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ANOTACIA

Bakalarska praca s nazvom ,,Moderné alternativne smery vo vyzive a ich rozsirenie
v stravovacich zariadeni je rozdelend na teoretickd, prakticki anavrhova cast'.
V teoretickej Casti st vysvetlené zakladné pojmy bielkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy,
mineralne latky, alternativne smery vo vyzive, vegetarianska strava, bezlepkova strava,
makrobioticka strava a delend strava. Vsetky smery vyzivy maju podkapitoly ako vyznam
pre I'udsky organizmus, historia smeru vyzivy a rozdelenie vyzivy do podskupin. Prakticka
Cast obsahuje vyskum dotazniku, jedalnicky uvedenych smerov vyzivy, analyzu
jedalnickov a porovnanie s jedalnickom klasického stravovania. V praktickej casti
vychadzam z vopred stanovenych ciel'ov bakaladrskej prace. Z vyskumu dotazniku sa da
konStatovat’, ze respondenti maji zadujem o alternativne smery vo vyzive ale neovplyviiuju
ich v ich zZivotosprave. Taktiez sa respondenti domnievaji, ze alternativne sposoby vyzivy
maju pozitivny vplyv na zdravie cloveka. V navrhovej casti navrhujem adekvatnu
implementéciu alternativnych spdsobov vyzivy do gastronomickych zariadeni a doplnenie
informacii o povode potravin pripravovanych pokrmov a doplnenie informacii o nutricnych

hodnotach pokrmov.

KPacové slova: alternativne spdsoby vyzivy, alternativne smery vo vyzive, zdravie,

gastronomické zariadenia



ANNOTATION

Bachelor thesis called "Modern, and alternative paths in nutrition and their usage in
public food processing facilities" is divided into theoretical, practical and proposal parts. In
the theoretical part, the basic terminology as proteins, carbohydrates, fats, vitamines,
minerals, alternative paths in nutrition, vegetarian diet, gluten-free diet, macrobiotic diet,
and divided nutritions are explained. All the paths are explained in subchapters as impact
on human body, history of nutrition directions and selection of nutrition into
subgroups.The practical part contains research questionnaire, menus of mentioned nutrition
paths, analysis of menus and their comparison with regular menus. In the practical part |
am working based on the beforehands assigned goals of the bachelor thesis. We can state,
based on the questionnaire, that respondents are interested in the alternative paths in
nutrition, however are not applyin it into their lives. Respondents also believe, that
alternative paths in nutrition are positively impacting human health. In the proposal part,
I am recommending an adequate implementation of alternative paths in nutrition into food
processing facilities and to add informations about origins of the used raw material and

nutrition values of the served food.

Key words: alternative nutritional methods, alternative directions in nutrition, health,
gastronomic facilities
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UvVOD

Tému alternativnych sposobov vyzivy som si pre svoju bakalarsku pracu vybrala
z dovodu zédujmu o tieto spdsoby vyzivy. V stcasnosti su alternativne sposoby vyzivy
popularizované. Jedinci skusaji nové sposoby vyzivy, lebo veria, Ze maju pozitivny vplyv na
zdravie. V stcasnej hektickej dobe l'udia vyhladavaju tutocisko v rekreacii, v zdravom
zivotnom S§tyle, ktory ich priaznivo ovplyviiuje. Alternativne spdsoby vyzivy, ktoré l'udia
praktikujii so zadmerom zlepSenia Zivotného §tylu, navStevuji reStaurdcie zamerané na tieto
spOsoby vyzivy. VicSina reStauracii ale nepontika pokrmy zamerané na alternativne sposoby
vyzivy, preto l'udia, ktori sa takto stravuju, ich nenavstevuji za G€elom konzumacie pokrmov.
Implementéacia pokrmov zameranych na alternativne spOsoby vyzivy by v reStauraciach
zvysila navStevnost’, tym padom aj zvysenie trzby podnikov. Cielom mojej bakalarskej prace
je zozbieranie ¢o najviac informacii o alternativnych spdsoboch vyzivy, vysvetlenie principov
jednotlivych sposobov vyzivy, opis ich historie a porovnanie vyhod anevyhod tychto
sposobov vyzivy. Prakticka Cast’ bakalarskej prace je zamerana na dotaznikové Setrenie, ako
vplyvaju alternativne spdsoby vyzivy na l'udi a ich celkovy zaujem o implementaciu tychto
sposobov do gastronomickych zariadeni. Zameriam sa aj na jedalnicky alternativnych

spdsobov vyzivy a porovnam ich s jedalnickom klasického spdsobu stravovania.
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I. TEORETICKA CAST

1. VyZziva a jej vyznam pre ¢loveka

Vyzivou rozumieme vsetky pochody, ktoré organizmus prijme v pevnej alebo
tekutej forme latky, ktoré su nepostradatelné pre stavbu aobnovu organov
a udrzovanie vSetkych Zivotne ddlezitych pochodov (Stransky, 2014). Vo vyzive je
jednym z najdolezitejsich faktorov strava, ako v tekutej, tak v pevnej forme. Clovek,
na rozdiel od rastlin, je odkdzany na organicka stravu, teda na stravu rastlinného
a zivo¢isneho povodu. Vyziva je faktorom, ktora nas ovplyviiuje takisto po stranke
psychickej, zdravotnej a socialnej (Petrova, Smidova, 2014). Najdolezitejsie prijimané
zlozky potravy su bielkoviny, sacharidy, tuky, makro a mikro nutrienty, vitaminy

rozpustné vo vode a tukoch.
1.1 Bielkoviny

Oznacujeme ich tiez ako proteiny. Sluzia ako stavebny material pre rast a stalu obnovu
buniek a tkaniv. St dblezité pre tvorbu ochrannych latok, ovplyvituja latkova premenu, maji
vplyv na plodnost’ a ovplyviiuji Cinnost' nervovej sustavy. Bielkoviny sa delia podla ich
povodu, na zivocisne a rastlinné. Bielkoviny Zivo¢isSneho pdvodu su biologicky plnohodnotné.
Nachadzajii sa v mése, vajciach, mlieku a mliecnych vyrobkoch, rybach. Rastlinné
neplnohodnotné bielkoviny su obsiahnuté v strukovinach, séji, obilninach, zemiakoch
a v kvasniciach. Nazory na zdroje bielkovin sa liSia podl’a roznych vyzivovych alternativnych
smerov. V bielkovinach je zastupenych celkovo 20 aminokyselin. Rada aminokyselin je
v organizme syntetizovana, predovSetkym v peCeni. Tie aminokyseliny, ktoré nevie telo
syntetizovat, nazyvame esencidlne a musia byt l'udskému organizmu dodavané v potrave
(napriklad leucin, izoleucin, valin). Na rozdiel od sacharidov a tukov neexistuje Ziadna zadsoba
bielkovin v tele. Energeticky denny prijem bielkovin je 0,75 — 1g na kilogram hmotnosti
Cloveka. U deti a tehotnych Zien je energeticky prijem vyssi, az 2g na kilogram hmotnosti

(Ulbrich, 2012).
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Bielkoviny zastavaju hlavné funkcie v Pudskom organizme:

e Struktirna — bielkoviny su su¢astou membranovych struktar, kibov, koZe, véziv
a ostatnych tkaniv

e Transportnd — hemoglobin, transferin a d’al$ie proteiny st tvorené Strukturou, ktora im
dava schopnost’ prenasat’ latky ako Zelezo a kyslik, ale aj lipidy a iné latky

e Enzymova — bielkoviny sa zcastiuji v biologickych procesoch v organizme vo
forme enzymov

e Obrannda - bielkoviny ochraiiuju organizmus pred toxickymi latkami
a mikroorganizmami vo forme protilatok a ostatnych imunologicky aktivnych latok

e Pohybovd - aktin a myozin s nenahraditelnou zlozkou procesov svalovych
kontrakcii. Nazyvaju sa aj kontraktilné bielkoviny

e Nutricnd — v bielkovinach st obsiahnuté esencidlne a neesencidlne aminokyseliny,
z ktorych sa syntetizuju vlastné proteiny do organizmu

e Regulacnd — bielkoviny st obsiahnuté vo viacerych hormoénoch, ktorych uloha je

nezastupitelna v priebehu mnoZstva procesov v organizme

1.2 Sacharidy

V l'udskej vyzive st sacharidy najdolezitejSim zdrojom energie audrzuji normalnu
telesnu teplotu. St to nizko ale aj vysokomolekularne latky, vyskytujuce sa v kazdom
organizme a plnia predovSetkym vyzivovaciu funkciu. Pokryvaji vacsinu energetickej
spotreby Eloveka (50-80%). Sacharidy st vyznamnou stavebnou zlozkou buniek, pozitivne
ovplyviiuji proces travenia, priaznivo ovplyviiuji zmyslové vlastnosti pokrmov (sladka
chut). Vo wvyzive su uplathované monosacharidy, disacharidy a polysacharidy.
Monosacharidy st jednoduché cukry ako glukdza a fruktéza. Disacharidy su zloZené cukry
z 2 az 10 monosacharidov. Polysacharidy su zloZené cukry z viac ako 10 monosacharidov
(Ulbrich, 2012). NajznamejSie sacharidy st glukdza, fruktdza, laktoza, galaktdoza, maltoza.
Sacharidy sa najcastejSie vyskytujii v potravinach rastlinného povodu (obilniny, zemiaky,
pSenica, strukoviny, ovocie). V l'udskom organizme vytvaraji zasobu energie vo forme
glykogénu a glukodzy. Glukoéza cirkuluje v krvi a glykogén sa nachddza v malom mnoZstve
v bunkach. Sacharidy, ktoré su v tele nadbytoc¢né, sa premienaji na tuky. Doporuceny denny

prijem sacharidov je u dospelého jedinca 17g na kilogram hmotnosti.
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1.3 Tuky

