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UvVoD

Nase telo pracuje a my jeho ¢innost automaticky pfijimame jako samoziejmou. Ocekavame,
ze naSe t¢lo bude stile zdravé a bude svoji ¢innost provadét neustile bez jakychkoliv
problémi. To, co pijeme a jime, pfedevsim slouzi jako zdroj energie, ale také jako stavebni
materidl na regeneraci vSech typl tkani a také pro syntézu ostatnich dulezitych latek pro
bezvadné fungovani organismu pro kazdodenni fyzicky a dusSevni ¢innost, véetné¢ dychani,
¢innosti srdce atd. Spravna strava neni vzdy pfimou léCbou, ale ptsobi nepiimo, posiluje télo
a umoznuje imunitnimu systému znovu pouzit jeho silu. Z tohoto diivodu se mnoho diet

odvazi byt ,,lékem* na velké mnozstvi nemoci [1].

Bakalarskd prace se skladd znckolika ¢asti. Prvni je teoretickd cast, kterd se vénuje
charakteristikam soucasnych vyzivovych trendu ve vztahu ke zdravotnim aspektim a
civilizacnim chorobam. Druhd c¢ast je praktickd, sklada se z ¢asti analytickou, kde je cilem
ovefeni znalosti 0 modernich trendech v oblasti konzumace potravin pomoci dotaznikového
Setfeni ve vztahu ke zdravi a moznostech jejich ovlivnéni spravnou vyzivou. A dalsi navrhova
¢ast, kde zhodnotim vysledky ziskané na zéklad¢ provedeného Setieni. V zavéru shrnuji celou

praci.

Velké mnozstvi lidi se zacne zajimat o zdravi ve chvile, kdy je to pozd¢ a musi brat Iéky.
Chtéla bych, aby lidi pochopili, jak spravné stravovani a zivotni styl mize ovlivnit nase

zdravi.



TEORETICKA CAST
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1 RACIONALNI VYZIVA

Nekteti 1idé se narodi se slabym imunitnim systémem, jsou ¢asto nemocni, a cely jejich Zivot
je vlastné bojem s nemocemi. Jini se rodi silni, a navzdory vSem pravidlim zistavaji zdravi
do pozdniho véku. Ackoliv se vétSina z nas nachazi nckde mezi témito dvéma extrémy,
vSichni mizeme udélat néco pro to, abychom zlepsili to, ¢im nas vybavila pfiroda. Zakladni
pravidla jsou prosta. Dé¢lejte vSechno umirnéné. Vyhybejte se sladkym a pramyslové

zpracovanym jidlim. Vénujte dostatek ¢asu spanku a cvicte kazdy den [3].

Raciondlni vyziva je vyziva, kterda obsahuje optimdlni mnoZzstvi a pomér hlavnich zivin,
mineralnich latek a vitaminii a ve stravovacim procesu (co do formy, upravy, zpisobu a
Cetnosti pfijimanych pokrmi) odpovida soucasnym védeckym poznatkiim. Pro usnadnéni
vypracovani systému racionalni vyzivy byly ustanoveny vyzivové doporucené davky, které
obsahuji hodnoty hlavnich Zivin, vitaminl, mineralnich latek, stopovych prvki, vlakniny,
cholesterolu a dalSich nutrientii, ur€ené pro jednotlivé vékové a fyziologické skupiny na

biologické trovni, které pii jejich dodrzeni prokazatelné vedou k podpote zdravi [2].

Spravné stravovani:
e Obsahuje vSechny Ziviny uvedené v tabulkdch DRI v mnozZstvi, jez spliiuje pozadavky
podle veéku a pohlavi jedince
e Podporuji zdravi a umoziiuje jedinci vykondvat vSechny pracovni a oddechové
aktivity
e Poskytuje dostatetné rezervy k ochrané¢ proti vyZivovym deficitim v obdobi
nedostate¢ného piijmu potravy

e Nabizi ochranu proti nemocem [3].

1.1 Zasady optimalni vyzivy

Lidské télo ziskava latky ze Sesti zakladnich slozek: sacharidd, lipidd, bilkovin, mineralnich
latek, vitamind a vody. Sacharidy, lipidy a bilkoviny slouZzi jako zdroj energie a material pro
obnovu bunék. K regulaci bunééného metabolismu slouzi vitaminy a mineralni latky. Voda

funguje jako zakladni medium biochemickych reakci [18].
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Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro na§ organismus, zejména pro nas mozek a také
pro svaly pfi télesné zatézi. Sacharidy by mély tvofit asi 50-55 % konzumované energie.
Vyskytuji se hlavné v rostlinnych potravinach, jako jsou obiloviny, ovoce, zelenina, lusténiny.

Ovoce je dobrym zdrojem zejména jednoduchych cukru a vlakniny [18].

Lipidy

Lipidy jsou v organismu vyuzivany jako zdroj energie zejména v obdobi odpocinku,
hladovéni nebo pii fyzické aktivité nizké az stiedni intenzity. Lipidy poskytuji na gram
nutrientu zhruba dvojnasobné mnozstvi energie. Tuky jsou nositeli vitaminli rozpustnych
V tucich, esencidlnich mastnych kyselin a ochrannych latek. Vyzivova doporuceni pro piijem

tuku vétsinou se pohybuji v hodnotach 80 — 100 g na den, nebo v podilu celkové prijaté
energie 25 az 30 % [18].

Proteiny

V dobie sestavené stravé hradi obvykle jen 10-15 % energie. Doporucuje se proto minimalné
0,6 — 0,8 g proteint na jeden kilogram télesné hmotnosti. Nejcasteji se doporucuje piijem 1g
na 1 kg. Jako soucast vSech bun€k organismu musi byt bilkoviny neustale obnovené, jsou
zakladem vSech enzymi, fady hormont, myoglobind, hemoglobinu, kolagenu, lipoproteint a
dalSich latek. Velka ¢ast energetické hodnoty pfijatych bilkovin se spotfebuje na jejich vlastni
preménu. Zastoupeni Zivoc¢iSnych a rostlinnych bilkovin je doporu¢ovano v poméru 1:2, pro

déti a jedince s vysokou fyzickou aktivitou v poméru 1:1 [18].

Vitaminy

Vitaminy — dostate¢né mnozstvi vitaminl je naprosto nezbytné pro nasi existenci. Vitaminy
jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen sdm syntetizovat, a musi
je pfijimat ve stravé. Proto jsou lidé zavisli na jejich pfijmu spole¢né s potravou. Moderni
doba s sebou piinasi nové piipravky pro ty, ktefi dosud neméli moznost v potravinach ziskat
dostatecné mnozstvi vitaminu, tzv. potravinové dopliiky. NejenZe tyto vyrobky obsahuji
vitaminy, ale jsou obohaceny i o mineralni latky a dalsi biogenni prvky. Vitaminy nejsou

povzbuzujici latky zvySujici vykonnost ani nenahrazuji potravu [1, 2].
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Mineralni latky a stopkové prvky

Mineralni latky v podob¢ soli vnaseji do naSeho téla potiebné biogenni i stopkové prvky,
podminuji staly osmoticky tlak v télesnych tekutindch, reguluji, aktivuji a kontroluji

metabolické pochody a jsou dulezité i pro vedeni nervovych vzrucht. Uplatiuje se také jako

vvvvvv

vvvvvv

jod, fludr, selen, méd’, chrom a mangan [18].

