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Uvod

Stravovani pfinalezi k nasemu kazdodennimu Zzivotu. Jedna se o velmi dulezitou slozku
v naSich zivotech, ktera ovliviiuje nase fungovani, naladu, mysl, zivotni styl a predev§im zdravi.
Velkou roli v tomhle sméru hraji na$i blizci, ktefi nds od mladého véku uci, jak se spravné
chovat pii jidle a vécech s nim spojenych (stolovani, podékovani). U¢i nas, jaké mnozstvi
potravin je pro nas zdravé a vhodné, rovnéz nas uci naslouchat svému télu a davat mu co chce
anebo nechce. Existuje spousta druhi alternativniho stravovani, ke kterym jsme bud’ vedeni,
anebo si k nim sami najdeme cestu v priab&hu Zivota.

Alternativni stravovani zahrnuje jiny zpusob stravovani, nez na ktery jsme zvykli, je
rozdilny od naseho bézného stravovani. Motivace, pro¢ mnoho procent z populace vyzivové
sméry zkousi, jsou rizné. Mezi divody, proc tito jedinci s vyzivovymi sméry experimentuji,
patii naptiklad snaha zhubnout, jist zdravéji, zit zdraveji, nezabijet zvitata (Chrpova, 2010).

Ma bakalarska prace se sklada ze dvou Casti. V teoretické Casti se zaméfuji na spravné
stravovaci navyky a alternativni druhy stravovani u adolescenti (vegetarianstvi, veganstvi,
frutarianstvi, délena strava, organicka strava). Cilem teoretické Casti mé bakalarské prace je
popsat stravovaci navyky a nadale popsat vybrané alternativni druhy stravovani. Mezi
alternativni druhy stravovani se fadi vegetarianstvi, veganstvi, frutarianstvi, organicka strava,
délena strava a dalsi druhy stravovani.

Prakticka cast se sklada z vyzkumu, ktery probéhl pomoci socialnich siti. Na socialni sit
byl umistén dotaznik, ktery obsahuje osmnact prevazné krouzkovacich otazek (Ptiloha 1).
Pomoci dotazniku zjistuji, jak je na tom dneSni mladez se stravovanim a zda nékdo z nich
dodrzuje n¢jaky alternativni smeér. Nadale zjistuji, zda maji viibec né€jaky prehled o vyzivovych

smérech.



1. Cil prace
Cilem mé prace je porovnat rozdily ve znalostech a pfistupech adolescentll v souvislosti

s alternativnimi vyzivovymi sméry. A déale porovnat tyto rozdily z hlediska pohlavi a veku.

Pro ziskani cile vyzkumu jsem urcila ¢tyfi vyzkumné otazky, které zni nasledovné:

1. Jsou rozdily ve stravovacich navycich u adolescentt dle pohlavi a dle véku?

2. Maji adolescenti prehled o alternativnich smérech a uvédomuji si jejich vyhody
a nevyhody?
Ktery z alternativnich druht stravovani je podle adolescentti nejoblibenéjsi?

4. Jsou stravovaci navyky v dnesni dobé& adolescenty zanedbavany?



2. Teoretické poznatky
2.1 Obdobi adolescence

Adolescence je obdobi v zivoté, kdy se charakteristiky ¢lovéka (socialni, psychologické,
kognitivni, biologické) vzajemné méni ze vztahu ditéte na vztah dospélého (Sawyer, Azzopardi
et al., 2018)

Dospivani, které oznacujeme pojmem adolescence, je v rozhrani véku od 15 do 21 let.
Tohle obdobi se povazuje za velmi vyznamné z divodu dozravani télesnych systému —
reproduk¢ni soustava, hormonalni produkce, vztahova oblast (Dolejs, Orel, 2017).

Adolescence je provazena sebepojetim, tvofenim vlastni identity, srovnanim se se svym
emocnim vyvojem. Adolescenti maji snahu vzit se do role dospélého, ovSem na to nejsou
z hlediska psychické stranky dostatecné pfipraveni (Orben, Tomova, 2020).