Tuky, taktiez nazyvané ako lipidy su vyzivovo bohaté na energiu. Do organizmu
dodavaji mastné kyseliny, Cast’ z nich st esenciadlne. Su doélezité pre funkciu bunkovych
membran a posobia ako rozpustadla niektorych vitaminov (A, D, E, K). Tuky rozdel'ujeme
takisto ako bielkoviny, na zivocisne (sadlo, maslo, loj, mdsové vyrobky) a rastlinné (stuzené
tuky a oleje, mandl'ovy, repkovy, slne¢nicovy olej). Tuky maju najvyssiu energeticki hodnotu
zo vSetkych zivin. Tuky st v sucasnosti diskutabilnou témou. Avsak st pre vyzivu l'udského
organizmu nenahradite'né. NajdolezitejSie si nenasytené mastné kyseliny, ako je napriklad
kyselina linolova a kyselina linolenova (Ulbrich, 2012). Maja pozitivny dopad na zdravie
¢loveka, znizuju LDL cholesterol a chrania pred rozvinutim ateroskler6zy. Tieto nenasytené
mastné kyseliny si nevie I'udsky organizmus syntetizovat’ a musia byt prijimané potravou. Pri
umelom stuzovani tychto tukov, dochddza k zmene Struktury nenasytenych mastnych kyselin
a tym padom aj biologickych vlastnosti. Mononenasytené mastné kyseliny st obsiahnuté
v rastlinnych olejoch, ako napr. olivovy olej, repkovy olej a slne¢nicovy olej. Polynenasytené
mastné kyseliny st obsiahnuté v rybach, orechoch a semienkach rastlin. Polynenasytené
mastné kyseliny rozliSujeme na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Omega-3 mastné
kyseliny priaznivo ovplyviiuji imunitny systém a zabraiuju vzniku kardiovaskularnych
chorob. Omega-6 mastné kyseliny vyrazne znizuji hladinu LDL cholesterolu v krvi. Oba
druhy mastnych kyselin maju protizapalové ucinky na organizmus. Doporuceny denny prijem
tukov je 1,13g na kilogram hmotnosti ¢loveka, teda tuky by mali v dennej strave zastapit
30 % z celkového energetického prijmu. Obmedzovat’ by sa mali hlavne Zzivocisne tuky a

smazené pokrmy.

1.4 Vitaminy

Vitaminy st organické latky, ktoré si I'udsky organizmus nevie sdm vytvorit’ a musia
byt’ prijimané potravou. St sti¢astou enzymov a horménov a maji vplyv na rast a obnovu
buniek a tkaniv. Uplatfiuji sa pri latkovej premene hlavnych Zivin. Pre kazdy vitamin je
stanovend doporucena dennd davka. Znizeny prijem vitaminov sa nazyva hypovitamindza,
uplné vylucenie vitaminov spdsobuje avitamindzu. ZvySeny prijem sposobuje
hypervitaminézu a $pecificky len niektoré vitaminy (A a D). Hlavnymi zdrojmi vitaminov je

ovocie, zelenina, strukoviny. Pri tepelnej uprave zeleniny sa niektoré vitaminy odburaju.
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Avsak nie je vhodné konzumovat' len zeleninu surovia. Vhodné je zelenina dusenéd alebo
restovana. Normalna vyvazend strava zabezpecuje dostatocny prijem vitaminov. Na rozdiel
od spomenutych zivin st vitaminy heterogénne, preto delime vitaminy na rozpustné vo vode
(B-komplex, H, PP, C) a vitaminy rozpustné v tukoch (A, D, E, K).

Vitamin A (retinol) je ddlezity pre rast buniek aich vyvoj, zrak a spravne fungovanie
imunitného systému. Poméha udrziavat v zdravom stave sliznice dychacich, traviacich
a mocovych ciest. Karotén sa ziskava z retinolu v ZivociSnej potrave a v rastlinnej potrave
z betakaroténu. Retinol je obsiahnuty v pedeni, vaje¢nom zitku, masle, syroch, rybom tuku.
Betakarotén je obsiahnuty v cukrovom melone, marhuliach, tekvici, mrkvy a listovej zelenine.
Nedostatok vitaminu A sa prejavuje zhorSenim zraku, problémami s dychanim a zvySenym
rizikom infekeii.

Vitamin B (thiamin) je nevyhnutny pre ziskavanie energie z tukov, sacharidov a alkoholu.
Zabranuje v tele tvorbe toxickych latok, ktoré poskodzuju nervovy systém a srdce. Thiamin je
dostupny vo vnutornostiach, obilninach, zemiakoch, orechoch a strukovinach. Nedostatok
vitaminu B sa prejavuje nechutenstvom, opuchanim koncatin, poruchami nervovej ¢innosti
a zvicSenim srdca.

Vitamin B2 (riboflavin) poméaha udrzovat’ dobry stav pokozky a je dblezity pri vstrebavani
sacharidov, aminokyselin a tukov. Pomdha uvolfiovaniu energie z prijatej potravy do
organizmu a je nevyhnutny pre ¢innost’ vitaminu B6 a niacinu. Nedostatok vitaminu B2 sa
prejavuje zédpalom d’asien a jazyka, palenim oc¢i, kruhmi pod ocami.

Vitamin B3 (niacin, nikotinamid, vitamin PP) je ddlezity pri tvorbe energie v bunkach. Je
nevyhnutny pri svalovej, nervovej asrdcovej cinnosti. Napomaha udrziavat spravne
fungovanie traviacej sustavy. Vitamin je obsiahnuty v kazdom maise a zelenine, suSenom
ovoci a orechoch. Nedostatok vitaminu B3 sa prejavuje tinavou, anémiou (chudokrvnostou),
hnackou a v pokrocilych pripadoch aj demenciou.

Kyselina pantotenova (vitamin B5) pomdha pri syntéze cervenych krviniek, tuku
a cholesterolu. Je taktieZz dolezity pri uvolfiovani energie z potravy. Nedostatok kyseliny
pantotenovej je vzacny, lebo je Siroko obsiahnuta v potrave.

Vitamin B6 (pyridoxin) napoméaha uvolfiovaniu energie z bielkovin a je nevyhnutny pre
imunitné funkcie organizmu a tvorbu Cervenych krviniek. Nedostatok vitaminu sa prejavuje
zapalmi v dutine Ustnej, zméitenostou, anémiou ale je pomerne vzéacny. Pyridoxin je
obsiahnuty v kuracom mise, vajciach, obilninach, orechoch, bananoch a rybach.

Kyselina listova (acidum folicum, vitamin B9) je ddlezitd pre bunkové delenie a pre tvorbu

DNA a RNA. Je potrebna pre celkové fungovanie nervového systému. Nachadza sa v peceni,
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brokolici, ruzickovom keli, klickoch pSenice av zelenej listovej zelenine. Nedostatok
kyseliny listovej spdsobuje mrazenie a brnenie v koncatindch, poSkodenie Criev
a v tehotenstve pomaha k poskodeniu plodu.

Vitamin D (cholekalciferol, ergokalciferol) je nevyhnutny pri vstrebavani vapnika a fosforu,
pri tvorbe zubov a kosti. Potreba vitaminu je najvyssia v detskom veku. Jeho nedostatok sa
prejavuje maknutim kosti, deformacidm kostry a svalovym napitim. Zdrojmi vitaminu D je

pecen, vajcia, rybi olej a morské ryby (Komprda, 2003).

1.5 Mineralne latky

Mineralne latky su stcastou vSetkych rastlinnych a zivo¢iSnych organizmov. Maju
nezastupitelné miesto vo vyzive ¢loveka. Ovplyvituji drazdivost’ nervovych a svalovych
tkaniv, speviiuju kostné a zubné tkanivo, st sucastou enzymov a hormoénov. LCudsky
organizmus naj€astejSie trpi nedostatkom kalcia, Zeleza, jodu, horciku, zinku, chrému
a selénu. Mineralne latky nedodavaju telu Zziadnu energiu, zOcCastiiuju sa vSak latkovej
premeny. Mineraly spolupracujii s vitaminmi a ich uc¢inok je navzajom tUzko spojeny.
Napriklad vitaminy skupiny B sa vstrebavaji len vtedy, ak je pritomny fosfor. Vitamin
C vyrazne zvysuje vstrebavanie zelezo a vapnik by sa nemohol vstrebat’ bez pomoci vitaminu
D. Potreba mineralnych latok zavisi od veku, fyziologického stavu, od pozivanej stravy aj od
zivotnych a pracovnych podmienok. Niektoré musime prijimat’ denne v gramovych davkach
(napr. vapnik, fosfor, draslik), iné len v zlomkoch miligramov ako stopové prvky (
napr. jod, fludr). Nasa dennd strava ma len maly podiel mineralov. Dospely ¢lovek vydava zo
svojho tela asi 20 — 30 gramov mineralnych latok denne. Casto dochadza k mineralovej
nerovnovahe — nadmernému prijmu jedného prvku ¢o spdsobi zvysené straty in¢ho(Komprda,
2003). Véapnik ma nezastupiteln tlohu pri stavbe kosti a zubov. Je nevyhnutny pre dobru
zrazanlivost’ krvi. Vstrebavanie vapnika z potravy prebieha vtenkom creve. Véapnik sa
najlepSie vstrebava v kyslom prostredi. V pripade nizkej produkcie Zalidocnych Stiav je

vstrebavanie vapnika nala¢no vel'mi nizke a lepSie vstrebavanie nastane po prijati potravy.
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2. Alternativne smery vo vyZive

V sucasnej dobe st alternativne smery vo vyzive ¢im d’alej, tym viac popularizované.
Zdrava vyziva sa celkovo spaja so zivotnym Stylom a Casto sa spoloc¢ensky hodnoti. Prevazna
Cast’ alternativnych foriem je orientovand holisticky a okrem zdravotnych ciel'ov sleduje aj
dalsie ciele, napriklad rozvoj vedomia osobnosti, ochranu zivotného prostredia a socidlna
spravodlivost’ (Stransky, 2014). Existuju aj iné dovody pre alternativne stravovanie, ako
napriklad zdravotné a ndbozenské dovody. Je dolezité a nutné tieto rozmanité formy vyzivy
hodnotit’ odliSne. Niektoré spdsoby vyzivy mézu skryvat’ radu rizik a ich neznalost’ méze mat’
fatalne nasledky na organizmus ¢loveka. Niektoré formy vyzivy extrémne zasahuju do vyberu
alebo mnozstva prijimanych potravin ¢o moéze mat za nasledok zdravotné problémy
v neskorSom veku. Alternativne sposoby vyzivy neradno zamienat s redukénymi diétami
(bodova diéta, psycho-diéta) alebo s diétnymi kirami (Mayrova alebo Schrothova kura), ktoré
su praktizované len prechodne a maju za ciel’ znizenie telesnej hmotnosti alebo precistenie