Pitny reziim

Pod pojmem pitny rezim rozumime udrzovani dostatecného mnozstvi vody v lidském téle.
S tim také souvisi mnozstvi mineralti v organismu. Lidské télo je tvofeno ze 70 % vodou.
Proto je tak dulezité udrzovani pifiméteného mnozstvi vody v organismu. Tak jako v piirodé
funguje ptfirozeny kolobéh vody, tak i télo vyZaduje dodrzovéni urcitych zasad piijmu tekutin.
Primérny ¢loveék vyda denné cca 2-2,5 | vody, z toho 1-1,5 1 mo¢i, cca 600 ml pocenim a cca
300400 ml je spottebovano v téle. Potfebné denni mnozstvi tekutin pro zdravého ¢lovéka

vV béZzném prostiedi by se mélo pohybovat mezi 2 a 3 1. Pfi sportovani, hore¢natém

onemocnéni, pii n€kterych chorobéch, pii stresu atp. plati zvySeny pfijem tekutin.

Nedostatecny piijem tekutin ma za néasledek omezeni jejich vydaje. To znamena, Ze méné
mocime. Tak je omezena mozZnost tvorby vylucovani Skodlivych latek z organismu.
Dusledkem je zvySend mozZnost tvorby ledvinovych kament, zhorSeni revmatickych obtiZi,
event. prvni zachvat dny. Pfi ztratach vody dochazi také k ubytku minerald. Spolu s potem
odhazi sodik. Mo¢i se vylucuje draslik a hot¢ik. Tyto skute¢nosti bychom méli respektovat a
ztraty vzniklé provozem naseho téla pravidelné nahrazovat. Pro béZnou populaci by stacilo,
kdyby dodrzovala zasady raciondlni vyzivy, kterou by dostate¢né nahradila vétSinu ztrat

diileitych latek [8].

Na co nezapominat pfi jidle:
e Stanovit si a respektovat pravidelny ¢as pfijmu potravy;
e Jist co nejpestiejsi stravu,
e Omezit tuéna jidla, cukr a sladkosti;
e Zatazovat do jidelnicku vice vlakniny;

e Kazdy den konzumovat syrovou zeleninu a ovoce;
13



e Potraviny zbytecn¢ nesolit, dlouho nevafit, nepiepékat na piepaleném tuku;

e Velmi stfidme pouzivat alkoholické napoje i kavu a cigarety [1].

V poslednich letech byly vypracovany rizné typy vyzivovych pyramid, z nich néktefi maji
platnost i1 pro jina etnika nebo pro lidi s alternativnim zpiisobem vyzivy. VétSinou se ale
pyramidy snazi postihnout potfeby primérného, vice mén¢ zdravého ¢loveéka. Pyramida Fora
zdravé vyzivy vychazi ze soucasnych poznatki o vlivu vyzivy na zdravi. Potraviny jsou
voleny tak, aby byla denné zajiSténa pfimérna davka bilkovin, zdravych druhu tuku a
sacharidli, dostatek vitaminti, mineralnich latek a vlakniny. Potraviny umisténé v zékladné
pyramidy jsou doporucovany jako ty, které¢ by se mély jist nejcastéji a v nejveétsim mnozstvi.
Smérem k vrcholu pyramidy je lep$i byt pfi vybérl potravin stfidméj$i a ve Spici jsou
umistény potraviny, bez kterych je mozno obejit, a proto by mély objevovat jen vyjimecéné.
Potravinova pyramida ukazuje spotiebu urcitych potravin za jeden den. Podle mnozstvi je
rozdélena do pater pyramid. Prvni patro pyramidy (40 %) — vyrobky z obilovin, nejlépe
celozrnné, které obsahuji vldkninu, ryze, luSténiny, téstoviny, brambory. Druhé patro
pyramidy (35 %) — zeleninové a ovocné §tavy, ovoce a zelenina. Tteti patro pyramidy (20 %)
— mléko a mléné vyrobky, vejce, lusténiny, ryby, dribez, maso, ofechy. Posledni patro
pyramidy (5 %) — oleje, tuky, cukry, sladkosti, stl.

V ptipadé pyramidy nejde o striktni doporuceni davek. To, kolik energie ¢lov€k potravou
pfijme, se individuadlné odviji od jeho energetického vydaje. Plati, Ze piijem by nemél
prevySovat vydej energie, jinak je nevyhnutelny narist hmotnosti. Pyramida by méla byt
voditkem k sestaveni zdravé stravy. Cim &ast&ji se vam ale podaii jist zdravé, tim vétsi mate

Sanci na zivot bez nemoci a obezity [4, 5].
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2 VYZIVOVY TRENDY

Alternativni strava je v soucasnosti rozsSifenym tématem ve spolecnosti. Tedy termin
alternativni strava oznacuje stravu, které¢ se liSi od bézné stravy néjakym zpusobem. Pro
vétSinu lidi se stravujicich timto smérem je hlavnim diivodem pece o své zdravi a o zdravé
zivotni prostiedi. Nejcastéji se jedna o vynechavani potravin zivocisného ptivodu. Dalsi rozdil
je ve zpusobu zpracovani a kombinace potravin. Nelze jednoduse fict, ze alternativni strava
ma negativni ¢i pozitivni vliv. Nasledujici kapitoly jsou vénovany nékterym vybranym

alternativnim sméram [29].

2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je alternativou k obvykle stravé, v niz jsou zastoupené potraviny pivodu
rostlinného 1 zivocisného, tj. strava bez masa. O vegetaridnské stravé lze hovofit jiz
pradavnych dob, kdy se ¢lovek vyvijejici se jako vSezravec postupné z lovce a sbérace ménil
v zemédélce. Vegetarianstvi je tedy zpasob stravovani, ktery zahrnuje celou skalu rtiznych
diet. VSechny tyto sméry vylucuji z jidelni¢ku potraviny zivo¢isného ptiivodu v zavislosti na
mife jejich omezovani. Rozdily v jednotlivych typech vegetaridnstvi mohou byt zplsobeny

individualnimi, psychologickymi a motiva¢nimi aspekty [6].

VSichni vegetariani se vyhybaji cervenému masu, dribezi, rybdm, moiskym zivoc¢ichiim,
zelating€, sadlu, masovym vyvarim a podobnym pokrmim. Neéktefi konzumuji ostatni

zivoc€isné produkty, jako jsou mléko a mlééné vyrobky, maslo, vejce [7].
Vegetarianska pyramida

Patra pyramidy ukazuji navrhovany podil skupiny potravin v kaZzdodenni strav€é. Neznamena
to, Ze jidla umisténa v pyramid¢ nahote jsou o néco méné hodnotnd nez ty dole. Kombinace
jednotlivych Grovni davad dohromady prvotiidni vyvéazenou stravu, kdy kazda skupina tvofi

nedilnou soucast celku [16].

Rozpéti v porcich bere v uvahu rozdily v télesné velikosti, urovni fyzické aktivity a veku.
Naptiklad maly, malo aktivni ¢lovek potiebuje méné porci, statny a vice fyzicky aktivni

¢lovek jich potiebuje vice [17].
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Obrazek ¢. 1: potravinova pyramida (Zdroj: https://cz.depositphotos.com/233855116/stock-
illustration-vegetarian-food-pyramid.html)

2.1.1 Druhy vegetarianstvi

Semivegetarianstvi

Semivegetarianstvi je nejmirnéj$i vegetarianskou formou. Je dovoleno jist ryby a dribez,
mléko a mlécné vyrobky i vejce. Tito lidé odmitaji tmavé druhy masa a samoziejmé uzeniny.
Vzhleddm k tomu, Ze bilé maso obsahuje min¢ Zeleza nez tmavé, je vhodné hledat dalsi jeho

dobie zdroje [4].