Charakteristickymi znaky pro toto obdobi véku je napiiklad ukoncCeni ristu a ustaleni
vahy, urovnani si vlastnich cil, hodnot (co je pro mé dilezité, co méne), pocit nejistoty a obavy
z budoucnosti, co budou délat (zda se dostanou na skolu, co bude po skole, jaka bude jejich
prace, budou mit partnera/ partnerku anebo ne) podcefiovani a preceniovani vlastnich sil,
sexualni aktivita, vztahy (prvni laska, prvni rozchod), dochézi zde k osamostatnéni ¢i vzdaleni
se od rodicu, jelikoz maji potiebu byt ve vzajemném kontaktu se svymi vrstevniky, vétsi péce
o vn¢jsi krasu (Branje, 2022).

Hlavnim cilem dospivani je najit smysl zivota, najit sam sebe, umét se sam rozhodnout,
oveéfit si svou vydrz, schopnosti a dovednosti, udélat si své miso ve spolecnost, pfijmout novou
roli v zivoté. Jedinec by také mél dosahnout osobni, socialni a biologické zralosti. Obdobi se
neda povazovat za prochazku rizovym sadem, jelikoz v tomto obdobi pobiha spousty

naro¢nych a nelehkych zmeén (Branje, 2022).

2.2 Stravovaci navyky

Souhrn stravovacich navyku fika, ze bychom meéli védét, jak se stravujeme, ale také
bychom méli védét, jak by se dalo stravovat 1épe. Stravovani vede k dirazu na vyzivu
a vztahu ke zdravi. Jelikoz kvalitnim stravovanim si davame diraz na prospesnéjsi zivot
(Kastnerova, 2011).

Styl, kterym se pfevazné stravuje nase obyvatelstvo, je z 80 % nezdravy kvuli nadbytku
tucného masa, jednoduchych cukri, zivocisnych tuka a také z divodu obliby rychlého

obcCerstveni. Nazor, ze se s tim naSe populace snazi pracovat a zmirnit procenta nespravného



stravovani, je velmi mylny, protoze pievlada nevédomost o spravném stravovani a lenost ke
zmeéné piistupu, avSak pokud zaéneme poslouchat nase téla, nauCime se rozpoznat, co a
v jaké mife je pro nas vhodné a tim se naucime vyhybat léckam moderni vyzivy a nastavime
se na spravné stravovaci navyky (Uberall, Uberall, 2017).

Pfinutit se stravovat spravné je pro spoustu osob naro¢né, avSak mame urcita
doporuceni, jak dobrého stravovani dosahnout. K dosahnuti spravného stravovani patii
pestra strava (dostatek sacharidt, vlakniny, bilkovin, zdravych tukl, mineralnich latek),
kterou budeme mit vhodné rozdélenou do Ctyt az péti dennich jidel (snidané, svacina, obéd,
svacina, veCefe). Nesmime zapominat na snidani, kterou zaCindme den a dodava nam
energii, kterou potfebujeme do dobrého startu dne. Nadale je potieba dodrzovat denni piijem
tekutin (optimalni denni pfijem zdravého Cloveka 2 az 3 litry). K porozuméni spravnému
stravovani nam muze pomoct potravinova pyramida, ktera nam pfiblizné uvadi, jaké
suroviny konzumovat a v jakém mnozstvi. Vhodny ke konzumaci je dostatek zeleniny,
ovoce, obiloviny. DalSim doporucenim, které by nam mohlo pomoci k lepsimu stravovani,
je omezeni urcitych potravin. Mezi potraviny, které by mély byt populaci omezeny, se radi
napiiklad soli, sladké napoje, cukry, alkohol. Omezenim téchto surovin piedejdeme
zdravotnim komplikacim a nau¢ime se spravné zachazet s potravinami, které jsou pro nase
zdravi prospésnéjsi (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Ke stravovacim navykim jsme vedeni jiz od mala, a proto za nekteré chyby v nasem
stravovani mohou zodpovidat rodice a také vychovatelé, ktefi nas vedli nespravnym smérem
(Frarikova, Patizkova et al., 2013).