¢riev a eliminaciu cudzorodych latok z organizmu (Stransky, 2014).
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2.1 Vegetarianstvo

Vegetarianstvo je sposob vyzivy, ktorého korene siahaju do vychodnych nabozenstiev
ako budhizmus a hinduizmus. V 21. storo¢i sa vegetarianstvo stalo zZivotnym S$tylom, co
zacalo masovo ovplyviiovat myslenie l'udi. Charakteristickym rysom vegetaridnstva je
odmietanie vSetkych Zzivoc¢iSnych produktov, pri ktorych muselo byt zviera usmrtené.
Vegetarian teda odmieta konzumaciu nielen misa ale aj zivo¢isnych produktov ako napriklad
7elatina, morské plody a kaviar (Petrova, Smidova, 2014). U jednotlivych vegetarianov
a veganov sa druh konzumovanej potravy moze liSit, preto je nutné pristupovat’ k tejto strave
individualne. Je vSak dolezité klast’ doraz na obsah prijatych vitaminov a minerdlnych latok
a aby bola strava pestrd. Vegetariani a vegani nekonzumuju teda miso a zivociSne produkty
z etickych, naboZenskych a ekologickych dovodov. TaktieZ podporuji malé ekologické farmy

a malych vyrobcov nakupovanim v predajniach zdravej vyzivy (Hart, 2016).

2.1.1 Rozdelenie vegetarianstva

Podl'a toho, ako sa Tl'udia potravinam rozneho zivociSneho pdvodu vyhybaja, tak sa

vegetarianstvo deli do zakladnych skupin (podl'a Petrova, Smidova, 2014):

e Laktoovovegetarianstvo — LCudia zamerani na tento typ vegetarianstva sa vyhybaji
vSetkym druhom mésa a vyrobkom z nich, ale vo svojej potrave maju dolezité miesto
vajcia, mlieko a mliecne vyrobky. Laktoovovegetariani musia davat’ vysoky doraz na
prijem jodu, ktory je najviac obsiahnuty v rybach a prijem Zeleza, ktoré je obsiahnuté
v ¢ervenom mase. K tomu im napomahaju zivoc¢isne potraviny.

e [Laktovegetaridnstvo — Pripusta sa konzumdcia mlieka, nie vSak vajec.
Laktovegetarianska strava spo¢iva v kombinacii mliecnej a rastlinnej stravy.
Jedalnic¢ek laktovegetaridna nieje vel'mi pestry, preto musi davat vysoky doraz na
mnozstvo prijatych zivin.

e Ovovegetarianstvo — Ludia stravujici sa tymto sposobom vegetarianstva sa vyhybaji
konzumacii mlieka a mliecnych vyrobkov, ale vajcia su tolerované.

e Veganstvo — Striktné vegetarianstvo, kde je konzumdcia mlieka a ostatnych
zivo¢isnych vyrobkov eliminovand na minimum. LCudia preferujici tento sposob

stravovania prijimaju vyhradne potraviny rastlinného pdévodu. NajcastejSim
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problémom veganskeho smeru vyzivy je nedostato¢ny prijem zivin, bielkovin, Zeleza,
zinku, vépniku a najmd vitaminu B12. LCudia, ktori sa chcli zamerat’ na tento spdsob
stravovania by mali byt ¢o najviac informovani o nutricnych hodnotach rastlinnej
potravy a mat’ znalosti o obsahu vitaminov, minerdlnych latok a stopovych prvkov
v rastlinnej potrave. Vyhodou veganstva je vysoky prijem vlakniny, ktord napomaha
spravnej peristaltike Criev.

e Semivegetaridanstvo — Ludia stravujuci sa tymto smerom vegetarianstva vylucuju
tmavé miso z jedalnicka, pripusta sa konzuméacia hydiny a morskych ryb.
Semivegetarianstvo zodpovedd vSetkym kritéridm zdravého stravovania, pretoze
dovol'uje prijimanie niektorych druhov mésa, najmé hydiny, ryb a morskych plodov.
Ak sa Clovek chce stravovat’ tymto sposobom vegetarianstva, musi davat’ doraz na
prijem zZeleza, obsiahnutého najmé v mése, kedZe v tmavom madse je Zelezo obsiahnuté
vo viacSom mnozstve ako v hydine arybach. NajvhodnejSou kompenzéaciou su
zemiaky, vajcia, rajéiny, ktoré obsahuju vel'ké mnozZstvo Zeleza a inych minerdlnych
latok.

e Frutarianstvo — Je to najprisnejSia forma veganstva, kde je vyli¢end konzumaécia
vSetkych zZivoc¢isnych vyrobkov. Frutariani maji povolené jest’ jedine orechy, semena
a iné plody rastlin a ovocie. V tomto spdsobe stravovania maju jedinci zakazané
prijimat’ zemiaky a Spenat. Frutarianstvo je u odbornikov vel'mi diskutabilné z dovodu
vysokého prijmu cukrov zovocia a naopak nizkeho prijmu potrebnych vitaminov,

ktoré nie st obsiahnuté v ovoci a orechoch.

2.1.2 Vegetarianstvo a vplyv na 'udsky organizmus

Vegetarianska strava predovSetkym znizuje rizikovost chronickych chordb.
Spravnym zloZenim jedalnicka zabezpecuje vysoky prijem vitaminu D, Bl, C a E, kyseliny
listovej a bioaktivnych latok, ako napriklad vldkniny (Hart, 2016). Vyssi podiel vldkniny
a niz$i podiel tukov obsiahnuté vo vegetaridnskej strave st pravdepodobne spojené s niz$im
vyskytom bronchidlneho karcindmu a rakoviny prsnika. AvSak prisun energie, bielkovin,
vapnika, Zeleza a inych minerdlnych latok vegetaridnov a vegénov je podstatne niZ§i nez
u l'udi konzumujucich zmieSant stravu (Stransky, 2014). Neinformovanost’ a zly jedalni¢ek
spOsobujii chronické zdravotné problémy, srdecné choroby, poruchy travenia. Vek

vegetaridna je rozhodujucim prvkom v prijme niektorych zivin. Energetickd potreba
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narastajicim vekom klesa, ale prijem zivin stipa. PredovSetkym vapnik, vitamin B6, B12

a vitamin D.

2.1.3 Historia vegetarianstva

Vegetarianstvo bolo zalozené na filozofickych ndzoroch stapencov urcitych
hinduistickych a budhistickych spolocenstiev. Odmietanie konzumacie misa vyplyvalo
z viery, ze vSetok Zivot je posvitny a dusa reinkarnuje do ostatnych zivych bytosti. Najstarsie
zdznamy o vegetaridnstve ako o zvyku medzi vel'kym poctom l'udi siahaji do starovekej Indie
a starovekého Grécka. V oboch pripadoch bolo vegetarianstvo spojené s nenasilnym konanim
proti zvieratam. Pocas rimskej riSe sa vegetarianstvo vytratilo z Eurdpy. V stredoveku
nekonzumovali médso niektori mnisi, z asketickych dovodov. Verili, ze jedenie misa vedie
k ritudlnemu znecisteniu. Mnichom a mniSkam i$lo hlavne o Setrnost, dobrovolné prijatie
utrpenia a sebakontroly (Petrova, Smidova, 2014). Moderné vegetarianstvo sa dostalo do
spolo¢nosti pocas 19. storoCia. Propagécia vegetarianstva ziskala celosvetova podporu po
vzniku Medzindrodnej vegetarianskej tnie (1908). Popularita vegetarianstva v dvadsiatom
storo¢i, na Zapade, narastla ako dosledok vyzivovych, etickych a ekonomickych zaujmov.
Slavnymi vegetaridnskymi aktivistami boli napriklad Henry Stephens Salt a George Bernard
Shaw. Na zapadny svet mal vzrastajuci vplyv koncept nendsilia. Jeho protagonistom
Mahatma Gandhi, zéastanca nenasilia vocCi zvieratam, ktory prispel zna¢nou mierou

v popularizacii vegetarianstva (Kunova, 2011).

21



2.2 Delena strava

Delena strava je komplexny stravovaci systém, ktory ma presné pravidla a jeho ucelom
nie je ubytok na vahe ale aj udrzanie rovnovahy detoxikacia organizmu. Zakladom delenej
stravy je spravna kombinacia potravin (Kunova, 2011). Principom delenej stravy je rozdelenie
potravin do troch skupin (bielkovinova, sacharidova, neutrdlna), tak, aby boli ¢o najlepSie
stravitené. Bielkoviny a sacharidy sa konzumuji oddelene, tuky su obsiahnuté v neutralnych

potravinach, ktoré je mozné kombinovat’ s bielkovinami a sacharidmi (Lawrence, 2007).

