skupin

Protoze se lidska rasa st€hovala a byla nucena pfizpiisobit svou stravu ménicim
se podminkdm, stala se nova strava pfi¢inou rozvoje adaptacnich mechanismi
V travicim traktu a v imunitnim systému, které byly nezbytné v prvni fad¢é pro preziti
lidi a dale pro ziskani nového domova. Tyto zmény se odrazily V rozvoji krevnich
skupin, které dosdhly kritického bodu ve vyvoji lidstva: Vzestup lidstva na vrchol
potravniho fetézce (evoluce skupiny 0 k jejimu plnému vyjadieni). Pfeména od lovce-
sbérace Kk zivotnimu stylu zemédé€lci (objeveni se krevni skupiny A). Migrace ras
pivodem z Afriky do Evropy, Asie a Ameriky (objeveni krevni skupiny B). Moderni
promichani rozdilnych skupin (vznik skupiny AB).

Kazda krevni skupina obsahuje genetickou informaci o stravé a chovani nasich
predkd. Ackoliv jsme od davné historie vzdaleni dlouhou cestou, mnoho jejich rysi se
nas dotykd. Poznani téchto predispozic ndm usnadni porozumét logice stravy podle

krevnich skupin. (D" ADAMO, 2006)

Kazdému z nas byla dana n¢ktera ze ¢tyt krevnich skupin — 0, A, B nebo AB. Je
dana geneticky a zdédili jsme ji po rodi¢ich. Jiz odedavna je znamo, ze lidé s danou
krevni skupinou trpi uritymi nemocemi Cast&ji nez ostatni. Tak jsou osoby s krevni
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skupinou 0 néchylngjsi k alergiim, u lidi s krevni skupinou B se udava, Ze jsou
nachylnéjsi k rakoving. Skupina A mé vyssi odolnost proti infekcim. Teprve neddvno se
ukazalo, Ze existuje souvislost mezi nasi krevni skupinou a vyzivou. Podle toho, k jaké

skupiné patiime, nase t&lo Gidajné zpracovava potravu. (KASTNEROVA, 2011)

Pro kazdou krevni skupinu jsou vybrany potraviny vysoce prospésné€, potraviny
neutrdlni a potraviny zakdzané, takzvané jedy. Pro krevni skupinu 0 (,,lovce®) je idajné
nejvhodnéjs$i maso, nevhodné jsou obilniny a vyrobky z nich, brambory a mlééné
vyrobky. Zeleninu Ize jist bez problémil, z ovoce vybirat pouze sladsi druhy. Moznym
zakladem jidelnicku pro krevni skupinu A (,,zeméd¢€lce®) jsou obilniny, vyrobky z nich
a rostlinna strava obecné¢. Nevhodnou potravinou jsou mléko, mlééné vyrobky a maso.
Nositelim krevni skupiny B (,,kocovnikiim*) se povoluje mléko a mlécné vyrobky,
vajicka, nékterd masa (zvétina, kralik, jehnéci). Nevhodnymi potravinami jsou pSenice,
zito, kukufice a kutfeci maso. Krevni skupina AB (,,smés kocovnikli a zemédélci®) je
vyvojové nejmladsi. Jsou zde zafazeny potraviny pro krevni skupinu A 1 B.

(MARKOVA, 2013)

Tato dieta vychazi z ptedpokladu, Zze lidské télo na podkladé krevnich skupin
rozdilng travi jednotlivé ziviny. Dieta vSak sama o sob& neni pfili§ vhodna, ptivodni
predpoklad rozdilného traveni osob sruznymi krevnimi skupinami se v praxi
nepotvrdil. Navic mize dochazet u skupiny 0 k nadmérnému piijmu tukt z masa a

uzenin. U skupin 0 a A je rizikem nedostateény ptijem vapniku. (MARKOVA, 2013)
Délena strava

Prvni zminky o délené stravé se datuji na pocatek 20. Stoleti. Amerického 1ékare
Howarda Haye v 41 letech postihlo ledvinové onemocnéni. V t¢ dobé se zdalo
nevylécitelné, ale on se nevzdal. Ndhodou cetl reportdZ o hunskych kocovnicich,
zijicich v oblasti Himal4ji, ktefi nenesli zndmky civilizacnich onemocnéni, a tuto
skute¢nost si doktor Hay vysvétlovat zplisobem jejich stravovani. Zivili se vyhradné
potravinami Vv pfirodni podobé&. Zacal s experimentem, pii kterém kombinoval jejich
stravu s poznatky své doby. Zkoumal slozeni lidského téla a doSel k zavéru, ze jeho
strava musi byt pfevazn¢ zasaditd. Proto pii kazdém jidle oddéloval potraviny
s vysokym obsahem sacharidi od bilkovinnych. Nemoc zmizela a nikdy se nevratila.

Doktor zhubl 25 kilogrami a citil se velmi dobte. (KRIZOVA, 2014)
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D¢lend strava je postavena na teorii, ze lidské té€lo hlfe travi bilkoviny a
sacharidy spole¢n¢, coz ve svém dusledku vede k nadmérné zatézi zazivaciho systému,
zpomaleni latkové vymeény a ke vzniku obezity. Z téchto diivodl jsou potraviny déleny
do tii skupin — na potraviny obsahujici pfevahu sacharidu, bilkovin a na potraviny

»heutralni, které lze jist kdykoliv.

Dieta je ucinna diky tomu, ze si v§imame skladby svého jidelnicku, také proto,
ze celkové omezime zkonzumované mnozstvi potravy. Ve stravé pievazuje piijem
zeleniny a ovoce, prednostné¢ v syrovém stavu. Obecné je kladen daraz na kvalitu a

veskera tepelna Gprava by méla byt co nejsetrnéjsi. (MARKOVA, 2013)

I kdyZ délena strava neni povazovana za dietu, ale za zivotni styl, velmi snadno
se stane, ze nas jidelnicek bude nevyvédzeny. V dob¢, kdy méame jidelnicek sestaveny
Z 7ivocisné fiSe: maso, vejce, mléko a mlécné vyrobky, je strava finanéné narocnéjsi.
Ale tim, ze obsahuje hodn¢ bilkovin, udrzi nas potraviny déle nasycenymi. Tim se
velmi lehce stane, ze tento den je pro organismus energeticky podhodnoceny. Naopak
den slozeny z ofechll, celozrnného peciva, lusténin, brambor, ryZe nebo té€stovin se
muze velice lehce stat dnem nadhodnocenym (napt. 100 g ofechti méa 3000 KJ). Takové
vykyvy ve stravé organismus po ¢ase zase fesi ukladanim podkozniho i visceralniho

tuku a casto se stavd, ze se zvySuje i hladina glykémie. Proto je dobré si alespon

z pocatku hlidat pfijaté kcal nebo KJ. (KRIZOVA, 2014)

O tom, zda bude délena strava pro ¢lovéka spise ptinosem ¢i rizikem, rozhoduje
piistup kazdého jednotlivce kni. Z hlediska nerovnomérného rozlozeni zivin je

nevhodna pro osoby s diabetem. (MARKOVA, 2013)

Délend strava ma spoustu pro a proti. Co je ale pfiznive, neni elimina¢ni. To
znamena — nevylucuje jednu nebo vice zdkladnich zivin z jidelnicku. Pokud je €lovek
dostatecné obezndmen s Uskalimi délené stravy, je mozné, aby se tato stala Zivotni

cestou. (KRIZOVA, 2014)
Atkinsova dieta

Dieta s nizkym obsahem sacharidu, diive také ,,bodova®, je zalozena na principu
snizeného piijmu sacharidi pod 30% z denniho energetického piijmu. Bez omezeni je

mozné konzumovat tuéné maso, maslo a dal$i mlécné vyrobky s vysokym obsahem
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tukti, n¢které druhy zeleniny (listovy Spenat, okurky, brokolice). Zakézany jsou vSechny
potraviny obsahujici sacharidy — sladkosti, chléb, téstoviny, ryze, veSkera dalsi

obiloviny, brambory a ovoce.

Nedostatek sacharidi ve stravé vede k vyCerpani glykogenovych zasob,
organismus se siln¢ odvodiuje a navic ektogenni efekt diety (pokud organismus zacne
vyuzivat jako vyhradni zdroj energie tuk, vznikaji ketolatky) je spojen s mensi chuti
kjidlu. Ktomu se pfipojuje sytici efekt bilkovin, jejichz piijem je také vyssi a
vysledkem je mensi piijem stravy a redukce hmotnosti. Velmi nizky je pak ptijem
vapniku a vlakniny. Vysoky pfijem tuk byva spojovan se vznikem nékterych nadori
(zejména nadory prsu, vajecnikii a tlustého stfeva). Dieta je zcela nevhodnd pro
dlouhodoby redukéni rezim a pro osoby trpici metabolickymi onemocnénimi.

(MARKOVA, 2013)
Vyziva dle Ajurvédy

Ajurvéda byla piivodné soucésti staré védské védy, coz je sjednocend duchovni
véda, kterd se snazi podat komplexni vysvétleni vSeho ve vesmiru. Védsky védni

systém zahrnuje jogu, meditaci, astrologii a ajurvédu, ktera se zabyva fyzickym télem.