Laktoovovegetarianstvi

Laktoovovegateriani nejedi maso, ale pouzivaji vajicka a mlécné vyrobky. Zastanci tohoto
vyzivového sméru konzumuji kromé potravin rostlinného ptivodu i mléko a mlé¢né vyrobky a
vejce. Jidelnicek zaloZeny na této dieté se da upravit tak, aby kryl potfebné davky vSech Zivin.
Tato dieta se vyznacuje vyS§im obsahem vlédkniny a dostatkem vitaminu a mineralnich latek.
Rada mineralnich latek vSak ma niZsi vyuzitelnost. Dieta mé4 niz§i obsah tuku a umozZiuje
1épe udrzovat optimalni hmotnost, snizuje krevni hladinu lipid vCetné cholesterolu. Rovnéz

velice dobie podporuje stievni peristaltiku [8, 17].
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Veganstvi

Vegani se vyhybaji vSem vyrobkiim zivocisného piivodu, vcetné vajec, mlécnych vyrobkii,
zelatiny a medu. Vegani se strani vyrobkiim zivo¢isSného ptivodu nejen ve své stravé, ale také
v kazdé strance svého Zivota. Vyhybaji se kozenému zbozi, ving, hedvabi, lojovym mydlim a
dal$im produktim vyrabénym ze zivocisnych slozek. U této formy stravovani by bylo tfeba
neustale myslet na to, abychom dostavali dost proteinu. Jeho zajisténi jen ptes rostliny je vice
nez namahavé a nadto jednotvarné, nebot’ hlavni zdroje v podob¢ lusténin a soji se relativné

rychle pieji [8, 17].
Fruitarianstvi

Tento vyzivovy smér povoluje jist jen ovoce a v malém mnozstvi i ofechy. Nutn¢ vznika

nedostatek bilkovin, vitamind a mineralnich latek [4].

Vétsina lidi v soucasné dob¢ zjistuje, ze vegetarianskd strava neni jen zdrava, ale ze nas

pravdépodobné chrani i proti riznym onemocnénim. Potencionalni zdravotni vyhody jsou:

Mensi vyskyt obezity,

e Snizeni riziko chronickych onemocnéni

e Delsi zivot

e Snizené riziko onemocnéni, ktera se pienaseji z potravin
e Nizsi pfijem latek, které znecist'uji Zivotni prostiedi

e Pfijem zivin se blizi soucasnym vyzivovym doporu¢enym davkam [17].

2.1.2 Hodnoceni vegetarianské vyzivy

Je nesporné, ze tucelné sestavenou ovolaktovegetarianskou stravou se daji poznatky
preventivného lékafstvi realizovat snadné&ji nez bézné pouzivanou smiSenou stravou. To plati
predevsim o profylaxe onemocnéni srdce a cév a o karcinomech, a to na zakladé nepatrného
podilu nasycenych mastnych kyselin a vétSinou vysokého podilu polynenasycenych omega-6
a omega-3 mastnych kyselin 1 na zdkladé vys§iho podilu balastnich latek, antioxida¢nich
vitaminu a sekundarnich rostlinnych latek. Interpretace rozdilnych incidenci morbidity a
morality vegetaridnli a nevegetaridnl, dolozenych epidemiologickymi studiemi je obtizna,
protoze se tyto skupiny zpravidla nelisi jen zpisobem Zivota ale i jinymi slozkami zptsobu
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Zivota a protoze vegetariani vétSinou zasadné vice pe€uji o své zdravi. Koncentrace
celkového cholesterol, LDL a apolipoproteinu B v plazm¢ vegetarianli jsou niz$i nez u
kontrolni populace smiSenou stravou. Vegetariansky zplsob Zzivota je pro pacienty s

hyperlopoproteinémii a hypertenzi jedno z nejucelnéjsich terapeutickych opatieni [19].

2.2 Syrova strava

Syrova strava vychazi spiSe ze svétového nédzoru nez z raciondlniho pozndni. Spociva
vV konzumaci vyhradné syrovych potravin a je zalozena na myslence, ze jakékoli vafeni nici
vitaminy a produkuje latky toxické pro organismus — podle jejich stoupencl je piic¢inou
vetSiny rakovinovych nador tréviciho ustroji, zaludecnich a dvanactnikovych viedi a

kardiovaskularnich chorob [9].

Podstatou syrové stravy je konzumace vSech potravin (ovoce, zelenina, houby, obili, ofechy)
v co nejpavodnéjsi podobé. Potraviny se ji tzv. syrové ¢i Cerstvé, ohfaté, ususené, pripadné
naklicené, umleté, mixované, nastrouhané, odstavnéné. Pti syrové stravé nekonzumujeme
potraviny, které byly tepelné upraveny cca 42-45 °C, tedy nevafime, nepeceme, negrilujeme,
nesmazime. Stoupenci raw food odmitaji tak jakékoli pridatné latky, tedy barviva,

konzervanty, emulgatory, dochucovadla, uméla sladidla [10].

Hlavni potraviny syrovou stravy: zelena a listovd zelenina; ostatni druhy zeleniny; ovoce;
motské fasy; prospésné tuky/oleje (avokadovy, brutndkovy, kokosovy z mladych ofecht,
pupalkovy, Inény, konopny, olivovy extra panensky lisovany za studena); ofechy/seminka;
obiloviny/lusténiny; kofeni/ochucovadla; bylinné ¢aje. Zasadotvorné super potraviny: mladé
thajské kokosové ofechy; chia seminka; véeli pyl; konopna seminka; spirulina; pyr [11].
Zakladni principy stravy:
e Jezte stravu, kterd je enzymaticky Ziva — lidské télo travi a zpracovava potravu za
pomoci enzymd, pfijmem enzymaticky aktivni potravy tedy uleh¢ime télu praci
e Jezte Cerstvou, organickou stravu. Potravina je oznaCovana za organickou, pokud
obsahuje pouze organicky vyprodukované slozky
e Jezte veganskou stravu, bez ZivociSnych produkti-tento princip neplati pro ty, ktefi do

raw food zahrnuji 1 konzumaci syrového masa ¢i ryb
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e Pravidelné pfijimejte Cast ovoce a zeleniny ve form¢ §tav. MoZnou alternativou k
tomuto kroku je konzumace tzv. smoothies, tedy rozmixované zeleniny v kombinaci
S rozmixovanym 0vocem

e Dodrzujte pravidla kombinace potravin: zékladni pravidlo fikd, ze kombinace riznych
druhii potravin bud’ poméhd, nebo narusuje zazivani a celkové zdravi, tato myslenka

odkazuje také na délenou stravu [11].