2.2.1 Rozdelenie delenej stravy

Potraviny st v delenej strave rozdelené do dvoch hlavnych skupin a troch podskupin.

e Zivo¢isna skupina A (bielkovinova skupina) - Bielkovinové jedla pozostavaji
predovSetkym z chudého (kuracieho, morcacieho, baranieho, telacieho, kacacieho)
misa, z neudenej Sunky a hydiny. Takyto jedalni¢ek obsahuje aj ryby, s6jové vyrobky,
mliecne produkty (obsah tuku do 50%), tofu, syry, strukoviny, vajicka, citrusy, jablka,
broskyne, egrese, mango, ribezle, jahody, CereSne, maliny, mandarinky, pomarance
hrusky, jahody a d’alSie mnoZzstvo exotického ovocia, aj vo forme ovocnych Stiav.

e Rastlinna skupina B (sacharidova skupina) - Sacharidy nachidzame hlavne v
obilninach a dalSich obilnych vyrobkoch, napr. cestoviny, pecivo, ryza, struhanka,
muka, vlocky, krupica, chlieb). Medzi iné potraviny bohaté na sacharidy zarad'ujeme
kukuricu, kel a rozne sladké sirupy, Stavy a pivo. Pokrmy sa preto obvykle osladzuji
medom alebo javorovym sirupom. Cukor obsahuje aj ovocie (banany, hrusky, d’atle,
figy, hrozno a susené ovocie) a zelenina (zemiaky).

e Neutrdlne potraviny — Neutrdlnym potravindm rozumieme hlavne za studena lisované
oleje, nestuzené¢ margariny a maslo, mlie¢ne vyrobky (jogurt, kysld smotana, tvaroh,
mlieko, kefir), ryby, zelenina (baklazan, karfiol, zelené fazulky, brokolica, cervena
a biela kapusta, red’kvicky, uhorky, cesnak, karfiol, paprika, feferony, Spenat, zeler,

rajciny, kel, cuketa, cibul’a, Salaty, huby, orechy) (Lawrence, 2007).
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2.2.2 Delena strava a vplyv na 'udsky organizmus

Delenad strava sa priamo nezaoberd vyvazovanim kyslych a zisaditych potravin
v strave, ale ich rovnovahou, ktora je predpokladom spravneho smeru stravovania.
Prijimanim kyselinotvornych a zésaditych potravin prebicha v tele latkovd vymena
rozdielnym sposobom. Harmoénia medzi kyselinami a zasadami je ovplyvnena vyZzivou
jedinca. Potraviny, v ktorych prevladaju bielkoviny, ale aj potraviny, v ktorych prevladaju
sacharidy su kyselinotvorné. Potraviny rastlinného charakteru su zasadité. Ak v tele pocas
trdvenia prevazuju kyseliny, vnutorna rovnovaha kyselin a zdsad sa naruSi. Dochéadza
k prekysl'ovaniu organizmu, zatazovaniu organov, najmad obliiek ato spOsobuje
spomalenie travenia. Prijimanim zasaditych potravin sa mdZe organizmus prekyslenia
zbavit. Najvyssi podiel prijimanej potravy by mala byt’ potrava rastlinného pévodu ako st
ovocie, zelenina, zemiaky, obilniny a ryZa. Najvhodnej$im doplnkom pokrmov je mlieko
a mlieCne vyrobky. Delené stravovanie vychddza zo zéasad, v ktorych je stanovené, ze
bielkoviny a sacharidy sa nejedia spolocne v jednom jedle a v najvhodnejSom pripade ani
v jednom dni. Pre tento sposob stravovania je dolezité udrzovat’ v tele rovnovahu medzi
kyslymi a zasaditymi prvkami prijatej potravy. Delené stravovanie upravuje krvny tlak,

choroby zaludka, Criev a bolesti hlavy (Kunova, 2011).

2.2.3 Historia delenej stravy

Jej zakladatelom je lekar William H. Hay (1860-1946), ktory sa touto problematikou
zacal zaujimat’ uz koncom 19. storo¢ia. Na zaklade vlastnej nadvahy zacal skumat’ svoje
osobné potreby a chemické zloZenie I'udského tela. Zistil, Ze sa l'udské telo sklada z 80%
zasaditych a 20% kyslych prvkov. Zostavil denny jedalnicek, ktory sdm konzumoval.
Jedalnicek obsahoval prevazne zasadotvorné a menej kyselinotvorné potraviny. Oddelil
potraviny s vysokym obsahom sacharidov od potravin s vysokym obsahom bielkovin a ur¢il
neutrdlne potraviny. Na zaklade tychto poznatkov a pozitivneho dopadu na jeho zdravie
a ubytok vahy, vypracoval rozsiahly systém, ktory je znamy ako Hayova diéta. Mnoho
lekarov a odbornikov prebralo zékladné prvky diéty a umoznili roz§irenie tohto stravovacieho

systému do celého sveta (Kunova, 2011).
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2.3 Makrobioticka strava

Pojem makrobiotika sa odvodzuje z gréckeho makros — dlhy, bios — zivot.
Makrobioticka strava je sti¢astou zZivotného smeru, ktory sa zakladd na nazore na svet a je
vyjadrenim budhizmu a taoizmu. Preberd tradicie, ktoré boli praktizované v ¢inskych
klastoroch. Filozofia makrobiotického stravovania spociva v duSevnej vyrovnanosti, mieru,
Stastia, dlhovekosti. Predpokladom tychto pozitivnych elementov je rovnovaha medzi yin
a yang, dvoch protichodnych a vzajomne sa pritahujucich kozmickych sil, ktoré pésobia ako
na Cloveka, tak aj na potraviny (Lawrence, 2007). Podl'a tejto filozofie, potraviny s energiou
yang stahuji bunky tela a potraviny s energiou yin naopak rozt'ahuji. Makrobioticka strava
funguje teda na principe dvoch protikladnych energii, ktoré st okolo nas a vd’aka ktrorym
funguje cely vesmir. Ciel'om je vytvorenie rovnovahy medzi tymito dvoma silami. Tieto dve
energie musia byt’ v stilade s konzumovanymi potravinami.

Zakladom makrobiotiky su celozrnné obilniny a varena zelenina. Makrobioticky jedalni¢ek
by mal obsahovat’ 50 — 60 %obilnin, 20 — 30 % zeleniny, 5-10 % strukoviny a potraviny zo
soje (tofu, miso, tempeh). Zelenina, ktora sa neodporuca pravidelne konzumovat’ je baklazan,

paprika, zemiaky, paradajky, Spenat, repa a cuketa (Brown, 2005).

Potraviny vhodné ku konzumacii:

Celé obilné zrnd — Makrobiotické stravovanie odporuca prijem obilnin az 50 — 60 %
z celkového prijmu potravin. Zrnd obilnin nesmi byt zbavené obalov, klickov ani
endospermy. Neopracované zrna obilnin maju vysoky obsah bielkovin a preto zastupuji
hlavnua zloZzku makrobiotického stravovania.

Morské riasy — Morské riasy pri svojom raste premiefnaji neorganické mineraly na organické
mineralne soli a tie sa viazu na aminokyseliny. Su neoddeliteI'nou sticastou makrobiotického
stravovania. Obsahuju vysoky podiel stopovych prvkov ako je selén, mangéan, zinok, med’,
kobalt a chrom.

Oleje lisované za studena — V makrobiotickej strave sa pouzivaju len nerafinované oleje,
ktoré maji vysoky obsah vitaminu E. Za studena lisované oleje st lahko stravite'né
a neprechadzaji vo vyrobnom procese prehrievanim a nevznikaji v nich karcinogénne latky.
Zelenina — V makrobiotickom jedalni¢ku ma zelenina najddlezitejSie postavenie. Pravidlom
makrobiotického stravovania je, Ze najvhodnejSie je konzumovat’ zeleninu prisluSna
k danému ro¢nému obdobiu a podnebnému piasmu. Mimosezoénna zelenina moéze narusit

spravny chod organizmu ¢loveka.
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2.3.1 Rozdelenie makrobiotickej stravy

Kazd4 potravina obsahuje oba typy energie, ale jedna v nich vzdy prevazuje. Idedlne su
potraviny neutralne.
e Potraviny yang — miso, hydina, vajcia, slané syry, rafinovana sol’, ryby, mikkyse,
morska sol’, kvasena zelenina.
e Potraviny yin — $alaty, ovocie mierneho pasma, orechy, rastlinné oleje, cukor, med,
kava, alkohol, mlie¢ne vyrobky, zelenina, korenie.

e Neutralne potraviny — celé zrna, strukoviny, semend, sezonna zelenina, morskeé riasy.

2.3.2 Makrobioticka strava a vplyv na 'udsky organizmus

Zivo¢isne produkty nepatria do tejto formy vyzivy. Hlavnou sudastou
makrobiotického stravovania su celozrnné potraviny, Cerstva zelenina, strukoviny a ovocie.
Doporucend davka morskych ryb je 1 aZ 3x v tyzdni pre ich obsah vitaminov D, B12. Miso
ma podla makrobiotickej filozofie extrémne posobenie na l'udsky organizmus z dévodu, ze
ma rovnaku energeticki formu ako Clovek. Okrem toho prekysl'uje organizmus a tym padom
vytvara v pecCeni a oblickach toxické latky. Makrobioticka strava je vhodna len pre l'udi
mladého veku (18-35) z dovodu rizika nizkeho prijmu vitaminu B2, B12, A, D, kyseliny
listovej a vapnika. U deti moze nastat’ spomalenie rastu, takisto je irelevantnd pre starych l'udi
trpiacich zdravotnymi tazkost'ami. Nedostatocna informovanost’ o vyzive a zI¢ praktizovanie
makrobiotickej stravy moze zapri€init' spomaleny telesny a dusevny vyvoj jedincov (Brown,
2005). Makrobioticka strava je hlavne diskutabilnd z dovodu mnozstva prijatej potravy. Podla
vyzivovych doporuceni by mal jedinec stravujuci sa makrobiotickou stravou prijat’ 700 —
800g potravin za defl. V makrobiotickej strave sa jedna hlavne o kvalitu prijatej stravy
a vicSina pokrmov v makrobiotickom stravovani obsahuje vysoké mnozstvo vldkniny, ktora
prispieva v peristaltike Criev  asprdvnemu  vyprdzdiovaniu. Hlavné  zastipenie
v makrobiotickom stravovani zohrdva psychika, ktord taktiez ovplyviiuje pocit zaplnenia
traviaceho traktu. TaktieZ makrobiotickd strava ovplyviiuje psychiku v striedmosti
a kladnému postoju k Zivotu. Spravne zvolend makrobioticka strava moze byt vel'mi pestra
abohatda na Ziviny potrebné pre cloveka. Zavedenie makrobiotického stravovania je
nebezpecné hlavne pre jedincov, ktori maju rychly metabolizmus. V ¢lanku, ktory uvaddza The

Journal of Nutrition, je spomenuté Ze makrobioticka strava moze mat’ pozitivny vplyv pri
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prevencii rakoviny. Konzumaciou celych zfn aj s obalovymi vrstvami znizuje riziko vzniku
rakoviny. Pdsobia priaznivo na estrogén v organizme, glukézu, inzulin a oxida¢né procesy.
Ako som uz vysSie spomenula, makrobioticky spdsob stravovania nie je vhodny pre l'udi
s rychlym spalovanim. Taktiez nie je vhodny pre ludi trpiacich obezitou a diabetikov.
Makrobioticka strava je najmi diskutabilnd pri vyzive deti, kde nedostatok bielkovin vedie
k nespravnemu telesnému a psychickému vyvinu. Nedostatok vitaminov a vapniku moze
sposobovat’ osteopordézu. V tehotenstve sa absolutne neodporuca tento sposob stravovania
z dovodu nizkeho prijmu vitaminu B12, ktory je potrebny pre spravny vyvin plodu v tele
matky. Pri makrobiotickom spOsobe stravovania sa odporu¢a zvySenie prijmu tukov

a mlie€nych vyrobkov (Brown, 2005).