Ajurvéda prosla béhem své dlouhé historie nékolika fazemi vyvoje. Z Indie se
rozsifila postupné do mnoha zemi. Na zapad¢ velmi ovlivnila napf. starov€kou feckou
medicinu. Spolu s buddhismem byla rozsifena do mnoha oblasti (Tibet, Sri Lanka,
Barma a dalsi). Ajurvéda téz velmi ovlivnila dalsi velky vychodni 1é¢ebny systém -
¢inskou medicinu. Dnes tento smér prochéazi dalS§im stadiem vyvoje, kdy se adaptuje na

podminky moderniho svéta. (Ajurvéda, [cit. 2014-29-04])

Zakladem ajurvédy je starobylé indické uceni, které chéape clovéka jako jeden
celek t€la, duse a duchovniho vnimani. Ajurvédské uceni vychazi z podstaty péti
elementl — éteru, vzduchu, ohn¢, vody a zem¢, které tvofi ti zivotni energie. Téchto pét
elementl se nachazi v kazdém z nés, u kazdého jedince vsak v jiném poméru, ¢imzZ se

stavame jedinecnymi.

Vita, pitta a kapha vytvari tfi zakladni typy, které maji jeSté¢ sedm raznych

kombinaci (vata-pitta, pitta-vata, vata-kapha atd.)
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Zakladnim voditkem pro to, co by se mélo jist, je pfevazujici télesny regulator.
Vitr chce byt vyrovnany jinymi chutémi nez zlu¢ i sliz. Syrova zelenina je vynikajici
pro zlu¢ a nevhodna pro vitr. Jidlo s hojnosti omacky je vynikajici pro vitr a nevhodné
pro sliz. Celozrnné pecivo je nevhodné pro vitr a vhodné pro sliz. SuSené ovoce je

vhodné pro sliz a Zlu¢ a nevhodné pro vitr.

Ajurvéda rozliSuje Sest hlavnich chuti: sladkou, slanou, kyselou, hotkou, trpkou
a palivou. V ajurvédském jidelnicku ma kazdé jidlo obsahovat vSech Sest chuti.

(KASTNEROVA, 2011)

2.2 DUVODY PRECHODU K ALTERNATIVNIMU STRAVOVANI

Motivy, pro¢ lidé voli alternativni vyzivu misto konvencéni jsou rtzné —
nabozenské, upfimna snaha Zzit zdravéji, nezabijet zvitata, nekonzumovat jejich maso,
nekonzumovat potraviny zamotené Skodlivinami prostfedi, nebo zpracované
potravinafskym primyslem. Pro jiné je alternativni vyziva spi§ modni zalezitosti, Casto

protest proti viemu konvenénimu. (OSANCOVA, 1998)
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3 SLOZENI POTRAVY, ZAKLADNI ZIVINY

3.1 ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA A DOPORUCENE SLOZENI
POTRAVY

Jeste na pocatku 20. Stoleti pokryvaly Skroby obsazené v potravé 43% energie,
ptiblizn€ 20 % ptipadalo na jednoduché cukry, zejména na ovocny cukr fruktdzu, fepny
cukr sachar6ézu a v mens$i mife mlécny cukr laktézu. V dnesni dob€ je zaznamenavéana
vyrazné zvysena konzumace tuki, zejména fepného cukru. Skroby tak pokryvaiji
ptiblizn¢ 27%, jednoduché cukry 19%, ovSem s tim rozdilem, ze hlavni podil tvoii
fepny cukr. Podil tukt se zvysil na 42% energetického piijmu. Podil bilkovin zlstava
priblizné stejny. Narast spotieby sacharozy je dan zvysSenou konzumaci riznych napoja,
peciva a jinych sladkosti s vysokym obsahem tohoto cukru. ZvySeny piijem tuki se
pfipisuje zejména vyssi konzumaci smazenych pokrmi, konzumaci mléénych vyrobkl
S vys§im obsahem tuki, Ccistych tukd jak ZzivocisSného, tak rostlinného ptvodu.

Nezanedbatelny je i nardst v konzumaci relativné tuénych jidel (fast food).

Z pohledu energetické potieby by mél byt u dospélého ¢lovéka o hmotnosti 70
kg a vykonavajiciho béznou denni ¢innost zajistén piijem asi 65 g tukd, priblizné 70 g
bilkoviny a asi 370 g cukrii, pokud mozno ve formé Skrobt. Tuky tak pokryvaji asi 25
%, bilkoviny 12 % a cukry kolem 63 % celkové spotieby energie. (GEBAUER, 1999)

3.2 ZAKLADNI ZIVINY

3.2.1 Bilkoviny (proteiny)

Buriky téla jsou tvofeny bilkovinami. Mohou byt také vyuZity jako zdroj energie.
Gram bilkovin doda télu 17 KJ. Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami. Nékteré
aminokyseliny mohou byt vyrobeny nasim télem, jiné tzv. esencialni aminokyseliny,
musi byt dodavany stravou v rybach, éerveném mase, drubezi, vejcich, mléce a syrech.
Tyto potraviny maji tzv. kompletni proteiny. Fazole, hrach, ofechy, semena, zelenina a
obili obsahuji tzv. nekompletni proteiny. Lidské télo pottebuje denné¢ minimalné 0,8 -

0,9 g bilkovin na kilogram hmotnosti, tj. okolo 25-30g bilkovin.
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Doporucend denni davka bilkovin ma uhradit 10-15 % energetické potieby
organismu. Za ptedpokladu malé fyzické zatéze potrebuje organizmus denni minimalni
piivod bilkovin 0,5 g/kg/den, ktery je nutny ke kryti bazalnich ztrat vznikajicich pfi
zékladnich metabolickych procesech v organismu. Naroky na bilkoviny se zvySuji az na
1,5 -2 g /kg/den pii namdhavé télesné praci, sportovani, v dospivani, v t¢hotenstvi, pfi

kojeni, v nemoci a rekonvalescenci. (CELEDOVA, CEVELA, 2010)

3.2.2 Tuky (lipidy)

Tuky mohou byt ukladany v téle jako zdroj energie a také hraji zivotné dilezitou
roli v pfenosu a ukladani dalSich zivin. V jednom gramu tuku dodavame télu 38 KJ.
Zdroje saturovaného (nasyceného) i nesaturovaného tuku jsou jak rostlinného, tak
zivociSného plvodu. Zhruba 95% konzumovaného tuku je ve formé triglyceridd,
slozenych ze tfi typd mastnych kyselin. Nesaturované mastné kyseliny mohou byt
déleny na mononesaturované a polynesaturované. Triglyceridy, které¢ tvofi potravinovy

tuk, jsou obvykle smési saturovanych a nesaturovanych mastnych kyselin.

Nesaturovany tuk mutze byt rozdélen na dva typy: polynesaturovany tuk (napft.
kukufiény, sezamovy, slune¢nicovy olej) a mononesaturovany (olivovy a
podzemnicovy olej). Polynesaturovany tuk mé tendenci snizovat hladinu tzv. $patného
cholesterolu v krvi. Proto je olivovému a podzemnicovému oleji davana ve zdravé

vyziveé piednost.

Jako prevence arteroskler6zy a kardiovaskularnich chorob se doporucuje denni
ptijem tukl niz8i nez 30 % energetického piijmu. Vhodné je zastoupeni z jedné tietiny
tukii zivoc¢isného plivodu a dvou tfetin tuki rostlinného ptivodu. Piijem cholesterolu by

nem¢l prevySovat 300-400 mg za den.

3.2.3 Cukry (sacharidy)

Gram karbohydrati dodava télu 17 KJ. S vyjimkou mlécného cukru jsou

karbohydraty rostlinného ptivodu a miizeme je rozdélit na jednoduché (cukry) a slozené
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(Skroby a vlakniny). Jednoduché karbohydraty (cukry) mohou vstoupit do krevniho
ob¢hu rychleji. Slozené karbohydraty (Skroby a vlakniny) se v organizmu dlouho

premeénuji.

U dospelych jedinct sacharidy kryji asi 55% denni energetické potfeby. Davka
sacharidi je zavisla predevsim na fyzické aktivit€¢ a veéku jedince. Soucasna spotieba
sacharidi je nadmérna. Bylo prokdzano, ze zvysuje riziko nékterych chorobnych stavi,
jako je obezita, kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka a zubni kaz. Hradime-li davku
sacharidii pfevazné bilym pecivem, nedodavame organismu kromé zdrojii energie
zaddnou biologickou hodnotu. V bramborach, tmavém pecivu, ovoci a lusténinach
dostava organismus krom¢ energetické hodnoty i dilezité mineralni latky, vitaminy a
vlakninu a tim znaéné stoupne biologicka hodnota potravy. (CELEDOVA, CEVELA,
2010)

Strava s vysokym obsahem sacharidi mutze Skodit predev§im tém, kdo maji
sklon k cukrovce nebo jsou na sacharidech zavisli. Pojem ,,zavislost na sacharidech®
vymysleli odbornici na vyzivu Richard a Rachel Hellerovi z newyorské Mt. Sinai
School of Medicine. Podle nich trpi zhruba 75% vSech obéznich lidi zavislosti na
sacharidech nebo inzulinovou rezistenci. Inzulinova rezistence je oslabené reakce tkani

na uc¢inek inzulinu.). (GITTLEMAN a kol. 2008)
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4 NUTRICNI RIZIKA ALTERNATIVNI VYZIVY

4.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny patii spole¢né s tuky a sacharidy k hlavnim zivinam. Jsou soucasti
vSech bun¢k a musi byt neustdle obnovovany. Obsahuji uhlik, vodik, kyslik a dusik,
mnohé 1 siru, fosfor. Jsou jedinym zdrojem dusiku i siry, které nejsou obsazeny
Vv ostatnich zivinach. Zatimco tuky se mohou v téle tvofit ze sacharidii a sacharidy
Z bilkovin, tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné€ na jejich pfijmu potravou. Jako
zdroj energie jsou bilkoviny méné dulezité nez ostatni ziviny, nebot’ v dobfe sestavené
stravé hradi obvykle jen 10-15 % energie. Za patologickych stavii pii nedostate¢ném
energetickém piijmu dochazi k odbourdvani proteini a vyuzivani vzacnych
aminokyselin k tvorbé energie (glukoneogeneze). I za fyziologickych podminek probiha
v organismu uréity stupefi metabolické degradace bilkovin (0,6 — 0,8 g/kg/den).
(KASTNEROVA, 2011)