2.2.1 Vliv syrové stravy na zdravi ¢lovéka a civiliza¢ni choroby

Filozofie biologického piistupu k 1éceni lidského téla je zalozena na tezi, Ze nemoc, at’ uz ji
zpusobuji viry, bakterie nebo generativni zmény, je vysledkem poruch v pfirozeném
mechanizmu t€la. Jsou-li tyto poruchy odstranény, posili se uz tak zna¢né vlastni 1€¢ivé sily
téla, které si s ,,pfi¢inou* nemoci poradi. V literatufe existuje troji propojeni enzymil v
potravinach a jejich vliv na vyzivu. Prvni je nezbytnost enzymi pfti rozkladu potravy. Druha
je ptitomnost enzymu v nevafené stravé, ktera piispiva télu pii traveni. Dr. Howell popisuje
proces natraveni, tedy proces, jak se enzymy v syrové stravé vlastné travi své vlastni slozky.
Cim vice se ji syrova strava, kterd obsahuje Zivé enzymy, schopné natraveni, tim méné se
musime namahat, coz poskytuje naSemu trdvicimu systému vitanou pfestavku. Dalsi je
pfitomnost enzymovych inhibitorti v nékterych potravinach, které mohou dokonce piekdzet
vlastnim enzymim naSeho téla. Podle dr. Edwarda Howella a dalSich jsou enzymové
inhibitory pfitomny v semenech a v jadrech ofechii, které rostou na stromech, jako je

pekanovy ofech, vlassky ofech, brazilsky para ofech nebo liskovy ofisek [10, 20].

2.3 Délena strava

Doktor William H. Hay uvadi Ze délena strava je nejjednodussi, protoze nikoho nenuti vazit
potraviny ani pocitat kalorie. Spo¢iva na postulatu, ktery nelze nikdy vyvratit jako kazdy
postulat, Ze se netloustne po potravinach samotnych, ale po jejich kombinacich. Takze je-li

potravina konzumovana samotnd, by ve velkém mnoZstvi, nemela by mit zddny vliv na véhu.

Podle této teorie télo hiife zpracovava bilkoviny a sacharidy, jsou-li pfijimany spolecné.
Dochazi udajné ke zbytecné zatézi traviciho systému a zpomaleni latkové vymeény, disledkem

¢ehoz je nadvéha. Mezi hlavni zisady patfi tyto: nesmi se jist spolecné jidla obsahujici
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pfevazné bilkoviny a sacharidové potraviny. Vice nez polovinu stravy by mélo tvofit ovoce a

zelenina, pokud mozno v syrovém stavu [4].

Délena strava prosazuje stravu harmonicky sladit a tim vnést fad do traviciho systému
¢loveéka. Ve velkém mnozstvi potravin jsou pfirozen¢ obsazeny bud’ prevazné bilkoviny, nebo
pfevazné sacharidy. Dale existuji potraviny, jako zelenina, oleje a tuky, které obsahuji jen
malé mnozstvi obou slozek. V dé€lené stravé je snaha nekombinovat potraviny s vysokym
obsahem bilkovin spole¢né s potravinami obsahujici pfevazné sacharidy. Absolutni odd¢leni
téchto potravin vSak neni mozné a neni ani nutné. Pouhé oddéleni potravin s vysokym

podilem bilkovin a sacharidii zna¢né usnadiuje ¢innost traviciho ustroji [12].

2.3.1 Rozdéleni do skupin

Potraviny v délené straveé jsou roz¢lenény a zatazeny do skupin. Jsou nazyvané sacharidova,
bilkovinna a neutralni. Roz¢lenéni do jednotlivych skupin je podle pievahy hlavnich Zivin
bilkovin a sacharidf. Pfi¢emZ tuky jsou v dé€lené straveé neutralni a nerusi travici proces pii
oddélené konzumaci jednotlivych sacharidovych nebo bilkovinnych jidel coz je podstatné pro

jejich zatazeni v neutralni skupiné [13].

Sacharidova skupina

Nekombinuje se s potravinami z bilkovinné skupiny, pouze s neutralni skupinou.

e Vsechny druhy obilovin

e Vsechny celozrnné vyrobky

e Ovoce (vybran¢ druhy): banany, sladkd kiehka (ulezeld) jablka, fiky, datle, vSechny
druhy nesifeného suseného ovoce, ale do sacharidové skupiny nepatii suSené rozinky
— jsou zafazeny v neutralni skupiné

e Brambory

e Sladidla: javorovy sirup, zahusténd jablecnd a hruSkova §tava, med, ovocny cukr.
Ackoliv patii sladidla do skupiny sacharidi, smé&ji byt v malém mnoZstvi
kombinovany i s potravinami ze skupiny bilkovin

e Napoje (pivo)

e Ostatni: bramborovy skrob [13].
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Bilkovinna skupina

Tato skupina potravin se nekombinuje s potravinami ze sacharidové skupiny, pouze s

potravinami z neutralni skupiny.

e Vsechny druhy tepelné upraveného masa

e Tepelné zpracované masné vyrobky

e Neuzené tepeln€ upravené druhy ryb

e Tepelné zpracované plody mote

e Sojové vyrobky

e Vejce celé nebo pouze vajecny bilek

e MiIéko

e Vsechny druhy syrt s nejvyse 50 procentu tuku v susiné

e Ovoce (nepatii sladka kiehkd jablka, borivky, banany, fiky a datle)

e Nipoje: ovocné Caje a st'avy, jablecné vino, sucha a polosucha vina, sekt

e Ostatni: vafena rajcata, balsamico ocet a malinovy ocet.

Neutralni skupina 1. ¢ast

Potraviny uvedené v prvni ¢asti neutrdlni skupiny jsou konzumovany a pouzivany v mensSim
mnozstvi. Pfi sloZeni potravin pfi dé€leni stravy pojem neutralni neznamena, Ze tyto potraviny
jsou kaloricky chudé. Potraviny s vysokym podilem tuku a oleje by mély byt pouzivany
umirnén€. Do této skupiny patfi:

e Zakysané mlécné vyrobky

e Smetana sladka, Slehacka

e Vsechny druhy syri nejméné 60 % tuku v susiné

e Vsechny druhy bilych syri

e Syrové maso

e Syrové, suSen€ nebo syrova vyuzené uzeniny

e Syrové, marinované a uzené ryby

e Tuky aoleje

e Vsechny ofechy a semena

21



Néhrada octa
Népoje: ¢iré lihoviny s vysokym obsahem alkoholu
Ostatni: nesifené rozinky, olivy, vajecny zloutek, drozdi, zeleninovy vyvar

vegetariansky [12].

Neutralni skupina 2. ¢ast

Potraviny zafazeny v 2. ¢asti neutralni skupiny se kombinuji ze skupiny bilkovinnou nebo

sacharidovou. Typickymi potraviny v neutralni skupiné je hlavné zelenina a salaty, které

délena strava preferuje a priklada jim velkou dilezitost.

2.3.2

Vsechny druhy zeleniny a salatt

Houby

Klicky

Bylinky a koteni

Zelirovaci prostiedky

Napoje: bylinkové ¢aje, nahrazky kavy z obili, syrovatka

Ostatni: avokado, boruvky [12].

Pravidla délené stravy

Béhem jednoho jidla spolu nekombinovat potraviny s vysokym obsahem proteinti a
potraviny s vysokym obsahem sacharidi.
Vsechny neutrdlni potraviny se mohou kombinovat s potravinami z bilkovinné
skupiny nebo s potravinami ze sacharidové skupiny.
Omezit konzumaci potravin s extrémné vysokym podilem bilkovin a extrémné
vysokym podilem sacharidu.
Pro zachovani rovnovéhy kyselin a zdsad by se méla strava skladat ze tii Ctvrtin
pfevazné zéasadotvornych potravin napf. zeleniny a pouze asi z jedné Ctvrtiny
kyselinotvornych potravin napft. ryby.
Réno jist, pokud mozno zdsadotvorné potraviny (ovoce, zelenina), k ob&édu bilkovinné
jidlo a k vecefi sacharidové jidlo. Po 15.00 hodiné jiz pokud mozno nekonzumovat
zadné bilkovinné jidlo.
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e Mezi hlavnimi jidly (snidané¢, obéd, vecete) se doporucuje dodrzovat asi ¢tyrhodinové
prestavky. Individualni potieby jsou nadfazeny obecnym pravidlim. Proto je mozné
snist néco mezi hlavnimi jidly, pokud to vyzaduje denni rytmus.

e Upfednostnovat potraviny ponechané v syrovém stavu bez zbyteénych tepelnych
uprav.

e Snazit se nepouzivat prumyslové zpracované potraviny, hotové pokrmy a potraviny s
prodlouzenou trvanlivosti.

e Vyhybat se nezdravé stravé. Rafinované a prumyslové zpracované s vysokym
obsahem tuku a cukru.

e Jist pomalu, v klidu a dikladné zvykat [14].