2.3.3 Historia makrobiotickej stravy

Poznatky o makrobiotickej strave vyuZivali prevazne kultury z Dalekého vychodu.
Okrem kultar Dalekého vychodu, poznatky o udrziavani rovnovdhy v makrobiotickom
stravovani vyuzivali aj vedci, lekari a filozofovia na tzemi Eurdpy. Najslavnejsi lekar
staroveku Hippokrates pripisoval doleziti ulohu pri liecbe zavaznych chordb diétnym
smerom. Jeho pristup k ochoreniu bol jednoduchy: zmena stravy a prostredia. Autormi
a hlavnymi propagatormi v sucasnosti boli George Oshawa a Michio Kushi. George Oshawa
(1893-1966) vytvoril radikdlny vyzivovy koncept, ktory obsahuje najmi celozrnni ryzu,
varenu zeleninu, strukoviny, morské riasy, sol’ a minimum tekutin. Tato forma makrobiotiky
musela byt z fyziologickych a vyzivovych dovodov zamietnutd. Po smrti Oshawy sa Kushi
a Steven Acuff snazili liberalizovat makrobiotické doporucenia. Vysledkom je prevazne

veganska strava. (Brown, 2005)
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2.4 Bezlepkova strava

Zakladom bezlepkového stravovania je UpIné vylicenie pSenicnej bielkoviny (lepok).
Lepok, ktory oznacujeme aj ako glutén, je zmes dvoch bielkovin, gliadinu a gluteninu, ktoré
sa vyskytuji spolo¢ne so Skrobom v endosperme semien niektorych obilovin. U vicSiny
obilovin tvori glutenin priblizne 80 % obsahu bielkovin. Lepok je obsiahnuty v pSenici,
v potravinach s obsahom pSenice, raz, ja¢men, otruby, Spalda, slad a sladové potraviny.
Bezlepkova strava je urCend pre l'udi s celiakiou. Celiakia je ochorenie, ktoré sposobuje
neznasanlivost’ pSenicnej bielkoviny. Priznaky celiakie st bolesti brucha, malatnost’, hnacky.
Lepok je tazko stravitelny bez ohl'adu na skutocnost, ¢i je jedinec alergicky alebo nie.
Bezlepkova strava je v poslednych rokoch viac oblibena u l'udi, ktori preferuju zdravy
zivotny §tyl (Planck, 2006).
Potraviny vhodné pre bezlepkovy sposob stravovania:
RyZza — ryza svojim vysokym obsahom sacharidov zastupuje doleZité miesto v bezlepkovom
stravovani. Dostupné s ryZové vyrobky ako ryZova muka, ryzové cestoviny a ryzova kasa.
Strukoviny — maju vysoky obsah bielkovin a st vel'mi dolezité vo vyzive Cloveka. Obsah
strukovin by mal presahovat 10 % z celkového prijmu potravy. NajcastejSie strukoviny
v nasom jedalnicku su cicer, fazule, hrach, SoSovica a soja.
Kukurica — obsahuje vysoky podiel sacharidov a zastupuje velké mnozstvo nahrad za
vyrobky obsahujuce lepok. Vyrobky z kukurice vhodné pre bezlepkové stravovanie su
kukuricnd muka, kukuricny Skrob, kukuri¢na krupica, Cerstva, mrazena alebo sterilovana
kukurica.
Zelenina — v jedalnicku bezlepkovej stravy ale aj v jedalni¢ku klasického stravovania by mala
byt zelenina zastipend minimdlne v 30 % v obsahu prijatej potravy a to aj v surovom aj
tepelne upravenom stave.
Dal§imi bezlepkovymi a lahko dostupnymi potravinami si mlicko a mlie¢ne vyrobky, méso

a madsové vyrobky, vajcia, ovocie, orechy, atd’..

2.4.1 Bezlepkova strava a vplyv na 'udsky organizmus

Lepok je pre l'udsky organizmus tazko stravitelny. Medzi 'udské organy, ktoré st

lepkom najviac zat'azované je tenké crevo a mozog. Ovplyvnené vSak mdZu byt vSetky

organy v l'udskom tele ako srdce, obli¢ky, periférne nervové sustavy, svalstvo, kostrova

27



sustava a celkovy imunitny systém. V mozgu mdze lepok ovplyviiovat prekrvovanie
mozgovej kory. Tato Cast’ mozgu umoznuje sustredenie, organizovanie a pdsobi na emocné
stavy. Z1¢ prekrvovanie tejto Casti mozgu modze trvat’ dlhu dobu po tom ako bol lepok
z jedalnicka odstraneny. V tenkom c¢reve lepok poskodzuje crevnu vystelku a sposobuje
problémy so zazivanim. Pritomnost lepku v ¢reve zvySuje hladinu zonulinu, pSeni¢ného
proteinu, ktory zvySuje priepustnost’ crevnej steny, ktorou prenikajii nestravené bielkoviny
a iné odpadové latky, ktoré vedu k rozvoju zépalov a imunologickych reakcii (Lawrence,
2007). Lepok moéze sposobovat’ migrény, nevolnost, akné, bolesti kibov, osteoporozu,
ADHD, depresie, choroby srdca, neznaSanlivost lakt6zy, neplodnost’ a oneskoreny rast

adolescentov.

2.4.2 Historia bezlepkovej stravy

Suroviny obsahujuce lepok boli vyrazne zaclenené rozvojom pol'nohospodarstva,
priblizne pred 10.000 rokmi. Do tej doby sa l'udia zivili lovom a zbera¢stvom. Spdosobu Zivota
odpovedal aj jedalni¢ek, ktory bol zostaveny prevazne z misa, korienkov, orechov
a bobulovin. Prechod na farmarsky sposob zZivota spdsobil obmedzenie prijmu pestrej stravy
bohatej na bielkoviny a tuky. V Sestdesiatych rokoch dvadsiateho storocia sa zacalo vyrazne
rozvijat’ Slachtitel'stvo. Narastom populacie vznikla otdzka ,nasytenia“. Ako odpoved
nastupilo genetické inzinierstvo a Slachtenie, ktoré zacalo pracovat’ na tom aby mala pSenica

vysSiu vynosnost’ na hektar a odolnejsSie vlastnosti voci pocasiu a Skodcom (Planck, 2006).
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II. PRAKTICKA CAST

V praktickej Casti sme sa zamerali na vyhodnocovanie dotaznikového vyskumu,
ktorého sa zucastnili muzi a zeny vo veku od 20 do 50 rokov. Dotaznik bol vytvoreny
z vlastnych sktisenosti a zdujmu o danti tému. Dotaznik obsahuje otazky zamerané na
vSeobecny zdujem opytanych o alternativnych spdsoboch vyzivy, o ndvstevach resStauracii,
zdujmu o implementaciu alternativnych spdsobov vyzivy do ponuky jedal v reStaurdciach
a ako l'udia vnimaju alternativne sposoby vyZivy.

Vyskum a vyhodnotenie odpovedi malo ur¢it’ jednu z predpokladanych hypotéz. Hypotézy
vyskumu boli zamerané na vztah k implementacii alternativnych sposobov vyZivy do
reStauracnych zariadeni a doplneniu informécii o ponukanych pokrmoch, povode potravin

a nutricnych hodnotach servirovanych pokrmov.
3. Ciele vyskumu

Hlavnym cielom vyskumu je implementacia alternativnych sposobov vyzivy do
gastronomickych zariadeni a zaradenie racionalnej vyzivy do podvedomia l'udi ako prijatelny
a 'ahko dostupny spdsob stravovania.

Hlavny ciel je rozdeleny na ¢iastkové ciele vyskumu:

C1: Spracovanie informdcii o alternativnych sposoboch vyzivy aich implementacia do
gastronomickych zariadeni na teoretickej tirovni.

C2: Zistit informdcie od respondentov o ich ziaujmu o alternativne spOsoby vyzivy
v gastronomickych zariadeniach

C3: Vytvorenie jedalnickov alternativnych spdsobov vyzivy a porovnanie s jedalnickom

klasického spdsobu stravovania
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4. Vyhodnotenie dotaznika

Po zostaveni otdzok a dotaznika na internetovej stranke www.survio.com som

dotaznik zdiel'ala na socidlnych sietach. Na dotaznik reagovalo celkovo 53 T'udi, z toho 20
zien a 33 muzov. Ziskané informécie uvadzame v rozbore praktickej Casti. Kazda otazka je
vyhodnotend zvlast a je doplnend grafmi.
V dotazniku sme pouzili tieto okruhy otazok:
1. Okruh otazok pre ziskanie osobnych tidajov
e Pohlavie
e Vek
e Aké¢ je vaSe doteraz najvyssie dosiahnuté vzdelanie?
2. Okruh otazok zameranych na zaujem respondentov o alternativne sposoby vyzivy
e Zaujimate sa o alternativne spdsoby vo vyzive?
e Aké spOsoby vyzivy poznate?
e Vyhladavate tieto sposoby vyzivy?
e Ako podrla vés ovplyviiuju alternativne sposoby vo vyzive zdravie ¢loveka?
e Navstevujete reStauracie zamerané na alternativne sposoby vyzivy?
e Aky druh pokrmov preferujete pri vybere v reStauracii?
e Sledujete nutricné hodnoty konzumovanych pokrmov?
e Zaujima vas povod potravin?
e Prijali by ste vSeobecné informacie a nutricné hodnoty pokrmov v jedalnych

listkoch v restauraciach?