Znadme 20 aminokyselin, z nichz je 8 esencidlnich (nepostradatelnych). Patii
mezi n¢ Alanin, arginin, kyselina asparagova, cystein, cystin, fenylalanin (esencialni),
glycin, kyselina glutamova, histidin (esencialni pro déti), isoleucin (esencidlni), leucin
(esencidlni), lysin (esencialni), metionin (esencidlni), ornitin, prolin, serin, tyrosin,

threonin (esencialni), tryptofan (esencialni), valin (esencialni)

Lidsky organismus nedokdze sam vytvofit esencidlni aminokyseliny jako
ostatnich 14 aminokyselin, a proto je musi pfijimat potravou nebo ve formé suplementt.
O devaté aminokyselin¢ — histidinu se piedpoklada, Ze je esencidlni pro kojence a déti.
(MINDELL, 2010)

Bilkoviny jsou hlavni stavebni slozkou podplrnych organti a svalstva. Plni
rovnéz fadu fyziologickych funkei (ve formé€ hormontl,, enzymii a protilatek).
Energeticka hodnota bilkovin je 1 g bilkoviny = 4 kcal =17 KJ. (KASTNEROVA,
2011)

Obecné plati, ze zivocisné zdroje jsou nejen vyrovnanéjsi z hlediska obsahu
aminokyselin, ale dosahuji pfedevs§im vysSich hodnot. Lidské t€lo ma pozadavky na jiny
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pfisun aminokyselin, nez je tomu u rostlin, naroky na aminokyseliny odpovidaji

zdrojim ze zivocisné fiSe. Zivocisné zdroje: vejce, maso, ryby, mléko, syry (tvrdé).

Vejce predstavuji kvalitni zdroj bilkovin, maji unikétni sloZzeni aminokyselin.

Kvalitngj§i je bilek, Zloutek obsahuje cholesterol a tuky. Zloutek obsahuje i nenasycené

mastné kyseliny a obsah tukl nepftispiva k hromadéni tuku v tkanich.

Maso je vhodnym zdrojem proteini. Vhodné je predevsim kuieci, krati, krali¢i
(masa s nizkym obsahem tuku). Rybi maso ma vysoky obsah proteinii a malo tuku,
jehoz dilezitou slozkou jsou omega — 3 mastné kyseliny s pozitivnim vlivem na zdravi.
Syrovétka je zdrojem kvalitniho proteinu, suSina syrovatky obsahuje 16% proteinu
(nikoli kasein) a 71% laktozy, 6% je zbytkova voda a mineralni latky. U vyrobkl ze

syrovatky se zvysuje podil proteinl a snizuje se obsah lakt6zy.

Rostlinné zdroje: lusténiny (hrach, Cocka, fazole, sdja), zelené fasy, ryze,
brambory, ofechy. VétSina rostlinnych zdroji neobsahuje vSechny esencidlni
aminokyseliny. Chceme |i z téchto zdroju =zajistit dostate¢ny piijem bilkovin, je
potiebny relativné velky piijem rostlinnych bilkovin. (KUKACKA, 2010)

4.2 Zelezo (Fe)

Zelezo je nejhojn&jsim stopovym prvkem v lidském téle, a proto je nékdy
povazovano za hlavni mineral. V téle je pritomno az 4 g zeleza v rizné formé¢. Jeho
hlavni ulohou v organismu je Uc¢ast na transportu kysliku. Je soucasti barviv —
hemoglobinu v erytrocytech a myoglobinu ve svalech a hraje rozhodujici ulohu pfi
procesu transportu elektronti v dychacim fetézci, kde je soucasti riznych enzymatickych

systémi. (KASTNEROVA, 2011)

Zelezo je zapotiebi pii tvorbé ¢erveného krevniho barviva. V téle mame asi 1
kilogram hemoglobinu. V téle cirkuluje, protoze krvinky se obnovuji kazdych sto

dvacet dni.
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Bez zeleza by nebyl mozny pienos kysliku z plic do nejriiznéjSich organti téla, jako jsou
srdce, svaly, jatra a mozek. Stitna zlaza, ustfedni nervova soustava, udrzovani télesné

teploty a obrana proti mikroorganismim bez zeleza nefunguji.

Zelezo je dilezité pro nékteré mozkové funkce (schopnost uéeni). Je obsaZeno
v enzymech oxida¢niho metabolismu dychaciho fetézce, kde se podili na spalovacim
procesu zivnych latek (bilkovin, tukii, sacharidll), zvySuje odolnost proti nemocem,
pfedchazi vycerpani, 1é¢i a zabraiiuje anémii z nedostatkti Zeleza (chudokrevnosti).

Prospiva kiiZi, vlasim a nehtim. (STRAUBELOVA, 1998)

Projevem nedostatku zeleza mulze byt naptiklad: Anémie (chudokrevnost),
naruseni termoregulace, naruSend funkce imunitniho systému, naruSena mentalni
funkce, narusena fyzicka vykonnost, zanét jazyka (glositida), zanét Gstnich koutkd,
konkavni nehty, chorobna (nepfirozend) chut (vede k pozivani zemitych latek nebo
ledu), problémy v téhotenstvi (zvySené riziko ptfedéasného porodu, nizka porodni
hmotnost déti, vy$§i Gmrtnost novorozencu), zvySena absorpce olova a kadmia,

zménény metabolismus 1€k, zvySena citlivost na inzulin, modré o¢ni bélmo, unava.

Pfi nedostatecném piijmu Zeleza dochazi nejprve k vyCerpani zdsobniho Zeleza
(kostni dien, slezina a jatra), pak se snizuje funkéni Zelezo (snizend tvorba Cervenych
krvinek). Dochazi kanémii a snizeni aktivity enzymu zavislych na Zelezu.

(KVASNICKOVA, 1953)

Naptiklad u veganského sméru je problém takovy, ze rostlinné potraviny
obsahuji pouze nehemové Zelezo, které je mnohem citlivéjsi na inhibitory a aktivatory
absorpce nez Zelezo hemové. Mezi inhibitory absorpce patii fytaty, vapnik, ¢aje, véetné
nekterych bylinnych, kava, kakao, nékteré koteni a vldknina. Vitamin C a ostatni
organické kyseliny v ovoci mohou zlepsit absorpci Zeleza a snizit G¢inek fytatd. Bylo
zjisténo, Ze u vegetarianl je zvySeny vyskyt anémie z nedostatku Fe, hlavné u Zen a

déti. (KASTNEROVA, 2011)

Jedinym zdrojem hemového Zeleza je maso, masné vyrobky, vnitfnosti a krev,
tedy vSe, co vegetaridni odmitaji. Dostatecny piijem stravitelného Zeleza je velmi
dialezity u téhotnych Zen. Pokud jsou vegetaridny, dit¢ se mize narodit piedCasné ¢i
s nizkou véhou, vzdy vSak s nedostate¢nou zasobou zeleza pro prvni obdobi zivota. Pfi
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vyzivé kojencli mléénymi ndhrazkami se vSe spravi vzhledem k fortifikaci nédhrazek

7elezem. Pii del$im kojeni vak miize dojit k anémii. (KASTNEROVA, 2011)

4.3 Zinek (Zn)

vvvvvv

funkci vice nez 200 enzym v téle.

Je hlavnim ochrannym prvkem imunitniho systému a je dulezity pro pifenos
genetické informace. Zinek je také nezbytny pro strukturu a funkci bunécnych
membran. Je antioxidantem a nachazi se ve vnitfnostech, mase, houbach, ustficich,

vejcich, celozrnnych produktech a pivovarskych kvasnicich. (SULLIVANOVA, 1998)

Zinek doprovazi v lidském téle inzulin (v inzulinovém komplexu ho byva az 0,5
%) a prodluzuje jeho hypoglykemicky efekt. Ma vliv na fadu fyziologickych funkci.
Deficit se u cloveéka projevuje naptiklad: SniZzenou koncentraci zinku v plazmé,
Zzpomalenym rastem, vyvojovymi vadami, SniZzenym piijmem potravin, snizenou
schopnosti rozpoznat slanou, sladkou, hotkou a kyselou chut’, [ézemi na kizi, narusenou

odezvou imunitniho systému, $patnou funkci varlat. (KVASNICKOVA, 1953)

Vegetariani maji niZs§i obsah zinku v krvi, coz je zplsobeno jeho vychytdvanim
kyselinou fytovou a stavelovou, které jsou obsazeny v rostlinach. Tyto kyseliny rovnéz
pevné vazi vapnik. Pfijjem zinku nékterych vegetariani je zfetelné niZz8i, neZz jsou
doporucované davky. Ackoli nebyl prokazan zietelny nedostatek tohoto prvku u
vegetarianti, vliv hrani¢niho pfijmu zinku stale neni objasnén. Pozadavky na zinek
vegetariantl, jejichz strava obsahuje vysoké mnozstvi fytati, mohou piekrocit
doporucované davky. Nékteré tipravy pokrmi, véetné spafovani a kliceni fazoli, obili a
semen a kvaSeni chlebového tésta, mohou sniZit vazbu zinku na fytaty a zvysit jeho

biologickou dostupnost. (KASTNEROVA, 2011)
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4.4 vapnik (Ca)

Vépnik je po uhliku, vodiku, kysliku a dusiku Vv lidském téle zastoupen nejvice.
Celkovy obsah je kolem 1200 g u dospélého, 70 kg vaziciho clovéka. Vapnik ma v téle
celou fadu funkci. (KASTNEROVA, 2011)

Jestlize nam chybi kalcium, snime v priméru méné nez 2-3 porce mlécnych
vyrobkll denné, z nichz kazd4 by méla obsahovat ¢tvrt litru mléka nebo jeden jogurt
nebo 10 dkg syra. Jen tak totiz Ize denn¢ ziskat potiebnych a dietology doporucenych
500 mg (vek 1-6 let) az 1000 mg (15-18 let) vapniku. Jeho nedostatkem prave v détstvi
a béhem dospivani, kdy se formuji kosti a zpeviiuje kostni trdmcina, mulze vést

Vv dospélosti k obavanému onemocnéni kosti — osteopordze. (MACH, 2012)

Nekteré latky, jako napt. kyselina $tavelova, snizuji jeho vstfebavani. Dal§im
dalezitym faktorem je pfitomnost vitaminu D v téle, bez kterého je vsttebavani vapniku
vyrazn€¢ omezeno. Pii pfijmu vapniku je déale velmi dulezity optimalni pomér

vapnik/fosfor.