Mozné chyby autofi vymezili do jednotlivych boda, a ty na sebe vzajemné navazuji. Jde
o neznalost slozeni potravy a jeji funkCnosti, dale Spatné odhadnuti pfipraveného jidla a
plytvani, nepravidelné stravovani v roding, Spatny piistup dospélych k pokrmu, nemistné
chovani rodica, Spatné navyky stolovani, nevhodné a drsné diety, které nejsou pro spolecnost
vhodné. Posledni bod zahrnuje neadekvatni chovani k osobé&, nerespektovani véku ditéte

(Frankova, Pafizkova et al., 2013).

2.3 Alternativni stravovani
Alternativni stravovani je stravovani, které se vSemi zpusoby odliSuje od zvyklosti
vétSiny spolecnosti i od odborniky doporucovanych postupti, nenese sebou jednoznacnou

definici. NejcCasté&ji se odlisuji tim, ze v daném jidelnicku chybi nékteré typy béznych potravin.



Rovnéz se stravovani odlisuje dle zvyklosti dle urcitého uzemi. Nejde posoudit, zda jsou
alternativni zptsoby vyzivy vhodné anebo ne (Petrova, 2008).

Lidé voli alternativni zpusoby stravovani z riznych divodu, napf. zdravotni — snaha
olepsi a kvalitngj§i zivot, nabozenské — néckteré skupiny, jako jsou napf. zidi, nesmi
konzumovat veprové maso, protoze ho povazuji za necisté, etické — ochrana zvitat pred zabitim,
ekologické — chrani a Setii pirodu, 1éCebné — lidé, kteti se vyhybaji ,,chemii* a zkousi pfirodni
cestu (Martinakova, 2015).

V soucasné dobé je cela fada alternativnich druht stravovani: naptiklad vegetarianstvi,
délena strava, vyziva podle krevnich skupin, syrova organicka strava, makrobioticka strava,
Atkinsova dieta, dieta podle Diamondovych a tak dale (Kastnerova, 2011).

Alternativni vyzivovy smér muze mit svoje vyhody, pokud se nejedna o velmi piisné
formy vegetarianstvi anebo makrobiotickou vyzivu. Dobfe sestaveny vegetariansky jidelni¢ek
pfinasi nasemu té€lu velké mnozstvi vitaminu C, antioxidantl, vlakniny (v pfiméfeném
mnozstvi). Nadale také muze slouzit jako prevence srdecnich chorob, rakoviny, obezity
a cukrovky. Dale se v jidelnicku vyskytuji potraviny jako naprtiklad tofu, seitan, tempech, které
nahrazuji maso a v klasické stravé se moc neobjevuji. VétSina vegetarianskych potravin se
povazuje za zdravé€jsi alternativu naSich klasickych potravin (kaSe z obilek, pecivo pouze
celozrnné). Nadale je zde vétsi prijem Cerstvého ovoce, zeleniny, coz ma na nase télo taky
pozitivnéj§i a zdravéjsi vliv. DalSim pozitivem alternativniho vyzivového sméru je klidnéjsi
styl zivota, omezeni konzumace alkoholu, nekuractvi a zvySend fyzicka aktivita (Kunova,

2011).

Vegetarianstvi

Mezi nejrozsitenéjsi a pomérne popularni a oblibeny alternativni druh stravovani fadime
vegetarianstvi. Tenhle zptsob vyzivy je znamy jiz odpradavna. Jedna se o stravu, ktera je
pfirozené nejblize fyziologickym potfebam c¢lovéka a jeho organismu. Za vegetariana se
povazuje ten, kdo odmita konzumaci masnych vyrobka a masa (Grofhauser, 2015).