2.3.3 Zdravotni stav souvisejici s délenou stravou

Zdravd vyziva prezentovana délenou stravou vlivem optimalizace traviciho systému
poukazuje na zlepSeni celkového zdravotniho stavu ¢lovéka a preventivnimu piedchazeni
onemocnéni. Vlivem optimalni funkci traviciho systému je sniZzena tvorba odpadnich latek
zatézujici ledviny a vylucovaci soustavu. Coz se projevi celkovym zlepsenim funkci lidského

organizmu [15].
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3 VYZIVA PRI PREVENCI ONEMOCNENI

Uzk4 souvislost je mezi vyzivou a zdravi. Hlavnim cilem vyZivy je pfedchézet nemoci. Strava
také mtze pomadhat procesu léCeni. ProtoZe existuje vztah mezi vyzivou a obezitou,
kardiovaskularnimi chorobami, cholesterolemii, hypertenzi a diabetem II. typu. Jsou nemoci,
které souviseji s zivotem v moderni civilizaci, pfedev§im ve velkych primyslovych méstech,
a s nezdravym zivotnim stylem. Pokud Zijeme v mnoha riznych oblastech, nas zpisob zivota
muze Mnohé zménit, a tim snizit rozvoj rizika nékterych civilizaénich chorob. Mezi
ovlivnitelné piic¢iny vzniku civilizacnich chorob patii pfedevsim nezdravy zplsob stravovani.

Nejde jenom o0 to, Co jime, ale také jakym zptisobem [2].

3.1 Civiliza¢ni choroby

Civiliza¢ni choroby jsou nemoci, které souviseji s Zivotem v moderni civilizaci, pfedevSim ve
velkych pramyslovych méstech, a s nezdravym Zzivotem sStylem. V soucasné dobé
k civilizatnim onemocnénim patii rakovina, hypertenze, obezita, diabetes mellitus,
osteopordza, aterosklerdza, stres. Spravni zivotni Styl nam piinese pokles nemoci, pokles

umrtnosti, zlepSeni zdravotni pece a také pokles nakladi na 1éceni [26].

3.1.1 Nadvaha a obezita

Nadvahu a obezitu 1ze definovat jako nadmérné nahromadéni télesného tuku. U muzi muze
zdravy télesny tuk tvofit 15 % z celkové hmotnosti, kdyZ u Zen to mize byt az 25 %
sohledem na hormondlni a fyziologické rozdily. Nadmérné nahromadéni tuku muze
ptesahovat, az 50 % celkové télesné hmotnosti, coz pfispivd k velkym patologickym

nasledktim [24].

RUzné zdroje uvadeji 40-60 % ceské populace jako obézni. Dnes je pozorovéana celosvétova
epidemie obezity, objevuje se i v diive chudSich oblastech. Globalni vyskyt prudce roste za
poslednich 20 let ve vétSin€¢ zemi a v souCasné dobé je na svété vice lidi s nadvahou néz
podvyzivenych. Vyskyt Castéji stoupa mezi détmi a dospivajicimi. Obezita je hlavnim
faktorem kardiovaskularnich onemocnéni a hypertenzi. Hlavnimi divody néartstu

civiliza¢nich chorob jsou - kvantita a kvalita potravin, zvySena mechanizace (technologické
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pokroky sméruji k mensi potiebé vyuziti lidské svalové sily a manualni prace vyzadujici
energie), rekreaéni aktivity, psychologické aspekty, genetika a etnicka ptislusnost [19].
Dietni zasady:
e Pravidelnost v jidle: 3-6 jidel denné, kazdy by mél dodrzovat intervaly mezi jidly 3-4
hodiny
e Rovnomérné rozdéleni energie béhem celého dne, aby nedochazelo k hladovéni.
e Dodrzovat zasady racionalni vyzivy. Dostatek vlakniny, vitaminu a mineralnich latek.
e SniZeni obsahu tuku
e Omezeni kuchynské soli
e Vhodny zdravy styl Zivota
e Dostate¢ny ptijem nizkoenergetickych tekutin.
Prisné veganské diety, které nepouzivaji zadné zivo¢isné produkty, jsSou nevhodné pro obézni
I diabetiky. Udrzet rovnomérné davky sacharidii je u veganské a vegetarianské stravy obtizné.

Laktoovovegaterianska dieta s piijmem ryb anebo driibeze je jednou z nejvhodnéjsich diet pro

zdravé dospéle obézni [17].

3.1.2 Aterosklerozy

Ateroskleroza je neinfekéni zanétlivé postiZzeni cévni stény, pii kterém dochézi k ukladani
cholesterolu, lipoproteint a bilych krvinek do stén cév vedouci k zGzeni prutocného profilu a
ztraté elasticity [2].

Ateroskleroza je pomalu postupujici zanétlivé onemocnéni, které mulze zacit uz v mladi a
infarkt a cévni mozkova piihoda. Pokud postihne aterosklerdza jednu anebo vice véncitych

tepen srdce, hovoti se o ischemické chorob¢ srde¢ni [25].

vvvvvv

Nejdulezitéjsim rizikovym faktorem je koncentrace LDL-cholesterolu v plazmé.
Charakteristickd pro kaloricky omezenou vyZivu v dobach nouze je piedev§im nizka
konzumace tuk pfi relativné vysokém podilu balastnich latek a Skrobu. Prevence
Vv aterosklerozy by mél byt vyvazny pomér omega-3 a omega-6 polynenasycenych matnych

kyselin, pfi mirném podilti sacharidu. Ateroskler6za je chronické a progresivni onemocnéni,
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jehoz optimalni prevence celozivotné vyzaduje spravné stravovani, cviceni, abstinenci

koufeni a vyhybani se rizikovym faktoriim a dodrzovani pfedepsané 1éCby.

Proces onemocnéni zac¢ina v mladi (15-30let) a zhorSuje se s vékem (projevuje se nejcasteji
ve veéku 50-60let). Rizikové faktory jsou vysoky krevni tlak, koufeni, vysoka koncentrace
cholesterolu v krvi, nadvaha, stres, inzulinova rezistence, cukrovka, nedostatek pohybu, vék,

pohlavi, genetické vlohy, nedostatek estrogenti [25].

Léceni spociva v prvé fadé ve zmeéné zivotniho stylu: zanechani koufeni, raciondlni strava,
omezeni piijmu zivocisSnych tukG a snizeni nadmérného pfijmu energie u obéznich,
pravidelny pohyb. Farmakologicka Iécba: 1éky proti vysokému tlaku, léky na upravu

koncentraci krevnich tukd nebo 1é¢ba proti srazeni krevnich desticek [25].