Vapnik pomahé organismu tim, Ze zabezpecuje silné kosti a zdravé zuby, hlida
pravidelnou ¢innost srdce, zmirfiuje nespavost, spolupracuje pii vstiebavani zeleza a
také napomaha fungovani nervového systému, predevsim pievodu vzrucht. Roli hraje

V procesu srazeni krve, kde pfevadi protrombin na trombin. (MINDELL, 2010)

Nedostatek vapniku predstavuje také rizikovy faktor osteoporozy. V disledku
deficitu vitaminu D, ktery hraje vyznamnou roli v regulaci kalciového metabolismu,
hrozi rachitis, resp. Osteomalacie. Pfi velkém nedostatku vapniku muaze dojit ke zvySeni
nervosvalové drazdivosti, ve vyjimeénych piipadech az k tetanii. (KASTNEROVA,
2011)

Doporucend davka vapniku je asi 800 mg pro dospélé, 1200 mg pro déti a
dospivajici. Samoziejm¢ vysSi davka je nezbytnd pro téhotné a kojici Zeny.

(OSANCOVA, 1998)
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4.5 M&d (Cu)

Celkovy obsah médi v lidském téle je asi 100 — 150 mg. Vétsi obsah médi je
v nehtech a ledvinach. Méd’ je soucasti mnoha enzymu podilejicich se na bunééném

dychani. (KASTNEROVA. 2011)

M¢d je potfebnd, protoze je V organizmu soucasti hemoglobinu. Do krevniho
ob¢hu se mlize dostat jiz 15 minut po zahdajeni traviciho procesu. Podporuje také vyuziti
aminokyseliny tyrosinu: umoznuje jeji proménu na barvivovy (pigmentovy) faktor vlast
a kuze. Celkov¢ udrzuje organismus v dobré kondici tim, Zze pomaha vstiebavani Zeleza.

(MINDELL, 2010)

vvvvvv

ofechy, vejce, pitna voda.

Nedostatek médi se projevuje rizné. Piiznaky zahrnuji anémii, poruchy ristu
vlasti a nehtli, pseudorachitis, opozdéni ristu, osteopordézu a poruchy elasticity cév.
(KASTNEROVA, 2011). Pii nedostatku médi muze byt dale porusen napiiklad
kardiovaskularni systém (protrzeni aorty, zvySené riziko infarktu myokardu), plice
(ztrata pruznosti plicnich sklipk®), funkce imunitniho systému ... (KVASNICKOVA,
1953)

4.6 L-taurin

L-taurin je neesencialni aminokyselina s obsahem siry, ktera se v organismu
nachazi ptirozené. Plsobi jako antioxidant a soucasné¢ pomaha zlepSovat vstiebavani
vapniku, protoZze podporuje prichod véapniku (a sodiku) stfevni st€nou do krevniho
ob¢hu. Taurin je soucasti ZIuc¢i, ktera je dualezitd pro vstiebavani tukl, vitaminl

rozpustnych v tucich a pro kontrolu hladiny cholesterolu v Krvi.

V téle vznika taurin z cysteinu G¢inkem vitaminu B6 a shromazd’uje se nejvice

ve tkanich, které jsou nervove stimulovany, jako jsou mozek, srdce a svaly.
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Taurin se Vv potravinach rostlinného pivodu prakticky nevyskytuje. Kdo se

orientuje na rostlinnou stravu, trpi zdkonité jeho nedostatkem.

Bylo zjisténo, ze taurin tlumi projevy epilepsie, zmirfiuje nervové zachvaty,
pocity uzkosti a stres, zvlast¢ kdyZz se podava soucasné s glycinem a histidinem. L-
taurin prispiva k rychlému pienosu elektrickych vzruchi v mozku a celé nervové

soustaveé. Podporuje koordina¢ni funkce a koncentraci pii vykonu.

Taurin 1ze zakoupit jako suplement a jeho doporucena denni davka je mezi 500 a

3000 mg. (MACH, 2012)

4.7 V1aknina

Vlakniny nepatii pfimo mezi Ziviny, protoze nejsou vstiebavany télem, ale hraji
dilezitou roli v travicim systému (ovoce a zelenina, zejména slupky a semena, ovesné a
pSeniéné otruby, fazole a hrach, jeémen). (CELEDOVA, CEVELA, 2010) Soudoba
charakteristika zahrnuje do vldkniny vSechny polysacharidy, které nejsou vyuzitelné

vV travicim traktu. (KALAC, 2003)

Rozeznavame dva druhy vldknin: rozpustné a nerozpustné. Rozpustné se vazou
s vodou na gel (zmékcuji stolici a usnadnuji vyluovani). Nerozpustné vlakniny zvétSuji

objem stolice.

Souhrnny nazev vlaknina zahrnuje celul6zu, hemicelulézu a pektin. Chemickym
slozenim jde o polysacharidy, které maji vlaknitou strukturu. Jsou obsazeny
V bunéénych membranach rostlinnych bunék. V denni davce stravy by ji mélo byt

alespon 30g. (CELEDOVA, CEVELA, 2010)

Podminkou dostate¢ného ptijmu vldkniny vsak je, abychom se fidili vyzivovymi
doporucenimi podle pyramidy, coz ovSem ne kazdy dela. Kdyz si nejsme jisti, Ze
ptijimame dostatek vlakniny z pfirodnich zdroji, mizeme si pomoci dopliky stravy,
obsahujicimi vlakninu. Denni pfijaté mnoZstvi vldkniny z téchto doplnkd obvykle

neptesahuje. (MACH, 2012)
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S nizkym obsahem vlakniny v potravé souvisi vyssi riziko rakoviny tlustého
stteva. Snizovanim cholesterolu v krvi (cholesterolemie) méa vldknina, a to zejména
pektin, 1 ochranny uc¢inek proti pfedCasnému vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni.

(CELEDOVA, CEVELA, 2010)

4.8 Vitamin B12 (kobalamin)

Kobalamin je vitamin potiebny a jako I1ék velice oblibeny. Pfedev§im je ho
mozno povazovat za lék proti anémii. (JANCA, 2003) Je jedinym vitaminem, jehoZ
nepostradatelnou casti je kovovy iont. Za Zaludku se nevstiebava dobie. Aby byl jeho

ucinek dokonaly, musi se spojit s vapnikem. (MINDELL, 2010)

Vitamin B12 pomaha pii tvorbé Cervenych krvinek, jejich regeneraci a tim
predchazi anémii. Stupiiuje rast ditéte i chut kjidlu. Dale zvySuje zivotni energii,
udrzuje zdravy nervovy systém, zmiriiuje podrazdénost, zlepSuje schopnost

koncentrace.

Doporucend davka pro dospélé je 3 pg, pro t€hotné a kojici zeny se navrhuje
vyssi davka. (MINDELL, 2010) Jestlize dochazi k nedostatku vitaminu B12, tak

paraleln¢ také dochéazi k nedostatku vitaminu B1.

wevr

veptoveé maso, vejce, mléko, syr.

Vegetaridni, ktefi vyloucili ze stravy vejce a mlécné produkty, jsou odkazani na

suplementaci vitaminu B12. (MINDELL 2010)

4.9 Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin (dfive také vitamin G) pomaha spalovat cukry, upravuje energetické
mechanismy. Ve spojeni s bilkovinami a kyselinou fosfore¢nou, za ptitomnosti
bioprvkll (napt. hoi¢iku), tvoii enzymy pro metabolismus cukrand. (JANCA, 2003)
Vitamin B2 je rozpustny ve vodé a lehce se vstiebava. Obdobné jako jiné vitaminy
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skupiny B se v organizmu neuskladiiuje, musi se pravidelné nahrazovat. (MINDELL,
2010)

Doporucend denni davka pro zdravého dospélého je 1,2-1,7 mg, trochu vice
potiebuji t€hotné a kojici zeny. Také ve stresovych situacich potieba vitaminu B2

stoupa.

Vitamin B2 ma dobry ucinek na rist, plodnost, na zdravou ktzi, nehty a vlasy.
Pomaha pfti 1éCeni oparu v ustech, na rtech a jazyku. ZlepSuje zrak, zmiriiuje inavu oci.

(MINDELL, 2010)

vvvvvv

jatrech, ledvinach, drozdi, syru, listové zelenin€, v rybach a vejcich.

Nemoc z nedostatku miize byt napiiklad ariboflavindéza — poSkozeni ust, rti,

kize a pohlavnich organu. (MINDELL, 2010)

Pokud je omezen pfijem masa nebo mlécnych produkti (jako je naptiklad u

vegetarianil), pfijem vitaminu B2 musi byt zvySen v podobé doplika stravy.