Vegetarianské stravovani zakazuje konzumaci masa a vyrobki z néj. Povolené jsou
potraviny jako napftiklad vejce, med, mléko. Vegetarianstvi zahrnuje podtypy, které mohou byt
pro clovéka velmi nebezpecné a je zde potieba se zamyslet, zda se opravdu jedna o zdravé
stravovani, jak kolem sebe slychame anebo je tomu jinak. (Campbell — Mcbride,2020).

Mezi zastupce vegetarianskych sméra se fadi semi-vegetariani, lakto — ovo —

vegetariani, lakto-vegetariani, ovo — vegetariani a piiznivci raw stravy. Semi — vegetariani se
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stravuji napiiklad dribezim masem, vejci a dale taky mlécnymi vyrobky, rybami. Striktn€ se
omezuji v konzumaci masa, prevazné Cerveného masa. Pfi stravovani dochéazi k mensimu
pfijmu Zeleza, a proto si na to lidé musi davat pozor a dopliovat ho jinym zptisobem
(konzumace brambor, vajec). Lakto-ovo-vegetariani se nestravuji uzeninami, rybimi vyrobky a
masem, maji v§ak povolenou konzumaci mléénych vyrobkt a vajec. Diky tomu maji dostatek
vitaminu B12 a aminokyselin, avSak stale je zde nizky pfijem Zzeleza a také jodu. DalSim
smérem vegetarianstvi jsou lakto-vegetarianstvi. Lakto —vegetariani se stravuji prevazné
mlécnymi vyrobky. Potraviny, které v jejich jidelnicku nenajdeme, jsou ryby, maso a veskeré
potraviny spojené s nim a také vejce. Oproti predeSlym smérim je tenhle z nich slozitéjsi,
protoze je zde narocnéjsi zajistit dostatek bilkovin pro télo. Ovo — vegetariani nekonzumuji
mlécné vyrobky a masné vyrobky. Z zivocisnych produkti mohou konzumovat pouze vejce.
Forma neboli smér vegetarianstvi, ktery je velmi pfisny, se nazyva raw strava. Raw strava
zakazuje konzumaci jakykoliv zivociSnych produktd a také tepelné upravené formy stravy.
Velkou cast vegetarianii zastupuji lakto-vegetariani a lakto — ovo — vegetariani
(GroBhauser,2015)

Rozhodnuti stat se vegetarianem neni tak jednoduché, jedna se o dlouhodoby proces,
ktery vyzaduje zodpovédny piistup, aby si clovék rychlou zménou nijak neublizil. Clovék musi
dbat na vyzivova doporuceni a vhodny vybér a slozeni stravy. Spravné slozeni vegetarianské
stravy obsahuje zeleninu, ovoce, ofechy, semena, oleje — olivovy, fepkovy, lusténiny,
obiloviny. Maso maji vegetariani snahu nahrazovat ¢astecné napiiklad Cockou, hrachem,
fazolemi, sojou, houbami (suroviny obsahuji bilkoviny, vlakninu). Neni vhodna konzumace
sladkych potravin s vysokym obsahem tuku a ani potravin z rychlych oken ¢i fast — foodu
(Kohout, Havel, et al., 2021).

Rostlinna strava ma vsak sva rizika, které vznikaji z moznych vyzivovych nedostatkd.
Pii vegetarianském stravovani dochazi k nedostatecnému pfijmu bilkovin, zeleza, vitaminu
B12 a hrozi také nedostatek vitaminu D. Pokud se ¢lovék rozhodne piistoupit na vegetarianskou
stravu, musi pocitat s tim, ze tyhle vitaminy je nutné t€lu dodat jinym zptasobem (Svétnicka,
Selinger et al.,2020).

Pozitivnim vlivem vegetarianstvi je, ze 1idé konzumuji mnohem vice ovoce a zeleniny
nez vétSina lidi pii klasickém stravovani. Mezi dalsi vyhodné a pozitivni vlastnosti
vegetarianstvi se da zaradit nizka konzumace alkoholickych napoju, nekutactvi (Kunova,

2011).
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Veganstvi

Veganstvi neboli striktni rostlinné stravovani je zpasob stravovani zalozeny na
konzumaci rostlinnych potravin, ktery odmita jakykoliv pokrm, ktery by mohl obsahovat zver
(Kasper, Burghardt, 2015).