Na zaklade vyhodnotenych udajov sme zistovali ako budu respondenti hodnotit’
alternativne spdsoby vyzivy a aky je ich vztah k zdravému zivotnému §tylu a navstevam
reStauracii zameranych na alternativne sposoby vyzivy. Vysledky dotazniku vedecky
nepreukazuji, Ze alternativne sposoby vyzivy maju medicinsky vplyv na zdravie ¢loveka.
V okruhu otdzok zameranych na ziujem respondentov o alternativne spdsoby vyzivy sme
zistovali celkovy zdujem o implementaciu alternativnych sposobov vyzivy do restaura¢nych
zariadeni a ¢i respondenti majii zdujem o zdravy Zivotny §tyl a jeho smery vo vyZive. Viac
ako % respondentov sa zaujima o alternativne spdsoby vyZivy a domnievaju sa, Ze maju

pozitivny vplyv na zdravie ¢loveka.
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V uvode vyhodnotenia vyskumu uvedieme grafické zobrazenie udajov o respondentoch a ich
zaujmu o alternativne spdsoby vyzivy:

Graf ¢.1 Udaje o pohlavi respondentov
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Na dotaznik odpovedalo dokopy 53 respondentov, z toho 33 muzov a 20 zien.

Graf ¢. 2 Udaje o veku respondentov
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Dotaznik vypliovali respondenti vo vekovom rozmedzi 18 aZ 50 rokov. Najviac

respondentov, ktori odpovedali na dotaznik (23) je vo veku 20 aZ 24 rokov.
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Graf ¢. 3 Udaje o vzdelani respondentov
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s vyuénym listom

Aké je vase doteraz najvyssie dosiahnuté vzdelanie?

Desat’ respondentov dosiahlo najvyssie vzdelanie. NajcastejSie dosiahnuté vzdelanie u
respondentov je stredoskolské s maturitou z ¢oho vyplyva, ze vicSina I'udi ma vzdelanie
v konkrétnom obore a na druhej strane, najmenej zastipené je zakladné vzdelanie, nakolko

vekovy priemer respondentov je 30 rokov.

Graf ¢. 4 Zaujem o alt. spdsoby vyzivy
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Zaujimate sa o alternativne spésoby vo vyZive?

Na otézku ¢i sa respondenti zaujimaju o alternativne sposoby vo vyzive odpovedalo kladne 40

opytanych. Trindst’ respondentov sa nezaujima o alternativne sposoby vyZivy.
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Graf ¢. 5 Znalost’ alt. sposobov vyzivy
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Aké spOsoby vyZivy poznate?

Otazka zamerand na znalosti o alternativnych spdsoboch vyzivy mala viac moznosti na
odpovede. Delenu stravu pozna 42 respondentov. Bezlepkova a Vegetariansku stravu pozna
rovnaky pocet respondentov (48). Makrobiotickll stravu pozna najnizs§i pocet respondentov,

teda 15.

Graf ¢. 6 Vyhl'adavanie alt. spdsobov vyzivy
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Vyhladdvate tieto spdsoby vyZzivy?
NajcastejSou odpoved'ou respondentov na otdzku vyhladdvania sposobov vyzivy je neutrdlna.

Respondenti odpovedali najviac predpokladant odpoved'. Z toho vyplyva, ze respondenti

maju kladny vztah k alternativnym spdsobom vyzivy.
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Graf ¢. 7 Vplyv alt. spdsobov vyzivy na zdravie ¢loveka
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Ako podla vas ovplyviiuju alternativne spésoby vo vyZive zdravie ¢loveka?

Otazka €. 7 je zamerand na ndzor respondentov, Ci alternativne sposoby vyzivy ovplyviiuji
zdravie ¢loveka. Skoro % respondentov veri Ze tieto sposoby vyZivy maju pozitivny vplyv na

zdravie ¢loveka.

Graf ¢. 8 Zaujem o reStauracie zamerané na alt. sposoby vyzivy
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Navstevujete reStauracie zamerané na alternativne spésoby vyZivy?

Otazka €. 8 je zamerand na zaujem o reStauracie, ktoré ponukaji pokrmy alternativnych
spdsobov vyzivy. Respondenti najcastejSie odpovedali, ze reStaurdcie zamerané na tieto
spOsoby vyzivy navStevujii raz za Cas, ¢o znamenda, Ze respondenti maju sice zaujem

o pokrmy alternativnych spdsobov vyzivy ale neovplyvituja ich pri vybere restauracie.
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Graf ¢. 9 Preferencia konzumovanych pokrmov v restauracii
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Aky druh pokrmov preferujete pri vybere restaurdcii?

Otazka ¢. 9 je zamerand na preferenciu konzumovanych pokrmov v reStaurcii. Najviac
respondentov odpovedalo, Ze vyhladavaju jedine mésité pokrmy a pokrmy zamerané na

zdravl vyzivu. Najmenej vyhl'addvané su bezlepkové pokrmy.

Graf ¢. 10 Znalost’ nutricnych hodnot pokrmov
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Sledujete nutri¢né hodnoty konzumovanych pokrmov?

Otazka €. 10 je zamerana na znalost’ nutricnych hodndt konzumovanych pokrmov. Viac ako

5 respondentov (30) nevenuje pozornost’ nutricnym hodnotdm pokrmov.
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Graf ¢. 11 Zaujem o pévod potravin
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Zaujima vés povod potravin?

Otazka ¢. 11 je zamerana na povod potravin pri nakupe, alebo konzumadcii v restaurécii.

Vicsiu Cast’ respondentov zaujima pdvod potravin ale neovplyviiuje pri nakupe.

Graf €. 12 Zéujem o informacie o povode pokrmov a ich nutriénych hodnotach
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Prijali by ste vSeobecné informécie a nutri¢né hodnoty pokrmov v jedalnych
listkoch v restauraciach?

Otazka ¢. 12 je zamerana na zaujem respondentov o informacie o povode potravin
a nutricnych hodnotéch v jedalnych listkoch restaurécii. 31 respondentov odpovedalo, Ze by

informécie o pdvode potravin a nutricné hodnoty pokrmov prijali v jedalnych listkoch.
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5. Zostavenie nutri¢nych jedalnickov pre vybrané fyziologické skupiny

Nutricné jedalnicky st zostavené presne na kazdy spdsob stravovania.
V tabul’kach nutricnych jedalnickov je uvedené mnozstvo potravin (g), obsah energie (kJ),
sacharidy (g), tuky (g), bielkoviny (g), vléknina (g), vitaminy (mg), mineraly (mg) a stopové
prvky (mg). Kazdy jedalni¢ek zodpoveda pravidlam alternativnych spdsobov stravovania a je
charakteristicky druhom a mnozstvom potravin, ktoré si pouzité v jedalnickoch. Jedalnicky
st zostavené na jeden den a zodpovedaju pozadovanému prijmu jedinca. Obsah jedalnickov
sa skladd zpiatich jedal dna, ranajok, desiaty, obedu, olovrantu a vecere. Jedalnicky
alternativnych sposobov vyzivy s bohaté na vlakninu, ktora sa v trdviacom trakte nerozklada
ale ma tendenciu nabal'ovat’ Skodlivé latky a tak telo Cisti od neziaducich latok v organizme.
Pri zostavovani jedalnickov som sa zamerala na spravne rozloZenie energie medzi
jednotlivymi jedlami, aby zodpovedali stanovenému prijmu potravy pocas dna. Jedalnicky
som porovnala s jedalnickom klasického stravovania, ktory som zostavila z vlastnych
sktisenosti a mojho spdsobu stravovania. V porovnani jedalnickov alternativnych spdésobov
vyzivy a jedalnicku klasického sposobu vyzivy modZeme vidiet rozdiel medzi prijatou
energiou a potrebnych zivin. Klasicky jedalnicek ma nizke hodnoty energie a potrebnych
zivin pre organizmus. Taktiez nezodpoveda hodnotami prijatych potrebnych zivin, ktoré st
potrebné pre zdravy chod organizmu. Klasicky jedalni¢ek obsahuje vysoky obsah
jednoduchych karbohydratov, ktoré vo vysSom mnozstve nepriaznivo zatazujii organizmus.
Jednoduché karbohydraty st obsiahnuté nielen v ovoci ale aj v mnoho sladenych napojoch,
ktoré sposobuju rapidne zvySenie hladiny cukru v krvi.
Pri zostavovani vlastného jedalnicku alternativneho spdsobu vyzivy je potrebné ziskat’ Co
najviac a najkomplexnejSich informacii. ZI¢ nastavenie jedalnicka méze sposobit’ deprivaciu
na bunkovej urovni apostupne ajzlyhavanie imunitného systému a moéze dojst aj

k neziaducim ochoreniam z ddsledku nedostato¢nej informovanosti.
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Tab. €. 1 Jedalnicek zostaveny pre Delent stravu

Jedalnicek delenej stravy je zostaveny podla pravidiel tohto spdsobu vyzivy a je
charakteristicky pre vysoky obsah bielkovin. Delend strava je charakteristickd oddelenou
konzumaciou bielkovin a sacharidov. Jedalni¢ek je bohaty na vlakninu, ktora je potrebna pre
¢revnu mikrofloru. V jedalni¢ku prevladaji potraviny rastlinného povodu, korefiova zelenina,
ktord je bohatd na vitamin K a vitamin C. Rafajky v jedalnicku obsahuju zeleninu a vajcia,
ktoré majii vysoky obsah tukov a dostatocne pokryvaju energeticky vydaj jedinca. Desiata je
zlozena len zo zeleninovej §tavy, ktord ma vysoky obsah fruktézy a dopiiia energiu na
dostato¢ny chod organizmu. Obed je zostaveny z mésit¢ho pokrmu doplneny zeleninou

a pokryva vic¢Sie mnoZstvo potrebnej energie. Olovrant pozostava len z koreniovej zeleniny.
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Olovrant obsahuje najvyssie mnozstvo vlakniny. Vecera obsahuje rybu, ktord je bohatd na
omega 3 a 6 mastné kyseliny a napomahaju ¢innosti mozgu a podporuju redukcii zépalov. Vo
veceri je taktiez obsiahnuty biely jogurt, ktory obsahuje zivé kultury, konkrétne Streptococcus

thermophilus a Lactobacillus bulgaricus a vitmin A, B, a D.