4.10 Vitamin H (biotin)

Vitamin H je rozpustny ve vodé a opét je to jeden z €lenti rodiny B komplexu. Je
potfebny pro tvorbu kyseliny askorbové a nezbytny pro normalni metabolismus tukt a
bilkovin. Doporuceny denni piijem pro dospélé je 150-300 pg. Syrova vejce brani jeho

vstiebavani ze stieva.

Brani Sedivéni vlast. Dobré vysledky byly dosaZeny jeho aplikaci pfi

vypadéavani vlast. Uvoliiuje svalovou bolest a zmiriiuje ekzémy na obliceji.

Nedostatek vitaminu H muze zpusobit ekzém v obli¢eji i na jiném misté téla,

nadmérnou vycerpanost, poruchy metabolismu tuk.

Mezi nejvyznamnéj$i ptirodni zdroje tohoto vitaminu patii naptiklad ofechy,
ovoce, pivni drozdi, hovézi jatra, vaje¢ny Zloutek, ledviny, neloupana ryze. (MINDELL,

2010)
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4.11 vitamin D (kalciferol)

Vitamin D je rozpustny v tucich. Je to neobvykly vitamin, protoze ho
organismus neziskavéa potravou, ale tvofi se z provitaminu, ktery ma rostlinny nebo
zivo¢iSny puvod. Provitaminy i pramyslové vyrobeny vitamin D se vstfebavaji
Vv tenkém stieve spolu s tuky. Doporuc¢end denni davka pro dospé€lého je 400 UI=10 pg.
Smog brani piisobeni slunecnich paprski, nutnych k tvorbé vitaminu D. V opalené ktizi

pfestava tvorba vitaminu D.

Vitamin D reguluje spravné vyuziti vapniku a fosforu, prvkt potiebnych
k vystavbé kosti a zubii. Soub&ézné uzivani s vitaminy A a C nas chrani pied rymou. Je
také vhodnym pomocnym Iékem zanétu spojivek a stupfiuje vyuziti vitaminu A.
(MINDELL, 2010)

Nedostatek vitaminu D mtiZze mit za nasledek napiiklad zubni kaz, osteomalacii
(m&knuti kosti), stafeckou osteoporosu (fidnuti kosti). (MINDELL, 2010) Nedostatek
vitaminu D se projevuje u déti a mladeZe kiivici. (JANCA, 2003)

Ergosterol se za pomoci slune¢niho zatfeni méni v pokoZce na vitamin D. Jinak
je ovSem v béznych potravinach vzacny. Trochu ho je v rybim tuku, sardinkach, tunaku,
lososu, mléce a mlé¢nych vyrobcich. (MINDELL, 2010) Nejbohatsim zdrojem je stale
jesté pusobeni ultrafialovych paprskd, pokud mozno v Cistém vzduchu (zneciSténym

t&zko prochézeji). JANCA, 2003)

Vitamin D ve form& doplnka stravy je pfipraveny z tuku rybich jater, byva
Vv tobolkach s obsahem 50 IU. Nejcasté;si davka je mezi 400 a 1000 IU.
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5 ALTERNATIVNI ZPUSOBY STRAVOVANI
VYSOKOSKOLSKYCH STUDENTU V CB

5.1 Cile prace

= Zjistit, jaké je zastoupeni alternativnich smért stravovani u studentli vysokych

$kol v Ceskych Budgjovicich.

=  Zmapovat BMI a stravovaci zvyklosti alternativné se stavujicich a stravujicich

se konven¢nim zpusobem.
= Zjistit ndzory respondentl na alternativni stravovani.

= Zjistit, jaka rizika si studenti spojuji s pojmem ,,alternativni stravovani®.

5.2 Ukoly priace

» Vyhledani a prostudovani odborné¢ a casopisecké literatury a ovéfenych

internetovych zdroju.
= Sestaveni obsahu prace na zakladé konzultace s vedouci prace.

* Pomoci odborné literatury piiblizit pojem alternativni stravovani a konkrétni
sméry alternativniho stravovani. Zjistit mozné nedostatky kazdého ze smért. Na
zékladé moznych nedostatki vytvofit samostatnou kapitolu ,, Nutri¢ni rizika
alternativniho stravovani®.

= Vytvofeni dotazniku pro studenty v Ceskych Budgjovicich a realizace
dotaznikového Setieni za pouziti dotazniku vlastni konstrukce.

* Vyhodnoceni a utfidéni dotaznikového Setieni.

* Vyvozeni zavér.
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5.3 Stanovené vyzkumné pi-edpoklady

VP 1 Alternativné se stravujici studenti studuji pievazné ptirodovédné obory.

VP 2 Procento BMI odpovidajici nadvaze je mensi u alternativné se stravujicich

studentu.

VP 3 Alternativné se stravujici studenti piji vice tekutin nez studenti stravujici se

konvenc¢né.

VP 4 Dopliky stravy uziva vice alternativné se stravujicich studentii, nez studentl

stravujicich se konvencéné.

VP 5 Dtvod piechodu k alternativnimu stravovani je z velké vétSiny ze zdravotniho
hlediska.

5.4 Pouzité metody

V této bakalatské praci byl pouzit kvantitativni vyzkum. Vyzkum byl proveden pomoci
dotaznikového Setfeni. Konecné otazky a odpovédi byly pievedeny do elektronické
podoby pomoci internetového serveru Survio.cz, ktery se na vytvareni dotaznikd
specializuje. Tento dotaznik byl zcela anonymni a byl stejny pro vSechny vékové
skupiny studentli i obé pohlavi. Byl tvofen 14 otdzkami polootevieného a uzavieného
typu. Dotaznik byl rozdan riznym studentim z celé JihoCeské univerzity pomoci
socialnich siti a do skupin riznych fakult a obord. Vysledky byly utfidény do tabulek a
grafi pomoci programu Microsoft Excel. Bohuzel nelze zjistit, jaka byla navratnost
vyplnénych dotaznikd, protoZe si tento dotaznik oteviel pouze ten, kdo jej chtél vyplnit.
Z celkového poctu 191 otevienych dotaznikid bylo 15 nedokonceno, tudiz vyfazeno
z prizkumu. Cas vyplitovani dotaznikdt byl rizny. 31% respondentii vypliiovalo

dotaznik 1-2 minuty, 51% 2-5 minut, 11% 5-10 minut a 7 % 10-30 minut.
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5.5 Charakteristika souboru

Tabulka 1: Charakteristika souboru podle typu vysoké Skoly.(otdzka ¢. 5 ,,Jaké je vase

zameéreni studia “).

Zaméreni studia

Pocet studentu

% studentu

Prirodovédné 26 15%
Humanitni 93 53%
Technické 57 32%
Celkem 176 100%

Tabulka 2: Charakteristika souboru podle typu pohlavi. (otizka ¢. 2 ,,Jaké je vase

pohlavi®).
Celkem .
Z Muzi
dotazanych eny u
% 78% 22%

Tabulka 3: Vékové rozlozeni souboru (otizka ¢. 1 ,,Jaky je vas vek ™).

Vvék 19 20 21 22 23 24 25 avice | Celkem
Pocet 7 14 40 56 16 16 27 176
Celkem 4% 8% 23% 32% 9% 9% 15% 100%

Vyzkumny soubor zahrnoval celkem 176 probandl. Z celkového poctu dotaznik
vyplnilo 137 (78%) Zen a 39 (22%) muzl. Vékové slozeni bylo 19 let (3,98%), 20 let
(7,95%), 21 let (22,73%), 22 let (31,82%), 23 let (9,09%), 24 let (9,09%), 25 a vice let
(15,34%). Ptirodovédné obory studuje celkem 26 (15%) dotazovanych studentt,

humanitni obory 93 (53%) studentti a technické obory 57 (32%) student.
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5.6 Vysledky dotaznikového Setieni

5.6.1 Vysledky vztahujici se k charakteristice souboru

Obrazek 1: Zobrazeni alternativné a konvencné se stravujicich studentii. (otdzka ¢. 11
., Stravujete se podle néjakého alternativniho sméru ve vyzive? “).

M Alternativni stravovani

B Konvencni stravovani

Z celkového poctu 176 probandi se 27 (15%) stravuje alternativné a 149 (85%)

konvenc¢né.

Tabulka 4: Zastoupeni jednotlivych alternativnich sméri. (otazka ¢. 12 ,, Podle jakého

alternativniho sméru se stravujete? ).

Alternativni strava Pocet studenti % zastoupeni
Semivegetaridnstvi 6 22%
Lakto-ovo -vegetaridnstvi 7 26%
Veganstvi 7 26%
Makrobiotika 1 4%
Délena strava 2 7%
Strava podle krevnich skupin 1 4%

Jiné 3 11%
Celkem 27 100%
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Obrazek 2: Zastoupeni jednotlivych alternativnich smeru. (otdzka ¢. 12 ,, Podle jakého
alternativniho sméru se stravujete? )

Semivegetarianstvi

B Lakto-ovo-vegetarianstvi

B Veganstvi

B Makrobiotika

B Délend strava

B Strava podle krevnich
skupin

Z celkového poctu 27 probandil stravujicich se alternativné je 6 (22%) semivegetariant,
7 (26%) lakto-ovo-vegetarianti, 7 (26%) vegant, 1 (4%) stoupenec makrobiotik, 2 (7%)
stoupenci délené stravy, 1 (4%) stoupenec stravy podle krevnich skupin a 3 (11%) uvadi

jiny smér alternativniho stravovani (vyziva pro sportovce, zdrava strava, sacharidové

viny).

Obrazek 3: Vyskyt zpusobui stravovani v zavislosti na pohlavi. (otazky ¢. 2, 11 ,,Jaké je
vase pohlavi“, ,, Stravujete se podle néjakého alternativniho sméru ve vyzive? “).