Jedna se o formu stravovani, ktera je v dneSni dobé obyvatelstvem velmi rozsifena
pfedev§im u mladistvych. Definice veganského stravovani fika, ze souvisi s zivotnim
prostfedim, zdravym zivotnim stylem a etikou (Houdek, 2020).

Duvodu, které mohou vést populaci k veganskému stravovani, je hodné, avSak mezi ty
nejCastejsi patii etické, nabozenské, zdravotni a ekologické. Rozhodnuti, zda se stat veganem,
muze byt zrealizovano nahle, anebo spontann€. OvSem velmi Casto se stava, ze to Clovek
nedokaze. Nedokaze za dne na den zménit svoje stravovaci navyky, a proto je dalezité se na
zmeénu piipravit a jit na ni pomalu, zkusit prvni mirnéjsi formu vegetarianstvi a postupné
navazovat na formu veganstvi (Craig, 2018).

Veganstvi a vegetarianstvi bylo povazovano za jeden druh stravovani, avSak v dnesni
dobé je dulezité si uvédomit hlavni rozdily v pojeti vyzivy a vynechani né€kolika dulezitych
slozek bézného stravovani, jelikoz vegani maji mnohem pfisn€jsi podminky ke stravovani
oproti vegetarianim (Caha, 2021).

Veganska strava je zalozena na veskerém vyfazeni masa, mlécnych vyrobki, vajec,
medu. Jednd se o velmi pfisné stravovani, které nedovoluje poziit cokoliv z zivocCicha
a nepfipousti zadné spojeni s nim, napi. obleCeni z kozeSiny. Populace vegani konzumuje
pouze suroviny rostlinného ptivodu (GroBhauser, 2015).

Veganstvi s sebou nese jak vyhody, tak bohuzel i nevyhody/ rizika. Mezi vyhody se
fadi snizeni rizika zanéth v téle, snizeni rizika metabolického syndromu. Veganstvi obnasi
velkou konzumaci celozrnnych potravin, ovoce, zeleniny, lusténin, coz dodava nasemu télu
spoustu vlakniny, mineralll a vitamini. Konzumace semen, ofechli napomaha k prevenci
a ochrané organismu pied riznymi druhy onemocnéni (McEvoy, Temple et al., 2012).

Mezi nevyhody ¢i rizika stravovani, které mohou jedinci ublizit, patii nedostatek zeleza,
ktery se muze projevovat lamanim nehtl, bolesti hlavy anebo také poruchami traveni. Nadale
chybi télu vitamin B12, coz se mlze projevovat unavou, podrazdénosti, brnénim koncetin.
Vitamin B12 je obsazen pouze v zivo¢iSnych produktech, ale vegani se ho snazi ziskat
v rostlinné podobé€. Vitamin B12 obsahuje moiska fasa Spirulina, avSak ani tahle fasa ho nema

dostatek, a proto vegani musi vitamin B12 uzivat a dopliiovat ve formé tabletek Pro vegany je

11



vhodné vyuzit pomoci vyzivovych poradct, ktefi jim pomohou jidelni¢ek spravné a vhodné

sestavit, aby se predchazelo rizikim tohoto stravovani (GroBhauser, 2015).

Frutarianstvi

Frutarianstvi byva také oznaCovano jako ovocny zivot. Je to velmi pfisnd forma
vegetarianstvi, kterd spoleCnosti neni oblibena a tim padem ji velka spoleCnost lidi ani
nedodrzuje, najde se jen par jedincd, ktefi tenhle druh stravovani dodrzuji. Tato forma
stravovani je hrani¢ni se spravnym fungovanim zdravi. (Kunova, 2011).