3.1.3 Hypertenze

Zvyseni krevniho tlaku na hodnoty, které vedou k poskozeni srdce a ob&éhového systému je
arterialni hypertenze. Pro normalni krevni tlak je ur¢ena hrani¢ni hodnota ve vysi 140 mm Hg
(systolicky tlak) a 90 mm Hg (diastolicky tlak). Prevalence hypertenze stoupa S vékem.
Kardiovaskularni riziko nestoupa jen s krevnim tlakem, ale zvysuje se i s faktory jako vék,
koufeni, pozitivni rodinnou anamnézou, patologickou intoleranci na glukézu, diabetem,
subklinickymi poskozenimi srdce, cév a ledvin nebo manifestnimi kardiovaskularnimi

chorobami anebo onemocnénim ledvin [22].

Obezita ma velky vliv na vznik hypertenze. Konzumace alkoholu zvysuje krevni tlak a také
koufeni negativné ovliviiuje krevni tlak. Negativni vliv koufeni je tady zavisly na pocet
vykoufenych cigaret denné. Kuchynsky stl je také jednim z faktoru ovliviiujici krevni tlak.
Mozné pozitivni faktor, ktery ovliviiuji krevni tlak, je vegetarianstvi. Dtvodu je nékolik —
vegetaridny maji vysSi piijem drasliku, hoiciku a vldkniny, a také oni maji vétSinou nizsi

ptijem kuchynské soli. Proto maji niz§i krevni tlak nez osoby se smisenou stravou [22].
Doporuceni
U pacient s nadvahou a obéznich pacientu dochazi pfi snizeni télesné hmotnosti ke snizeni

krevniho tlaku a rizika kardiovaskularnich chorob. Jejich cilem je dosazeni normalni télesné
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hmotnosti, BMI 18,5-24,9. Dostatek pohybové aktivity, omezeni konzumace alkoholi,

omezeni primu soli. Zvysena konzumace ovoce a zeleniny, snizeni celkového piijmu tuki.

3.1.4 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus neboli cukrovka je nejcastéjsi porucha latkové pfemény v organismu, ktera
vede k nedostatecnému vyuziti glukozy v téle. DM 1. typu je dana genetickou predispozici,
dochdzi zde k niceni beta-bunék autoimunitnim systémem. DM 2. typu je velmi casto

zpusobena pravé $patnym zivotnim stylem. [21].
Pti 1é¢bé nekomplikovaného diabetu dodrzujeme nésledujici:

e podavani inzulinu,
e dieta—s omezenym piisunem zivoci$nych tukl a sacharid,
e télesny pohyb — Ié¢ebny télocvik, nikoli vyéerpavajici fyzické aktivity,

e dodrzovani denniho rezimu — sebekézen, pravidelna strava atd.

Il. typ — zavisly na inzulinu, vznika spiSe u starSich, mnohdy obéznich pacienti s vyskytem
cukrovky v rodiné. Ma méné dramatické ptiznaky, ale neléen miize rovnéz vést ke
komplikacim. V 1é¢bé nekdy postaci jen dieta, pii t€¢zS§im prubéhu se podavaji tablety, nékdy
je nutné podavat i1 inzulin (kterého je sice v téle relativni dostatek ale je na néj snizena
odpovéd’). Tento druhy typ je v populaci Castéjsi. Dochéazi zde k nedostate¢né tvorbé€ inzulinu
pro potieby téla nebo je komplikace v pienosu inzulinu glukézy do potiebnych mist — do

bunék, pomoci inzulinovych receptort [21].
Terapie diabetu

Cilem léceni diabetu je normalizace krevnich cukrii; sniZeni télesné hmotnosti pii nadvaze a
obezité; optimalni pfisun vSech zivin; prevence aktualnich a pozdnich komplikaci a ohled na

individualni stravovaci zvyklosti [22 ].

27



3.1.5 Osteopordza

Svétova zdravotnicka organizace definuje osteopordzu takto: ,.Jde o systémové onemocnéni
kostry, charakterizované snizenim kostni denzity a ochuzenim mikroarchitektury kosti, tj.
prirodnim kostni traminy a snizenim stability kostni tkane. Ma za nasledek lomivost kosti a

zvySené riziko fraktur .

Charakteristickym rysem osteopor6zy je jeji pomaly a Casto bezptiznakovy vyvoj. Toto
onemocnéni je nékdy dlouhou dobu bezbolestné nebo se mize projevovat jen pobolivanim v
zadech. Nezfidka se na néj pfijde az s prvni zlomeninou. Nejcastéji dochazi ke zlomeniné

hrudnich a bedernich obratla.

Rizikové faktory pacientim neovlivnitelné. Patii pfedevSim pohlavi. U Zen je riziko
osteopordzy vysSi nez u muzl. Souvisi s tim, ze u Zen vyrazn€ podporuje ztrata tvorby
estradiolu v menopauze, kromé toho se stoupajicim vékem dochazi k vyssi resorpci kosti.
Dalsi faktory této skupiny jsou genetické a rasové vlivy. Dulezitou roli hraje zivotni styl a

stravovani.
Zasady v prevenci osteoporozy:

e Pravidelny télesny pohyb
e Zajistit dostate¢ny piijem potravy

e Piijimat vyvadzenou stravu s dostatkem vapniku, vitaminu D, fosforu, hot¢iku,
vitaminu K, stopovych prvki, bohatou na obsah zeleniny a ovoce

e Omezit nadmérny piisun alkoholickych napoju [28].

3.2 Prevence

Zdravy Zivotni styl je soubor ¢innosti a chovani, které jsou podle sou€asnych poznatka
povatrovany jako zdravi podporujici. Zdravy Zivotni styl se také skldda z velkého mnozZstvi
slozek. Zdravy zivotni styl si miizeme ptedstavit jako styl podporujici zdravi, ktery je dan
nékolika zékladnimi body. Jsou to nekuractvi, zdrava vyziva, dostatecnd pohybova aktivita,
limitovana konzumace alkoholu, dostatek spanku, optimismus a dobra néalada, vyvarovat se
pasobeni negativnich rizikovych faktora [27].

Jako prevence vzniku civiliza¢nich chorob pomoci vyzivy doporuceno:
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e Je nutné dodrZovat spravny stravovaci a pitny rezim

e Snizeni spotfeby kuchynské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preference pouzivani soli
obohacené jodem

e Zvyseni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné
e Zvyseni pfijmu vldkniny na 30 g za den

e ZvySeni pfijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy a
dalsich ptirodnich nutrientt

e Snizeni pfijmu cholesterolu na max. 300 mg za den

e Dostatek odpocinku, spanku, relaxace [27].

Determinanty zdravi jsou faktory, tedy pfi¢iny a podminky, které plisobi na zdravi ¢loveka
komplexné. Jsou to geneticky zédklad, socioekonomické a Zivotni prostedi, zdravotni pece.
Zdravi clovéka je tak podminéno kladnym i zdpornym piasobenim souboru vnéjSich a

vnitfnich podminek [24].
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PRAKTICKA CAST
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4 VYZKUMNE SETRENI

4.1 Cil analytické casti prace

Jako cil prace jsem si stanovila sestaveni teoretického piehledu o konkrétnich trendech
Vv oblasti konzumace potravin, dale V analytické c¢asti pomoci provedeni vyzkumného
dotaznikového Setieni, je ovéfeni znalosti o modernich trendech v oblasti konzumace potravin
vybrané¢ populacni skupiny ve vztahu vyzivy ke zdravi a k civilizaénim chorobam a o

moznostech jejich ovlivnéni vyzivou.