M Alternativni

H Konvencni

Zeny

0% 20% 40% 60% 80% 100%
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Z celkového poctu 137 zen se jich 20 (15%) stravuje alternativné a 117 konvencéné
(85%). A z celkového poctu 39 muzu se 7 (18%) stravuje alternativné a 32 (82%)

konvencéné.

Obrazek 4: Vyskyt jednotlivych zpusobui alternativniho stravovani u muzu. (otazky 2,
12 ,,Jaké je vase pohlavi? “, ,, Podle jakého alternativniho sméru se stravujete? ).

B Semivegetarianstvi
B Lakto-ovo-vegetarianstvi
Délena strava

M Jiné

Obrazek 5: Vyskyt jednotlivych zpuisobui alternativniho stravovani u zen. (otazky 2, 12
,Jaké je vase pohlavi? “, ,, Podle jakého alternativniho sméru se stravujete? “).

B Makrobiotika

M Strava podle krevnich
skupin

B Veganstvi

B Lakto-ovo-vegetarianstvi

M Jiné

Semivegetarianstvi
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Obrazky 4, 5 znazornuji zastoupeni jednotlivych alternativnich smért v zavislosti na
pohlavi. U muzi jsou 2 (29%) respondenti zastanci délené stravy, 2 (29%) respondenti
zastanci semivegetarianstvi, 2 (29%) respondenti se stravuji podle jiného alternativniho

sméru a 1 (13%) respondent je zastancem lakto-ovo-vegetarianstvi.

U Zen je 7 (35%) respondentil zastupcem veganstvi, 6 (30%) respondentll zastupcem
lakto-ovo-vegetarianstvi, 4 (20%) respondenti jsou semivegetariani, 1 (5%) respondent
zastupcem makrobiotik, 1 (5%) respondent se stravuje podle krevnich skupin a 1 (5%)

respondent se stravuje podle jiného alternativniho sméru.

Tabulka 5: Ndzory vsech respondentii na alternativni stravovani (otdzka ¢. 6 ,, Uvedte
prosim sviij nazor na alternativni smery ve vyzive ).

Odpovéd’ Pocet oznaceni % oznaceni Pocet neoznaceni | % neoznaceni

Je zdravi 79 45% 97 55%
prospésné
OhroZuje zdravi 17 9% 159 91%
Je soucasti
naboz. 68 38% 108 62%
presvédceni
Je soucasti
filozof. 30 17% 146 83%
presvédceni
Je, ﬁlialfcne méné 8 506 168 95%
narocné

form
Je formou 22 13% 154 82%%
protestu

iFedk

Je prostfedkem 59 34% 117 66%
redukce vahy
Postrada smysl 21 12% 155 88%
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V tabulce €. 5 jsou zaznamenany odpovédi otdzky €. 6. Otazka zni ,,Jaky je tvlij nazor
na alternativni stravovani“. Respondenti mohli oznalit vice moznosti. Nejveétsi
procentudlni zastoupeni mé¢l u respondentii nazor* je zdravi prosp&sné*, ktery oznacilo
79 (45%) respondentt.

Obrazek 6: Zndzornéni nazoru vSech respondentii na vyskyt rizik u alternativniho
stravovani (otazka ¢. 7 ,, Myslite si, Ze néktery z alternativnich smérii miize mit nejaka
rizika? Jestlize ano, uvedte jakd. ).

2%

H Ano
o Ne

Nevim

Na obrazku €. 6 jsou znazornény ndzory vSech respondenti na vyskyt rizik u
alternativnich smért. Je tedy vidét, ze 113 (64%) respondentii si mysli, ze alternativni
sméry stravovani maji rizika a 60 (34%) respondenti je toho nazoru, ze rizika se u
alternativnich smért nevyskytuji. Zbytek jsou 3 (2%) respondenti, kteti nevédi, zda se
rizika vyskytuji.
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Obrazek 7: Nazory alternativné a konvencné se stravujicich na vyskyt rizik u
alternativnich smeru. (otdazka ¢. 7 ,, Myslite si, ze néktery z alternativnich smeri miize
mit nejaka rizika? “).

70% - 66%

60% |  56%

44%
32%
2%
Ne Ano

Ne Ano Nevim

50% -

40% -

30% -

20% -

10% -

0%

Alternativni Konvencni

V obrazku €. 7 jsou vidét ndzory na vyskyt rizik u alternativniho stravovani, rozdéleny
podle zptisobu stravovani. 12 (44%) alternativné se stravujicich studentl uvadi, ze
alternativni sméry maji rizika a 15 (56%) studentti, ze nemaji. 48 (32%) konvenén¢ se
stravujicich student uvadi, ze alternativni sméry maji rizika a 98 (66%) studentt, ze
nemaji.
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Tabulka 6: Uvedena rizika alternativniho stravovani (otdzka ¢. 7 ,, Myslite si, Ze
néektery z alternativnich smeérii miize mit nejaka rizika? Jestlize ano, uvedte jaka. “).

Rizika Pocet oznaceni % oznaceni Pocevt ; % neoznaceni
neoznaceni

Iv\l.e(.jostatek ) 41 23% 135 77%
Zivin — obecné
Neéna!ost 6 306 170 97%
sloZeni potravy
Porucha p¥ijmu 2 1% 174 99%
potravy
N'edosFatek 12 7% 164 93%
bilkovin
N.edos,tatek 4 204 172 98%
vitaminu B12
Iv\ledostatek 4 204 172 98%
Zeleza
Nedostatek
vitamina — 9 5% 167 95%
obecné
Nedostatek
aminokyselin — 4 2% 172 98%
obecné

V tabulce ¢. 6 jsou znazornény piiklady rizik, které respondenti uvedli. Nejvice
respondentli si mysli, Ze nejveétSim rizikem alternativniho stravovani je nedostatek zivin
obecné, bez udani prikladu chybéjici Ziviny. 31 respondenti, kteti uvedli, Ze alternativni

stravovani rizika ma, neuvedli jaka.
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5.6.2 Vysledky vztahujici se k prvnimu predpokladu

Obrazek 8: Vyskyt alternativniho a konvencniho stravovani v zavislosti na typu studia
(otazky 5, 11 ,,Jaké je vase zamereni studia? “, ,, Stravujete se podle néjakého
alternativniho sméru ve vyzive? “).

70% 7 59%
60% 52%
50% -
40% - 33%
30% 26%
4
20% - I 15% 15%
O% i T T T T T T
(\’\&6\ '\a& P bo‘e Q{é‘\\ \(\"‘L ¢ 5 bée
2 (\Q AQ’ 2 soo \\Q'
& & Y & & P
S A O Q « <O
Q.K\ ‘&\
Alternativni Konvencni

V obrazku €. 8 je znazornén vyskyt alternativniho a konvenéniho stravovani v zavislosti
na typu studia. Nejvice stoupencu alternativniho stravovani studuje humanitni obory -
16 (59%) respondenttl, na druhém misté jsou technické obory — 7 (26%) respondentd a
na poslednim misté jsou ptirodovédné obory - 4 (15%) respondenti. U konvenéniho
stravovani prevladaji také humanitni obory — 77 (52%) respondentd, poté jsou technické
obory — 50 (33%) respondentti, na posledni fad¢ jsou ptirodovédné obory — 22 (15%)

respondenttl.
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5.6.3 Vysledky vztahujici se k druhému predpokladu

Tabulka 7: Hodnoty a kategorie BMI

Hodnota BMI Kategorie
méné nez 18,5 Podvaha
18,5-24,9 Norma
25,0-29,9 Nadvaha
30,0-34,9 Obezita I. stupné
35,0-39,9 Obezita Il. Stupné
40,0 a vice Obezita Il. stupné

Tabulka 8: Hodnoty BMI u alternativné se stravujicich studenti (otdazky ¢. 3, 4 ,,Jaka
je vase vaha?“, ,,Jaka je vase vyska? ).

BMI Pocet studenti % studentl
méné nez 18,5 0 0%
18,5-24,9 23 85%
25,0-29,9 4 15%
30,0-34,9 0 0%
35,0-39,9 0 0%
40,0 a vice 0 0%
Celkem 27 100%
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Tabulka 9: Hodnoty BMI u konvenéné se stravujicich studentt (otazky ¢. 3, 4 ,,Jaka je
vasSe vaha?“, , Jaka je vaSe vyska?).

BMI Pocet studentt % studentt
méné nez 18,5 1 1%
18,5-24,9 113 76%
25,0-29,9 32 21%
30,0-34,9 3 2%
35,0-39,9 0 0%
40,0 a vice 0 0%
Celkem 149 100%

Obrazek 9: Kategorie BMI studentii stravujicich se alternativné a konvencné.
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Normalni

Nadvaha

Podvaha

vaha vaha stupné

Alternativné Konvencné

Z celkového poctu 149 konvencné se stravujicich studentii ma 1 student (1%) podvahu,
113 studentt (76%) normalni vahu, 32 studentt (21%) nadvahu a 3 studenti (2%)

obezitu 1. stupné.

Z celkového poctu 27 alternativné se stravujicich studenti ma 23 studentd (85%)

normalni vahu a 4 studenti (15%) nadvahu.
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5.6.4 Vysledky vztahujici se ke tfetimu predpokladu

Obrazek 10: Mnozstvi tekutin, prijatych za den, u alternativné a konvencné se
stravujicich respondentii. (otazka ¢. 8 ,,Jaké mnozstvi tekutin za den prijmete? “).