Frutarianstvi zahrnuje pouze stravu formou ovoce, semen, ofecht a jinych ploda. Dale
konzumuyji fazole, dyné, okurky, rajcata, ale vyhybaji se konzumaci Spenatu a brambor. Kdyz
dochazi ke sbéru, lidé jsou velmi opatrni, aby nedoslo k poruseni a zranéni rostliny ¢i stromu.
Proto miiZeme najit v nasi spolecnosti frutariany, co jedi pouze spadlé plody ze zemé. Nektefi
jedinci, vSak zastavaji nazor, ze pokud je plod spravné zraly a jde lehce odd¢lit od rostliny ¢i
stromu nejedna se o negativni ani $patny zasah do zivota rostliny a srovnavaji to naptiklad ke
zkracovani nehtd u cloveka, které také nema negativni ani Spatny vliv na psychiku a zdravi
cloveka (Vesela, 2008).

Vyhodou stravovani formou ovoce, napi. borivek, jahod, malin je to, Ze snizuji bolest
a zanéty napf. pii artritidé. Také granatové jablko a bobule jsou velmi bohatym zdrojem
dietetickych bioaktivnich sloucenin, zvlasté polyfenolickych flavonoida, které jsou sjednocené
s protizanétlivymi, analgetickymi a antioxida¢nimi u€inky (Basu, Schell et al., 2018).

Frutarianstvi s sebou nese urcita rizika a také nevyhody, jedna se o nevyvazené
stravovani. Té€lo nedostava dostatek potfebnych latek a mineralt, a proto ho clovék musi
nahradit jinym zpisobem, napfiklad formou dopliikovych tablet. Télo nema dostatek vitaminu
B, vitaminu D, Zeleza, zinku, vitaminu B12. Vitamin B12 se velmi tézko nahrazuje, protoze
jeho vyskyt je pfevazné v zivocisné strave, a nikoliv v rostlinnych potravinach. Dieta neboli
stravovani pomoci ovocného zivota neni vhodna pro kojici, téhotné Zeny a také déti (Pitha,

Poledne et al., 2009).

Délena strava

Délena strava je typ stravovani, kde dochazi k rozdé€lovani potravin (potraviny se spolu
bud’ smi kombinovat anebo naopak nesmi. Cilem délené stravy je, aby nedochézelo ke

vzajemné kombinaci velkého mnozstvi rostlinnych surovin a velkého mnozstvi zivocisnych
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surovin. Uplné oddéleni potravin neni nutné a ani Gpln& realné. Dé&lena strava se pokousi
o sladéni stravy a jejim cilem je usnadnit ¢innost travicimu ustroji (Mandzukova, 2012).

Délena strava ma sva vlastni pravidla, jez je vhodné dodrzovat pro spravny efekt, ktery
od tohoto druhu stravy ocekavame. Prvni pravidlo zni tak, ze béhem jednoho jidla se spolu
nesmi kombinovat potraviny s vysokym obsahem bilkovin a sacharidi. Neutralni potraviny se
mohou michat tak ¢i tak, bud’ se sacharidy anebo bilkovinami. Déle je vhodné zachovat
rovnovahu kyselin a zasad pomoci zasadotvornych potravin. Rano se stravovat prevazné
ovocem a zeleninou, k obédu si dat jidlo s obsahem bilkovin a k vecefi jidlo s obsahem
sacharidi. Doporucena doba mezi jednotlivymi jidly je ¢tyfi hodiny, avSak je to na uvazeni
osoby. Nadale bychom m¢li nechéavat suroviny prevazné v syrovém stavu a zbytecné je tepelné
neupravovat, nepouzivat potraviny s prodlouzenou trvanlivosti a také se vyhybat nezdravym
potravinam jako je napf. cukr, bila mouka, limonady. Posledni a velmi dobra rada je jist jidlo
v klidu a dobfe jej rozzvykat (Janovska, 2011).