4.2 Metodika

Sbér dat pro praktickou ¢ast bakalaiské prace byl provadén pomoci dotaznikového seteni na
internetu. 'V této kapitole se budu zabyvat vysledky zjisténymi z dotaznikového Setfeni.
Dotaznik jsem vytvoiila pomoci Google dokumenty. Vyzkum jsem provedla béhem biezna
2020. Dotaznikové Setfeni jsem si vybrala, protoze je to nejefektivnéj$i a nejjednodussi

zpusob jak zjistit a snadno analyzovat vysledky.

Dotaznik obsahoval identifikacni Cast, kterd zjisStovala pohlavi, v€k a nejvyssi dosazené
vzdélani respondentd a dalsi 9 otdzek. Respondenty odpovidali na otazky, které se tykaji
jejich zajmu o zdravou stravu a prevence civilizacnich chorob. Celkovy pocet respondentl

bylo 98.

4.3 Vyhodnoceni dotaznikii

Otazka ¢. 1: Pohlavi
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Pohlavi

® WUz
@ 7ENA

Obrazek ¢.2 Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 2: Vék

Wek

@ do i3

® 15-25
o 26-35
® 35-48
@ 49 avic

Obrazek €. 3 Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka €. 3: Nevyssi dosazené vzdélani

32



MNejwyssl dosazene vzdeélani

®zE
® 35
oS

Obrazek €. 4 Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je vidét z prvni otdzky vyplnilo dotaznik 56 % muzi a 44% zen. Dalsi obrazek zobrazuje
vékové rozlozeni respondenti. Respondentti ve véku 18 — 20 bylo 75,8 %, 13 % ve véku 26 —
35, ve véku 36 — 48 bylo 4 % a 6 % ve veku starsi 49 let. Otazka ¢. 3 ukazuje vzorek typu
vzdélani. Ztoho vyplyva, ze stiedoSkolské vzdélani vybralo 63,3 % respondentd,

vysokoskolské — 30,6 % a ostatni 6,1 % vybralo moZnost zakladni Skola.

Otazka ¢. 4: DodrZujete zasady racionalni vyzivy?

Dodrzujete zasady racionalni vyzivy?

® ANO
@ NE

Obrazek €. 5 Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka ¢. 4 prokazuje, ze jenom 56 % respondentt dodrzuje zasady racionalni vyzivy.

33



Otazka €. 5: Zabyvate se n¢jakym vyzivovym trendem?

Zabyvate se néjakym vyzivovym trendem? Zvolte vice moznosti.

Vegetarianstvl 15 (15,2 %)
Syrova strava
DElena strava
Jiné nez uvedsné

Mezabyvam 53 (58,6 %)

0 20 40 60

Obrazek €. 6 Zdroj: vlastni zpracovani

Z otazky €. 5 vyplyva, Ze 58 % se nezabyva Zadnym vyZivovym trendem. 15 % respondentil
jsou vegetariani, syrovou stravou se zabyva 6 % dotazovanych a dodrzuje zisady délené

stravy 5 %.
Otazka €. 6: Jaky byl dtivod Vaseho piechodu na tento trend?

Jaky byl divod Vaseho pfechodu na tento trend? Zvolte vice moznosti.

Zlepgeni zdravotnino stavu 36 (42,9 %)
Redukce hmotnosti
Poznani novych receptd

Jiné neZ uvedené 40 (47 6 %)

Obrazek ¢. 7 Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otdzka byla oteviena a zamétena na divody zmény stravovaciho rezimu. U respondentti

byla moZznost vybrat jakykoli pocet odpovédi. 42 % respondentli uvedlo jako divod zlepSeni
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zdravotniho stavu, pro 27 % je divodem poznani novych receptl, 25 % uvedlo, Zze divodem

je redukce hmotnosti. Mezi odpovédi byla moznost jiné.

Otazka ¢. 7: Mate ptedstavu, co jsou civiliza¢ni choroby?

Mate predstavu, co jsou civilizacni choroby?

® ANC
@ NE
Obrazek ¢. 8 Zdroj: vlastni zpracovani
Otazka ¢. 8: Byla u vas diagnostikovana néjaka choroba?
Byla u vas diagnostikovana néjaka choroba?
@ ANOC
@& NE

Obrazek ¢. 9 Zdroj: vlastni zpracovani

Dalsi otazka zjiStovala, byla u respondenta diagnostikovana né&jaka z civiliza¢nich chorob.
Z Setieni vyplyva, ze u 86 % dotazanych diagnostikovana nebyla a u 13 % diagnostikovana
byla.
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Otazka ¢. 9: Myslite si, je mozné ovlivnit stravou zdravotni stav?

Myslite si, je mozne ovlivnit stravou zdravotni stav?

@ ANO
@ NE

Obrazek ¢. 10 Zdroj: vlastni zpracovani
Podle nézoru 93 % dotazovanych je mozné ovlivnit zdravotni stav.
Otazka ¢. 10: DodrZzujete sami prevenci proti civilizanim chorobam?

Dodrzujete sami prevenci proti civilizaénim chorobam?

@ ANC
& NE

Obrazek ¢. 11 Zdroj: vlastni zpracovani

Otazka €. 10 byla zamé&fena na dodrZzovani prevenci proti civilizacnim chorobdm. Z vysledka

vyplyva, ze 52,5 % respondentu dodrzuje prevenci proti nemocim.

Otéazka ¢. 11: Domnivate si, Ze pfechod na alternativni smér vyzivy zleps$il Vas zdravotni stav?
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Domnivate si, ze pfechod na alternativni smér vyzivy zlepsil Vas zdravotni stav 7

@ ANC
& NE

Obrazek ¢. 12 Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otazka byla zaméfend na zlepSeni ¢i zhorSeni zdravotniho stavu po piechodu na
alternativni smér stravovani. U 77,2 % respondentl zdravotni stav po piechodu na jiny smér
vyzivy se zlepsil, ostatni 22,8 % respondentli Zadnou zménu nepotvrdilo. Dalsi otazka byla
zamétena na zmény lidského téla po prechodu na alternativni smér vyzivy. U dotazovanych
byla moznost zvolit vice odpovédi. 43 % respondenti uvedlo jako zménu ubytek nemoci a

redukce hmotnosti a 39 % zpozorovalo zlepSeni stavu pokozky.

Otazka ¢. 12: Pokud ano — jak?

Pokud ano — jak? Zvolte vice moznosti.

Ubytek nemoci 37 (43 %)
Redukce hmotnosti 37 (43 %)
Zlepseni stavu vadi pokoZky 34 (39,5 %)
Jiné nez uvedené 35 (40,7 %)
20 30 40

Obrazek ¢. 13 Zdroj: vlastni zpracovani
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4.4 Navrhova ¢ast

Cilem vyzkumného Setieni v praktické analytické ¢asti mé bakalarské prace bylo pomoci
dotaznikového Setieni ovéfit znalosti o soucasnych trendech v oblasti konzumace potravin a

jejich moznostech ovlivnéni zdravotniho stavu spravnou vyzivou.

Cilem navrhové Casti je zhodnoceni ziskanych vysledkii a formulovani zavéru a doporuceni

na zaklad¢ provedeného dotaznikového Settfeni.