70%

60% 58%

50%

40%

30% 30%

20%

12%
10% 7%
O% T T 1
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Alternativné Konvencné

Alternativné se stravujici respondenti uvedli, Ze 2 (7%) vypiji méné nez 1 litr za den, 15
(56%) z nich vypije 1-2 litry za den a nad 2 litry denné (doporuéeny piijem tekutin),
vypije 10 (37%) z nich.

Konvenc¢né se stravujici respondenti uvedli, ze 18 (12%) z nich vypije mén¢ nez 1 litr
tekutin za den, 86 (58%) vypiji 1-2 litry a 45 (30%) z nich vypije vice nez 2 litry za

den.

Tabulka 10: Cetnost jednotlivych odpovédi alternativné se stravujicich respondentii na
otazku ¢. 9,,Jaké tekutiny preferujete? .

Odpovéd’ Pocet oznaceni % oznaceni Pocet % neoznaceni
neoznaceni
Slazené napoje 2 7% 25 93%
Sycena voda 7 26% 20 74%
Nesycena voda 21 78% 6 22%
Ovocné caje 7 26% 20 74%
Cerné ¢aje 4 15% 23 85%
Bylin. a zelen. ¢. 14 52% 13 48%
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V tab. ¢. 10 jsou zaznamenany odpovédi alternativné se stravujicich respondentli na
otazku ¢. 9. Otazka zni ,,Jaké tekutiny preferujete”. Respondenti mohli oznacit vice
moznosti. Nejvice alternativné se stravujicich respondentt (78%) pije nesycenou vodu,

na druhém misté jsou bylinné a zelené ¢aje (52%).

Tabulka 11: Cetnost jednotlivych odpovédi konvencné se stravujicich respondentii na
otazku ¢. 9, Jaké tekutiny preferujete “.

Odpovéd’ Pocet oznaceni % oznaceni Pocet % neoznaceni
neoznaceni
Slazené napoje 25 17% 124 83%
Sycena voda 36 24% 113 76%
Nesycena voda 100 67% 49 33%
Ovocné caje 53 36% 96 64%
Cerné ¢aje 35 23% 114 7%
Bylin. a zelen. ¢. 62 42% 87 58%

V tab. ¢. 11 jsou zaznameniny odpovédi konvenéné se stravujicich respondentii na
otazku ¢. 9. Otazka zni ,Jaké tekutiny preferujete”. Respondenti mohli oznadit vice
moznosti. Nejvice respondentd, stejn¢ jako u alternativné se stravujicich, pije nesycenou
vodu (67%), na druhém misté, s vétsim odstupem, jsou také bylinné a zelené caje
(42%).
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5.6.5 Vysledky vztahujici se ke ¢tvrtému prredpokladu

Obrazek 11: Cetnost jednotlivych odpovédi alternativné a konvencné se stravujicich
respondentii na otazku ¢. 10 ,, Uzivate nékteré doplnky stravy .
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Na otazku ,, uzivate nékteré dopliky stravy?“ 11 (41%) alternativné se stravujicich
respondentll odpovédelo, Zze uzivaji dopliky stravy a 16 (59%) odpovédélo, ze
neuzivaji. 44 (30%) konvencné se stravujicich respondentii uvedlo, ze uzivaji dopliky

stravy a 105 (70%) uvedlo, ze neuzivaji.
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5.6.6 Vysledky vztahujici se k patému predpokladu

Tabulka 12: Cetnost jednotlivych odpovédi alternativné se stravujicich respondentii na

otazku ¢. 13 ,,Jaké jsou vase ditvody prechodu k alternativni strave .

Odpovéd’ Pocet oznaceni % oznaceni Pocevt i % neoznadeni
neoznadeni

Zdravotni
hledisko 22 15% 5 85%
Ekologické
hledisko 9 6% 18 94%
Ekonomické
hledisko 1 1% 26 99%
Filozofické
presvédéeni 17 11% 10 89%
Nabozenské
presvédéeni 1 1% 26 99%
Soucit se zviraty

14 9% 13 91%
Strach
Z onemocnéni ze 0 0% 27 100%
zvirat
Snaha
redukovat vahu 16 11% 11 89%
Forma protestu

4 3% 23 97%

Alternativné se stravujici respondenti nejcastéji uvedli jako divod piechodu

k alternativni stravé ,, Zdravotni hledisko” (15%). Jako druhou nejéastéjsi odpoveéd

uvadéli ,,ndbozenské presvédceni. Dalsi divody byly uvadény vyjimecné.
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5 DISKUSE

Alternativni vyziva je v posledni dob¢ diskutovanym tématem. D4 se ale
bohuzel fici, ze podklady pro odbornou vefejnost u nas chybi a pochazeji pouze ze
zahrani¢nich zdroji. K dispozici nejsou ani aktualni udaje o celkovém poctu osob
stravujicich se alternativnim zpiisobem. Obecné k alternativnim zpiisobiim stravovani
tihnou mladi lidé, pokud to tedy nejsou osoby, stravujici se alternativné jiz od utlého

détstvi.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 176 respondentii, z nichz je 27
(15%) alternativné se stravujicich a 149 (85%) konvenéné se stravujicich. Rozdil poctu

je znatelny v zavislosti na pohlavi. Alternativné se stravujicich Zen je 20 a muzi 7.

| vzavislosti na zaméfeni studia muZeme pozorovat znatelné odliSnosti.
Z celkového poctu 27 alternativné se stravujicich studuje 16 respondentii humanitni
obory, technické 7 a piirodovédné obory studuji pouze 4 respondenti. Tento razantni
rozdil v typu studia miize byt disledkem nevyrovnaného poctu vyplnéni dotazniki
studenty z riznych obort. Studenti si sami odkaz s dotaznikem otevfeli, tudiz jsem

nemohla ovlivnit pocet vyplnénych dotaznik.

Nejvice zastoupenym alternativnim smérem V mém pruzkumu je vegetaridnstvi,
pokud je pod tento smér =zafazeno lakto-Ovo-vegetarianstvi, veganstvi i
semivegetarianstvi, tak je celkové zastoupeni 74%. Pokud do vegetarianstvi neni
zafazeno semivegetarianstvi, tak je jeho zastoupeni 52% a je stejné stale pfevazujici nad

ostatnimi alternativnimi sméry.

Trend nardstani poctu alternativnich zplsobu stravovani lze pozorovat po roce
1989 s otevienim hranic i v Ceské republice. K dispozici jsou tidaje o celkovém poétu
vegetariand, ktery je v soucasnosti odhadovan na 2 % obyvatelstva. (EVU, [cit. 2008-
10-05])

V praci, zabyvajici se vyskytem vegetarianstvi u stfedoskolské mladeze v Brné
je zaznamenan alternativni zpusob stravovani u 16,1 % respondentt, vysledky potvrdily
také prevazujici zastoupeni vegetaridnstvi (91 % zastoupeni forem vegetarianstvi oproti
9 % ostatnich alternativnich zpisoba vyzivy). (VASICKOVA, 2001) V tomto vyzkumu,

stejné jako v mém vyzkumu, je stale pfevazujici vegetarianstvi nad ostatnimi smery.
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Dal$im bodem v dotaznikovém Setfeni je zmapovani nazori na alternativni
stravovani. Nazory na alternativni stravu je rizny, nejvétsi Cetnost odpovédi ma vsak
nazor ,,je zdravi prospé$né“, ktery oznacilo 79 (45%) respondentl. S minimalnim
odstupem je nézor,,je soucasti ndbozenského presvédéeni, ktery oznacilo 68 (38%).
(tab. 5). Postoje mladych lidi k alternativnim zptsobtim stravovani, se podle vysledki
této prace zdaji spise pozitivni. Tyto vysledky se odlisuji od vysledkl Vasickové, ktera
zkoumala nazor zakl stfedni Skoly na vegetarianstvi a nalezla spiSe negativni postoje
povazujici vyloudeni masa ze stravy za zdravi $kodlivé. (VASICKOVA, 2004) Tento
rozpor miize byt zpiisoben celkové kritictéjSim pohledem zaku stfedni Skoly, ktefi se
zabyvaji prednostné vlivem vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka, a naopak kladnéjSim
pfistupem vysokosSkolskych studentl, ktefi tuto problematiku pojimaji z vétSiho

mnozstvi hledisek.

Vysledky nazori o postojich k vegetarianské vyzivé piinesla také studie
provedend ve Velké Britdnii. Nazory zastancli konvencni smiSené stravy se liSily v
piipadé stravy vegetaridanské a veganské, zatimco méné striktni vegetariansky zptsob
vyzivy byl nejcastéji popisovan jako zdravy, dale nékladny, nutriéné nevyvazeny ci
nudny, v pfipad¢ veganské vyzivy pak nutriéné nevyvazeny, extrémni a nepfirozeny.
Naopak konven¢ni smiSend strava byla vegetaridny a vegany popisovana jako nezdrava,

kruta, barbarska a ptinasejici ekologické problémy. (POVEY ET AL, 2001)

Jednim zcili této prace bylo zjistit ndzory na vyskyt rizik u alternativniho
stravovani. V obrazku ¢. 7 mizeme vidét, ze 48 (32%) respondentti z fady konvencné se
stravujicich si mysli, Ze alternativni stravovani ma rizika. Zarazejici se mize zdat to, Ze
z fady alternativné se stravujicich si mysli 12 (44%) respondentll, Ze alternativni
stravovani ma rizika. Ale nejspiSe to nasvédCuje o uvédomeélosti a informovanosti
alternativné se stravujicich, ktefi jsou si védomi nedostatku nékterych Zzivin, které
mohou nahradit formou nejriznéjSich doplika stravy. Nej€astéji uvedené riziko
alternativniho stravovani byl ,,nedostatek Zivin — obecné®, bez udani ptikladu nékteré

ziviny. Toto riziko bylo uvedeno ve 41 piipadech. (tab. 6)