Porovnanie s jedalnickom klasického stravovania:

Porovnanie jedalnicku delenej stravy a jedalnicku klasického stravovania ukazuje, Ze
jedalnic¢ek delenej stravy zabezpecuje celkovy prijem energie a potrebnych zivin na den.
Kombindcia potravin v pokrmoch jedalnicka zabezpeCuje efektivnejSie spalovanie tukov
v organizme a celkové zrychlenie metabolizmu. Pokrmy v jedalnicku nezat'azuji organizmus
prebyto¢nymi toxickymi latkami vytvaranymi vysokymi teplotami pri uprave pokrmov, st
vyvazené a plnohodnotne pokryvaju energeticky vydaj cloveka. Jedalni¢ek klasického
stravovania sa od jedalnicka delenej stravy 1iSi vyS$Sim prijmom tukov a rapidne niz§im

prijmom vlakniny.
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Jidelnitek: Bezlepkova strava
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Tab. €. 2 Jedalnicek zostaveny pre bezlepkovu stravu

Jedalnicek je zostaveny podla pravidiel bezlepkového sposobu vyzivy. V jedalni¢ku nie

st obsiahnuté teda produkty z pSenice. Jedalni¢ek je bohaty na sacharidy z dovodu néhrad za

produkty, ktoré neobsahuju lepok. NajcastejSou ndhradou pSeniénych produktov, su produkty

z kukurice alebo ryZe, ktoré maji vysoky obsah sacharidov. Ranajky v jedalnicku obsahuju

kukuri¢né cerealie, ovocie bohaté

na fruktézu a mandlové mlieko, ktoré ma vysoky obsah

vitaminu D, zniZuje cholesterol v krvi a ma nizky glykemicky index, vd’aka ktorému sa energia

uvolniuje pomaly do organizmu. Desiata obsahuje len figy, ktoré maju vysoky obsah potrebnej

vldkniny. Obed je zlozeny z misitého pokrmu, bohatého na bielkoviny aryZe bohatej na

sacharidy. Obed je doplneny zeleninou, ktord zabezpecuje organizmus vitaminmi A, D a C.
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Olovrant je takisto ako desiata zlozeny len z ovocia, konkrétne jablka, ktoré ma tiez vysoky
obsah vldkniny. Vecera je zlozend z ryZzovych cestovin, konkrétne pokrmu Spagety carbonara,
ktoré maju sice vyssi obsah tuku, ale pokryvaju celodenny vydaj energie a nezatazuju
organizmus hlavne preto, Ze cestoviny nie su vyrobené z pSeni¢nej muky, ktord obsahuje lepok

a nezat’azuji organizmus tak ako cestoviny vyrobené z pSenice.

Porovnanie s jeddlnickom klasického stravovania:

Jedalnicek bezlepkovej stravy je odlisny od jedalnicku klasického stravovania prijmom
lepku, teda pSeni¢nej bielkoviny. Jedalnicek bezlepkového spdsobu stravovania neobsahuje
ziadne potraviny s obsahom lepku, ktory vo vi¢Som mnozstve zat'azuje organizmus. Jedalni¢ek
klasickej stravy je naopak zlozeny z jedal, ktoré obsahuji lepok a nevyhovuji normam
bezlepkového stravovania. V porovnani jedalnicka klasického stravovnia s jedalniCkom
bezlepkového stravovania je vidiet, Ze sprdvne nastavend bezlepkova strava dostatocne

zabezpecuje energeticky prijem pre jedinca na jeden dei.
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Jidelniéek: Vegetaridnska strava
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Tab. €. 3 Jedalnicek zostaveny pre vegetaridnsku stravu

Jedalnicek je zostaveny podla pravidiel vegetarianskeho stravovania, teda nie je v flom
obsiahnuté méso a vyrobky z mésa. V jedalnicku je zaradeny vysoky obsah mliecnych
vyrobkov, ktoré maji vysoky obsah bielkovin a tuku. Vegetaridnsky jedalnicek je bohaty na
vlakninu takisto ako jedalnicek delenej stravy, z dovodu vysokého obsahu ovocia a zeleniny.
Ranajky vegetarianskeho jedalnicka su zlozené z ceredlii a ovocia bohatych na sacharidy.
Taktiez obsahujii s6jové mlieko, ktoré ma vysoky obsah vitaminu E. Desiata v jedalnicku
obsahuje ovocie, konkrétne jablko s vysokym obsahom vldkniny. Obed je zloZeny zo
zeleninového Salatu a je doplneny smazenym tempehom. Tempeh je sojovy produkt, vznika
fermentaciou a ma vysoky obsah bielkovin, vldkniny a vitaminu B12. Olovrant pozostadva
z acidofilného mlieka, ktoré ma vysoky obsah vitaminu A, C a vapnika. Vecera pozostava zo

Salatu z Cervenej SoSovice, repy, a syru feta a je doplneny olivovym olejom. Cervend SoSovica
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je bohatym zdrojom vépnika, Zeleza, selénu, fosforu, zinku, lecitinu, horéiku, vitaminov B1, B2
a B6. Pomaha znizovat' hladinu LDL cholesterolu a vysokym obsahom zeleza pomaha
k zlepSeniu krvotvorby. Taktiez ¢ervena repa ma vysoky obsah minerdlov a stopovych prvkov,
vitaminu E a C. Syr feta obsiahnuty v pokrme je vyrobeny z ov¢iecho a kozieho mlieka
v pomere 70:30. Syr feta obsahuje esencidlnu aminokyselinu Aistidin, ktora je potrebnad pre

ochranu nervovych buniek a v produkcii ¢ervenych krviniek.

Porovnanie s jeddlnickom klasického stravovania:

Porovnanie jedalnicka vegetarianskej stravy a jedalni¢ka klasického stravovania ukazuje
rozdiel v zloZeni pokrmov. Pokrmy vegetarianskeho stravovania neobsahuji miso a misoveé
vyrobky. Obsahuju len zivoc¢iSne vyrobky, v tomto pripade, konkrétne syry a mlie¢ne vyrobky.
Néhradou Zivin, ktoré obsahuje mdso, konkrétne vitamin B12, je tempeh, mliene vyrobky
a strukoviny. V klasickom jedalni¢ku nie su obsiahnuté Ziadne strukoviny, ktoré by dostato¢ne
nahradili médso a midsové vyrobky. Jedalni¢ek klasického stravovania je tvoreny z vicSej Casti
z misitych pokrmov, ktoré vo velkom mnozstve zat'azuju organizmus a vytvaraji kyslé
prostredie. Organizmus sa takto snazi neutralizovat PH tym, Ze odburava vapnik a zatazuje

obli¢ky.
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Jidelnitek: Makrobioticka strava
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Tab. €. 4 Jedalnicek zostaveny pre makrobioticku stravu

Makrobioticky jedalnicek je zostaveny podla pravidiel makrobiotického stravovania.
Jedalnicek je zostaveny bez mésa a vyrobkov z midsa. Mdso a mdsové vyrobky su nahradené
strukovinami, ktoré maji vysoky obsah nielen bielkovin ale aj sacharidov a st bohaté na mineraly
a stopové prvky. Jedadlnicek obsahuje prevazne zeleninu a orechy, ktoré su zdrojom tukov.
Ranajky obsahuju pohankovi kaSu doplnent ¢istou vodou. Pohanka obsahuje vysoké mnozZstvo
mineralnych latok ako je mangan, zinok, selén, med’. Obsahuje taktiez vysoké mnoZstvo vitaminu
B1, B2, niacin, vitamin E a C. Pohanka ma obsahuje kyselinu linoleovll , ktord sa podiela na
znizovani cholesterolu v krvi. Desiata je tvorend orechmi, ktoré maji vysoky obsah tukov, ktoré
ale treba pri vy$Sej konzumadcii doplnit’ omega 3 mastnymi kyselinami aby zabezpec€ili spravny
pomer prijmu anenastavali zdravotné komplikdcie hormondlneho charakteru. Vysoka
konzumacia orechov sa neodportca u I'udi s nadvahou. Obed je zlozeny zo zeleniny, upravenej na

zivo¢isnom masle. Zelenina obsiahnutd v pokrme je vyvazend, aby jedinec prijal vSetky potrebné
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ziviny. Obed obsahuje zeleninu ako karfiol, hrach a koreflova zeleninu. Olovrant tvoria susené
marhule, ktoré maji vysoky obsah vitaminov B2, B3, B5, B6, vitamin E a C. Obsahuju aj beta-
karotén, kyselinu listovl, jod, draslik, fosfor, vapnik, zinok, selén, mangan, horcik, Zelezo,
a vlakninu. Vecera je zlozena z jaémennych krup a fazule. Jaémenné krupy maju vysoky obsah
bielkovin, vlakniny, sodiku, selénu, vapniku a hor¢iku. Obsahuji taktiez omega 3 a omega 6
mastné kyseliny, vitamin B, E a K. Fazula obsiahnutd v pokrme obsahuje vysoké mnzstvo
tiaminu, niacinu, tryptofan, kyselinu listovii a mangan. Fazule st svojim obsahom jednou

z najvhodnejSich ndhrad misa.

Porovnanie s jeddlnickom klasického stravovania:

Jedalnicek makrobiotick¢ého stravovania v porovnani s jeddlnickom klasického
stravovania zabezpeCuje dostatocny prijem energie a zivin na deii pre dospelého jedinca.
Jedalnicek makrobiotickej stravy je charakteristicky nizkym prijmom potravin s vysokym
obsahom potrebnych Zivin. To znamenid Ze, eliminuje mnoZstvo potravy a nahradza
plnohodnotnymi potravinami. Jedalnicek klasického stravovania neobsahuje také mnoZzstvo
zeleniny a prevladaji vnom pokrmy z midsa amdsovych vyrobkov, €o na rozdiel od
makrobiotického jedalnicka, v ktorom nie je obsiahnuté ziadne miso ani vyrobky z mésa.
Makrobioticky jedalni¢ek nahradza tieto ziviny strukovinami a obilninami. Jedalnicek klasického
stravovania s porovnanim jedalnicka makrobiotického stravovania nezabezpecuje dostatocny

prijem vlakniny, ktora je v makrobiotickom jedalnicku obsiahnutd v kazdom pokrme.
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Jidelnitek: Klasické stravovanie
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Tab. ¢. 5 Jedalnicek klasického stravovania

Jedalnic¢ek klasického stravovania je vytvoreny podla vlastného spOsobu stravovania,

ktory preferujem. V jedalnicku nie je zaradena desiata, ktori nekonzumujem, preto nie je

zaradena do jeddlnicka. Celkova energetickd hodnota jedal za det nezodpovedd dostatocnému

energetickému prijmu a nepokryva vydaj zivin v spravnom mnozstve. V jedalnicku je obsiahnuté

vel'mi nizke mnozstvo vldkniny, ktora je potrebnd pre spravnu peristaltiku criev a ¢revni

mikrofloru a taktiez vel'mi nizke mnozstvo vitaminov, minerdlnych latok a stopovych prvkov.