Dotaznikem jsem oslovila 98 respondentti. Dotaznik vyplnilo celkem 55 Zen a 43 muzd. 75
dotazovanych bylo ve vékovém rozlozeni 18-25, ve véku 26-35 bylo 13 osob, 6 respondentti
ve véku 49 a star$i. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze jen 56 % dotazovanych dodrzuje
zasady raciondlni vyZzivy. 58 % respondentii uvedlo, ze viibec nezabyva Zadnym modernim
trendem, 15 % uvedlo, Ze zabyva se vegetarianstvim, 6 % dotazovanych uvedlo syrovou
stravu, 5 % respondenti uvedlo délenou stravu a 24 % zabyva se jinem trendem, nez bylo
uvedené. Jako diivodem piechodu na alternativni smér stravovani 42 % respondentu uvedlo
zlepseni zdravotniho stavu, pro 27 % divodem je poznani novych recepti, redukce hmotnosti
jako duvod uvedlo 25 %. M¢lo piedstavu, co jsou civilizacni choroby 79 % dotazovanych.
Civiliza¢ni choroba byla diagnostikovand u 86 % respondentli. Prevenci proti civilizaénim
chorobam dodrzuje 52 % dotazovanych. Dale z dotazniku vyplyva, ze 93 % dotazovanych si
mysli, je mozné ovlivnit stravou zdravotni stav. Domniva se o zlepSeni svého zdravotniho
stavu 77 % respondentd. Jako nasledek zlepSeni stavu organismu 37 % dotazovanych uvedlo
ubytek nemoci a redukce hmotnosti a 39 % respondentu zpozorovalo zlepSeni stavu své

pokozky.

Vysledky dotaznikového Setfeni tedy jednoznatné védecky nedokazuje, ze piechod na
alternativni sméry stravovani vede za sebou medicinsky vliv za zdravi clovéka. Moje
vyzkumné Setfeni ukazuje, Ze vétSina respondentl, vice 90 % pifemysli Ze je mozné
ovlivilovat zdravotni stav stravou. 77 % respondentll uvadi, Ze pfechod na alternativni smér
vyzivy zlepsil jejich zdravotni stav. Pfesto prevenci proti civilizaénim chorobam dodrzuje 52 %

dotazovanych a zasady racionalni vyzivy dodrzuje 56 % respondentd.

Jak jsem uvadéla v teoretické ¢asti své bakalatské prace, dodrzovani zasad racionalni vyzivy
je jednim z prevence proti civilizatnim chorobam. Pfi tvorb¢ jidelnicku mély bychom
respektovat nékteré zasady:
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o Strava by méla obsahovat ve vyvazeném pomeéru zékladni Ziviny, tedy bilkoviny
15 %, tuky 30 %, sacharidy 55 %, mineralni latky a vitaminy

e Strava by méla byt pestra a bohat4 na ovoce a zeleninu
e Stravu pfipravujeme ze zdravotné nezavadnych surovin
e Dodrzovani pitného rezimu

e Jidlo by mélo byt rozdéleno do 5 - 6 porci denné

e Omezeni spotieby kuchynské soli do 5 - 7 g za den

e Preferovani vareni, duSeni nebo peceni jako technologii ptipravy pokrmu.

Piiklad vyvazeného jidelnicku

Snidan¢ by méla pokryvat 20-25 % z denniho energetického ptijmu. Zdrava snidané obsahuje
celozrnné obiloviny, bilkoviny, kvalitni tuky, ovoce nebo zeleninu, tekutiny. VyZzivové
specialisté doporucuji sklenice vody pied jidlem. Tipy na snidang:

e Sladka snidan¢: kysané mlécné vyrobky v kombinaci s ovocem, ofechy a seminky

e Slana snidané: celozrnné pecivo v kombinaci s cottage nebo Cerstvy syr.

Svacina by mela pokryvat 5 — 10 % denni davky energie. Svacina slouzi k tomu, aby odstranit

hlad mezi hlavnimi jidly — snidané, obédem a vecefti. Tipy na svacinu:

e Zakysané mlécné vyrobky v rusnych podobach, napt. kefir, jogurt, acidofilni mlé¢ko
e Ovoce nebo zelenina, piipadné v kombinaci s mlé¢nymi vyrobky

e Miisli ty¢inka nebo smoothie.

Obéd a veceti by méli pokryvat 25 — 30 % denni davky energie. Zdravy talit tedy obsahuje
bilkoviny, sacharidy a zeleniny. Obecné plati, Ze ve€efi bychom si méli dat 3 — 4 hodiny pied

spankem. Tipy na obéd:

e Zeleniny, mize byt i vice druhu
o Libové maso, ryby, vejce, tofu, sdjové maso, lusténiny

o Pfiloha (brambory, ryzi, téstoviny, kuskus, pohanka atd.).
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ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace, zaméfené na moderni trendy v oblasti konzumace potravin
S prospéchem pro zdravi, je shromazdéni teoretickych poznatkli na zdklad¢ odborné literatury
0 alternativnich smérech stravovani a jednotlivych civilizacnich onemocnénich, dale
provedeni vyzkumného dotaznikové Setieni. Pro sepsdni teoretické cCasti jsem vychazela

z pramenu prostudovanych literarnich udaju.

V teoretické Casti jsem vénovala pozornost problematice racionalni vyzivy a charakteristikdm
souCasnych vyzivovych trendy v oblasti stravovani. V dalsi kapitole jsem vénovala
problematice civiliza¢nich chorob, prevenci proti nemocim a vlivu stravy na zdravotni stav.
Vznik civiliza¢nich chorob je také zavisly na vnitini faktory jako vek, pohlavi a geneticka
dispozice. Pfesto dodrzovanim zasad racionalni vyzivy a dodrzovanim zdravého Zivotniho

stylu Ize dosahnout tibytku nemoci.

Alternativni sméry stravovani jako vegetarianstvi, délena strava a syrova strava, maji
pozitivni a negativni vliv za zdravi ¢lovéka. Vegetarianska strava je obecné chudé na tuky a
bohata na vldkninu a polysacharidy. Ve vegetarianské stravé je méné sodiku a dusiku, proto
maji vegetaridni podstatné nizsi riziko civilizacnich a kardiovaskuldrnich onemocnéni. U
veganské stravy je toto riziko jesté niz$i. Negativa vegetarianstvi je deficit vitamini B2, B12
a D, stopovych prvki (zelezo, zinek, jod) a mineralnich latek (véapnik). Deficit nékterych
Z nich zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni. Konzumace syrové stravy pomulZze organizmu
s regeneraci: dochdzi k poklesu vahy, zlepSeni stavu pokozky. Délena strava také pfispiva
k zlepSeni zdravotniho stavu. Diky velkému obsahu zeleniny a ovoce ve stravé nedochazi ke
ztrat¢ dialezitych vitamind a mineralnich latek. Délena strava pomaha optimalizovat proces
traviciho systému. Nevyhodou muZe byt slozity nezvykly systém dé€leni potravin, ale je
otazkou Casu. Délena strava mize byt jako prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni, obezity
a cukrovky. Pro prevenci civilizacnich chorob nesta¢i jen dodrZovani spravnych zasad

stravovani, ale také zdravy zivotny umoznuje ubytku nemoci.

V praktické analytické casti jsem vytvofila dotaznik Vyzivové trendy a jejich vztah
k civilizacnim chorobam, a pomoci respondentu ziskala vysledky. Ziskané vysledky jsem

zhodnotila v navrhové ¢asti a také formulovala zavéry a doporuceni na upravu jidelnicku.
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