Vyzkumny ptredpoklad €. 1 ,,Alternativné se stravujici studenti studuji prevazné

ptirodovédné obory.* Na zakladé dosazenych vysledkl se tento vyzkumny piedpoklad
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nepotvrdil. Vysledky ukazuji, Ze alternativné se stravujici respondenti studuji prevazné

humanitni obory. (obrazek ¢. 8)

Vyzkumny piedpoklad ¢. 2 ,,Procento BMI odpovidajici nadvaze je mensi u
alternativné se stravujicich studentti. Na zakladé¢ dosazenych vysledki se tento
vyzkumny piedpoklad potvrdil. Vysledky ukazuji, Ze procento nadvahy u alternativné
se stravujicich je 15% a u stravujicich se konvenéné je to 21%. (obrazek ¢. 9) To
znamena, ze procento BMI odpovidajici nadvaze je mensi u alternativné se stravujicich
studentii. Tento vysledek mi nepfijde nikterak razantni, ale naptiklad KrajCovicova-
Kudlackova a kol. ve své praci uvadi, ze 19 % vegetarianii a 20 % konzumentl
konvenéni stravy mélo hodnotu BMI nizsi nez 20 kg/m2, hodnoty 25-30 kg/m2 byly
zjistény u 19 % vegetariant a 29 % u konzumenti konvencni stravy a hodnoty nad 30
kg/m2 nemél zadny vegetarian a 25 % konzumenti konvencni stravy
(KRAJCOVICOVA-KUDLACKOVA A KOL., 2003). Vysledky velkého mnoZstvi
vyzkumt ukazuji niz§i hodnoty BMI u alternativné se stravujicich osob, které mohou
byt zpisobeny riznymi faktory, napiiklad niz§im energetickym piijmem a vétsi

pravidelnosti ve stravovani.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3 ,,Alternativné se stravujici studenti piji vice tekutin
nez studenti stravujici se konvencné.“. Na zdkladé dosazenych vysledkli se tento
vyzkumny predpoklad potvrdil. Vysledky pitného reZimu, byly vyvozeny z poctu
odpovédi, které spadaji pod odpovéd’ ,,2 a vice litrd* (minimalni doporuceni pitné¢ho
rezimu). U Alternativné se stravujicich bylo u této odpovédi 37%. A u konvencné se
stravujicich bylo u této odpovédi 30%. (obrazek ¢. 10). To znamena, Ze alternativné se
stravujici studenti piji vice tekutin nez studenti stravujici se konvencné. | kdyz rozdil
7% je opravdu maly. Nemizeme tento vysledek povazovat za jednoznacny, ale spiSe
orientacni. D4 se fici, ze u kazdého jedince mize o pitném rezimu rozhodovat velké
mnozstvi faktort. MliZe to byt napiiklad mnozstvi fyzické aktivity, kterd potiebuje byt
doprovazena pitnym reZimem. Naopak lidé bez energetického vydeje nemusi mit
potfebu pitného reZzimu. Pitny rezim je ovSem velice dilezity pro spravnou funkci

ledvin, latkovou vymeénu v téle a dobry dusSevni i fyzicky stav ¢lovéka.
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Vysledky nejéastéji preferovanych tekutin jsou vidét v tab. 10, 11 Z Vysledku
vyplyva, ze alternativné se stravujici nejéastéji piji nesycenou vodu a ihned na druhém

misté bylinné a zelené Caje. U konvencné se stravujicich pievlada také nesycena voda.

Vyzkumny ptedpoklad ¢. 4 ,Dopliky stravy uzivd vice alternativné se
stravujicich studentti, nez studenta stravujicich se konvencné.” Na zaklad¢ dosazenych
vysledkl se tento vyzkumny ptedpoklad potvrdil. Laicky je mozné fici, Ze alternativné
se stravujici by meéli uzivat vice dopliiki stravy, protoze v n€kterych alternativnich
smérech mohou chybét dilezit¢é ziviny. I kdyz tento poznatek neni dokézan,
dotaznikové Setieni zjistilo, Ze z alternativné se stravujicich respondentii dopliiky stravy
uziva 41% a zkonvenéné se stravujicich respondentd 30%. (obrazek ¢. 11). To
znamend, ze doplilky stravy uzivd vice alternativné se stravujicich studentl, nez
studentl stravujicich se konvenéné. Tento poznatek muize nékdo pocitovat jako
nejistotu alternativné se stravujicich, zda je jejich strava spravné sestavena, ci
uvédomovani si nekompletniho zastoupeni jednotlivych sloZzek ve své vyzive. Ja si vSak
myslim, Ze to nasvédCuje o uvédomélosti alternativné se stravujicich, ktefi jsou si

védomi toho, Ze v jejich zplsobu stravovani mohou byt ur€ité nedostatky.

Podobny vyssi ptijem doplnkut stravy popisuje studie u vegetarianti provedend v
Holandsku i studie zkoumajici populaci vegani v Némecku, jeZ zaznamenala uzivani
doplnika stravy z celkem 154 respondentti u 71 osob (46,1 %). (WALDMANN ET. AL,
2003)

Vyzkumny piedpoklad ¢. 5 ,,.Divod pifechodu k alternativnimu stravovani je
z velké vétSiny ze zdravotniho hlediska.”. Na zakladé dosazenych vysledkii se tento
vyzkumny ptedpoklad potvrdil. Vysledky jsou vidét v tab. 12. Vysledky ukazuji, ze
nejvetsi Cetnost odpoveédi je u odpovedi 1 (zdravotni hledisko). To znamena, Ze diivod
pfechodu k alternativnimu stravovani je z velké vétSiny ze zdravotniho hlediska.
Vétsina alternativnich respondentli blize uvadi, ze se citi pfechodem na alternativni
stravu ,,Iépe”, ,,odlehéené” nebo se jim s piechodem K alternativni stravé podafilo

redukovat svou vahu.
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6 ZAVER

Stanovené cile a vyzkumné predpoklady mé bakalarské prace jsem detailné zpracovala
Vv praktické ¢asti a vysledky uvedla v diskusi. Bylo pro mé¢ velmi zajimavé zpracovavat

tyto vysledné informace.

Myslela jsem si, Ze k tomuto tématu se da nalézt velké mnozstvi zdroji v kratkém case,
ale opak je pravdou. K tomuto tématu se vztahuje vét$i mnozstvi starsi literatury, nez té
nove¢jsi. Zardzejici se zda byt, ze je k tématu alternativniho stravovani velmi malé
mnozstvi literatury v méstskych 1 studentskych knihovnéch. Za nejlépe, nejobsahleji a
nejzajimavéji zpracovanou publikaci povazuji knihu od mé vedouci prace MUDTr. Ing.
Bc. Markéty Kastnerové, Ph.D. s nazvem ,,Poradce pro vyzivu®, z které jsem Cerpala

nejradéji.
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PRILOHY

Priloha 1

Oleje Vegan:

2-3 Izicky @ @ 51234 ug/d Vit D200 1U/d Kalcium800 mg/d
Ofrisky a seminka

1-2 porce

Mlécné vyrobky Fazole a proteiny

3 porce Vegan: bezmlééné substituty 2-3 porce

Zelenina Ovoce

2-4 porce 1-2 porce

Listova zelenina Susené ovoce

2-3 porce 1-2 porce
Pecivo, ceredlie,
téstoviny, ryze
6-10 porci
VLEUL IANMAINOINAT \ . ~
é Voda: 8 sklenic denné - v zavislosti na aktivité
Priloha 2

63



Priloha 3

Cast dotazniku pro viechny studenty

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Vék

a) 19

b) 20

c) 21

d) 22

e) 23

f) 24

g) 25avice

Pohlavi
a) Zena
b) Muz

Véaha
Vyska

Zaméreni studia:
a) Humanitni
b) Ptirodovédné
c) Technické

Uvedte prosim sv{ij nazor na alternativni sméry ve vyzivé.
a) Je zdravi prospésné

b) OhroZuje zdravi

c) Je soucasti nabozenského presvédceni

d) Je soucasti filozofického presvédéen

e) Je finanéné méné narocné

f) Je formou protestu

g) Je formou redukce své vahy

h) Postrada smysl

Myslite si, Ze néktery z alternativnich sméri maze mit néjaka rizika? Jestli ano, uvedte

jaka.

Jaké mnoZstvi tekutin za den pfijmete?
a) Méné nez 1 litr

b) 1-2litry

c) Vice nez2 litry
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9) Jaké tekutiny preferujete?
a) Slazené napoje
b) Sycend voda
c) Nesycend voda
d) Ovocné caje
e) Cerné ¢aje
f)  Bylinné a zelené ¢aje

10) Uzivate néjaké dopliky stravy? Jestlize ano, uvedte jaké.
a) Ano, tyto -
b) Ne

11) Stravujete se podle néjakého alternativniho sméru ve vyzivé?
a) Ano
b) Ne

Cast dotazniku pouze pro alternativné se stravujici.

12) Podle kterého alternativniho sméru se stravujete?
a) Semivegetarianstvi
b) Lakto-ovo-vegetaridnstvi
c) Veganstvi
d) Makrobiotika
e) Délena strava
f) Stravovani podle krevnich skupin
g) lJiné

13) Vase dlvody vedouci ke zméné zpUsobu stravovani (Ize zvolit vice odpovédi).
a) Zdravotni hledisko
b) Ekologické hledisko
c) Ekonomické hledisko
d) Filozofické presvédcéeni
e) Nabozenské dlvody
f) Soucit se zvifaty
g) Strach z onemocnéni ze zvirat
h) Snaha redukovat svou vahu
i) Forma protestu

14) Jaké zmény pocitujete pfechodem k alternativnimu stravovani?
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