Ranajky v jedalnicku pozostavaji zo sladkého pSeni¢ného peciva a kdvy. Obed je zostaveny

z receptu, v ktorom je obsiahnuty komplex zeleniny ako je kalerab, karfiol, mrkva, hrach,

zemiaky a je doplneny pefenym kuracim mésom. Zelenina je tepelne upravend na Zivo¢iSnom

masle, tym straca vicSinu zivin. Olovrant pozostava z chlebu z pSenic¢nych klickov, bravcove;]

Sunky a syra eidamu. Chlieb z pSenicnych klickov méa nizky obsah cukru atym udrziava
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glykemicky index v norme. Na rozdiel od tradicnych chlebov z rafinovanej muky, chlieb
z pSeni¢nych klickov obsahuje mnozstvo obilnin a strukoviny. Nespdsobuje tak tazkosti l'udom
s citlivostou na lepok alebo l'udom trpiacich celiakiou. M& vysoky podiel bielkovin,
aminokyselin, vitaminu C a B. Eidam je prirodny syr, s vysokym obsahom tuku a bielkovin
zivoc¢isneho pdvodu. Je zdrojom vapniku, vitaminu A, D, E a vitaminov skupiny B. Vecera
pozostava z misitého pokrmu. Jedlo pozostdva z kuraciecho mdsa bohatého na bielkoviny, ryze
s vysokym obsahom sacharidov a mieSaného zeleninového $aladtu. Celkovo jedalni¢ek

nezodpoveda energetickému prijmu a jeho vyzivové hodnoty su vel'mi nizke.
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III. NAVRHOVA CAST

V navrhovej casti sa pokusim navrhnut’ rieSenia ohladom implementacie
alternativnych spdsobov vyzivy do gastrononomickych zariadeni. Vychadzam z analyzy
dotazniku a ciel'ov v praktickej Casti bakalarskej prace.

Z vyslednych poznatkov z dotaznikového vyskumu navrhujem implementaciu alternativnych
sposobov vyzivy do gastronomickych zariadeni zameranych na klasicky sposob stravovania.
Gastronomické zariadenia by po implementacii tychto spdsobov vyzivy pocitili podstatne
vysSiu navstevnost’ zékaznikov, ktori sa zaujimaju o alternativne smery vo vyZive a tym by sa
zvySovala ziskovost’ podnikov. Podla analyzy otazky v dotazniku o zdujme respondentov
o informdcie o pdvode potravin, z ktorych sa pokrmy pripravuji a nutricnych hodnotach
pontikanych pokrmov v gastronomickych zariadeniach, navrhujem doplnenie informécii do
jedalnych listkov. Doplnenie informdcii o povode potravin by nepriamo podporilo ndkup
potravin od lokéalnych predajcov a vyrobcov, nakolko je v sti¢asnosti podporovany viac
predaj dovdzanych potravin atym domace podniky upadaji. Doplnenie informacii
o nutricnych hodnotach pontkanych pokrmov by umoZnilo zdkaznikom sledovat prijem
energie a potrebnych prvkov pre vyzivu Cloveka. Taktiez by nutricné hodnoty pokrmov
ovplyvnili v pozitivnom smere vyber zakaznikov, ktori sa stravuji alternativnymi sposobmi
vyzivy alebo sa zaujimaju o tieto sposoby vyzivy. Implementéacia alternativnych spdosobov
vyzivy by umoznila gastronomickym zariadeniam spoluprace s novymi dodavatel'mi, ktori sa
Specializujt na zdravil vyzivu a alternativne sposoby vyzivy. Taktiez by implementéacia
apredaj pokrmov zameranych na alternativne spdsoby vyzivy zvySila atraktivitu
gastronomickych zariadeni pre vel'’ké mnozstvo potencidlnych zédkaznikov.

MozZnosti rozSirenia alternativnych spésobov vyzivy do stravovacich zariadeni:
Alternativne sposoby vyzivy mozno implementovat’ do gastronomickych zariadeni pomocou
roznych predajnych akcii zameranych na podporu predaja a propagaciu podnikov. Predajné
akcie v suCasnosti maju velky vyznam v propagicii stravovacich zariadeni. Podniky
propaguji svoje produkty Sirokej verejnosti, zarad’uju a ponukaju novinky a zistuji ohlasy
zakaznikov.

DalSou moznostou rozsirenia alternativnych spdsobov vyzivy je vytvorenie doplnkovych
a kratkodobych jedalnych listkov zameranych na tieto smery vo vyZive. Konkrétne vytvorenie
»akciovych tyzdnov®, napr. tyzdent makrobiotickych pokrmov, tyzden bezlepkovych pokrmov

atd.. Tieto ,akciové tyzdne*“ by mali rozhodujuce postavenie v rozhodnuti majitelov
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stravovacich zariadeni ¢i je implementacia alternativnych spdsobov vyzivy dokéaze zvysit
konkurencieschopnost’ a ziskovost’ podniku.

Ako dalsiu moznost’ implementacie alternativnych sposobov vyzivy navrhujem vytvorenie
samostatnej sekcie v jedalnych listkoch- ,,Alternativna vyziva®, v ktorych budi uvedené
pokrmy zostavené podla pravidiel alternativnych smerov vyzivy. Zakaznik, ktory sa stravuje
jednym z alternativnych sposobov vyzivy si moze vybrat’ pokrm, ktory mu vyhovuje.
Posledni moznost' implementéacie alternativnych sposobov vyzivy navrhujem doplnenie
informacii o povode potravin, z ktorych st pokrmy pripravované a doplnenie informacii
o nutricnych hodnotach pokrmov, aby bol zdkaznik, ktory sa stravuje alternativnym
sposobom vyzivy, dostato¢ne informovany. Doplnenie nutriénych hodnét do jedalneho listku

pomoze zakaznikovi pri spravnom vybere pokrmu v stravovacom zariadeni.
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IV. ZAVER

Bakalarska praca bola zamerand na moderné alternativne smery vo vyzive a ich
implementaciu do stravovacich =zariadeni. Praca pozostava z teoretickej, praktickej
a navrhovej Casti.

Na zéklade teoretickej analyzy som ozrejmila zakladné pojmy témy — alternativne smery vo
vyzive, ich typoldgiu, rozdelenie, historiu a vplyv na l'udsky organizmus. Taktiez som uviedla
odborny pohl'ad na dané pojmy a ich pozitivne a negativne vplyvy na l'udsky organizmus
a ako vplyva na spolocnost’. Cela praca je napisana tak, aby jej porozumela laick4 verejnost’.
Stcasne ma byt impulzom zhodnotenia Zivotného §tylu Citatelov a ovplyvnenie Zivotospravy
v pozitivhom zmysle.

Cielom teoretickej casti bolo objasnit vyznam vyzivy pre ludsky organizmus,
charakterizovat’ pojmy alternativnych spdsobov vyzivy a z viacerych pohl'adov upozornit’ na
vyhody ale aj rizika alternativneho stravovania. Zdrojom podkladov pre teoretickll ¢ast’ bola
literatura a webové stranky. Informacii o alternativnych sposoboch vyzivy je vel'ké mnoZzstvo,
niektoré sa ale liSia. Téma alternativnych spdsobov vyzivy je vel'mi diskutabilna a problém
nie je v mnozstve podkladov a informacii ale v dostato¢nej kvalite informacii. Siahala som po
odbornych publikacidach vicsinou zahrani¢nych autorov, kedZe slovenské alebo ceské
publikdcie o alternativnych spdsoboch vyzivy st v mnohych pripadoch zastarané
a neobnovované.

Ciele praktickej Casti boli rozdelené na dve casti. Boli vykonané metédou dotaznikového
Setrenia. Oslovila som dospelych I'udi z okolia Brna a zo Slovenskej republiky. Zamerom
bolo ziskat’ rovnaky pocet zien a muzov. Nakoniec na dotaznik odpovedalo viac muzov ako
zien. V dotazniku som sa orientovala na informacie ohladom zaujmu respondentov
o alternativne spdsoby vyZivy a zdujem o navstevovanie reStauracnych zariadeni zameranych
na alternativne smery vo vyzive. V prvej Casti dotazniku som zistovala zédkladné informacie
o respondentoch, pohlavie, vek, vzdelanost. V druhej €asti dotazniku som zistovala zdujem
respondentov o alternativne sposoby vyZzivy, €i ich poznaju a aplikuji do svojich stravovacich
navykov. Respondenti odpovedali neutrdlne na otdzku, ¢i alternativne smery vo vyZive
aplikuji do svojich ndvykov odpovedou ,,Obcas to vyskuSam®, o pozitivne ovplyvnilo
spracovanie navrhovej Casti. Skoro % respondentov ma nazor, Ze alternativne smery vo

vyZzive pozitivne ovplyviiuji zdravie ¢loveka.
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V navrhovej Casti som sa zamerala na ndvrhy implementacie alternativnych sposobov vyzivy
do stravovacich zariadeni. V texte navrhovej cCasti som uviedla moZnosti rozSirenia
alternativnych sposobov vyzivy do stravovacich zariadeni. Ako moZnosti implementacie
alternativnych sposobov vyzivy do stravovacich zariadeni som uviedla: implementécia
alternativnych sposobov vyzivy pomocou predajnych akcii, ktoré podporuji predaj
a propagaciu podnikov; vytvorenie doplnkovych a kratkodobych jedalnych listkov
zameranych na alternativne smery vo vyzive; vytvorenie samostatnej sekcie v jedalnom listku
zameranej na alternativne smery vo vyzive, ktoré by zodpovedali pravidlam alternativnej

vyzivy; doplnenie informacii o povode potravin a nutriénych hodn6t pokrmov.
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