Dodrzovanim déleného stravovani dochazi k urCitym pozitivim na clovéka. Prvnim
pozitivem je kontrola nad vlastni vahou. De¢lena strava napomaha k udrzeni optimalni
hmotnosti ¢loveéka z davodu spravného rozdéleni potravin. Nadale mezi pozitivni Gcinky
déleného stravovani patii naptiklad Cistéjsi pokozka, pruznéjsi télo, zvySeni vykonnosti, vitality
(Mandzukova, 2012).

Jak uz vime, tak v délené stravé nelze michat potraviny, které obsahuji vysoky podil
bilkovin a velky podil sacharidi, a proto mame neutralni potraviny, které jdou smichat s obéma
skupinami. Neutralni potraviny jsou potraviny, které nebrani spravnému traveni télu. Méame
dva druhy neutralnich skupin. Prvni skupina je konzumovana v malém mnozstvi a jedna se
napiiklad o tyhle potraviny — tvaroh, lucina, jogurt, kyselé mléko, kefir, syry (smetanové,
maslové), hermelin, ofechy (vlasské, liskové), drozdi, olej (fepkovy, slunecnicovy, olivovy),
ocet, makrela, zavina¢. Druhd skupina neutralnich potravin je zalozena prevazné€ na zelening.
Suroviny, které se nachazi ve druhé skuping, Ize konzumovat neomezené. Suroviny, které zde
nalezneme, jsou napiiklad — Spenat, okurka, mrkev, petrzel, rajCe, Cesnek, pazitka, mata,

medunka, avokado, borivky, bazalka, hliva tstfi¢na, zelatina, bylinné caje (Chrpova, 2010).

Organicka strava

Organické stravovani lze jinak nazvat spojenim BIO strava. Jedna se o suroviny, které

maji zivoCiSny anebo rostlinny ptvod. Organické stravovani se zafazuje mezi alternativni
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smeéry a je zalozeno na ekologickém duchu. Tyto potraviny jsou pro populaci drahou zalezitosti,
kterou se v dnesni dobé bohuzel nemiize dovolit kazdy. Suroviny lze zakoupit naptiklad v BIO
obchodech, BIO koutcich, supermarketech, ekofarmach anebo farmarskych trzich. Organické
stravovani ¢i jinak bio stravu miZzeme oznacovat jako zemeédélsky smér, ktery zamita jakékoliv
zpusoby konvenéniho zemédé€lstvi (smér, ktery nejede na kvalitu zbozi, ale na kvantitu a
ziskany zisk/ vydélek). Ugelem je zabranit anebo sniZit nezdravé a $patné latky v potravé.
Spolecnost, ktera dodrzuje BIO stravu, odmita konzumaci jakychkoliv potravin, které jsou
chemicky oSetfovany (Vrablova, 2016).

Potraviny jsou kvalitni a plati zde pravidlo, ze mén¢ je n¢kdy vice. SpoleCnost, ktera
dodrzuje tenhle druh stravovani, vi, co se skryva pod pojmem zivotni prostiedi (systém slozeny
z ptirodnich, socialnich a umélych slozek svéta, kterd mohou byt anebo jsou s clovekem
v neustalé interakci) (Miillerova, 2009).

Potraviny, které napliuji spravné podminky a pravidla zemédélstvi, obdrzi Osveédcenti
o puivodu bioproduktu. Potraviny se vyznaci znamkou BIO a poté jsou brany jako spravny
produkt z ekologického zemé&délstvi (Rakosnikova, 2018).

BIO potraviny jsou obdrzeny od ekologickych zemédeélct, jejich prace je pravidelné
podrobovana piisné kontrole (ikolem kontrol je provéfit, zda jsou dodrzovany vSechny spravné
podminky pro dobré fungovani zemédélstvi). Kontrolu provadi nezavisla mezinarodné
akreditovana inspek¢ni a certifikacni organizace KEZ, o.p.s., tahle organizace spada pod
Ministerstvo zemé&délstvi Ceské republiky. (Dlouhy, Urban, 2011).

Produkty oznacované za organické maji za ukol splnit urcité podminky, mezi které se
fadi napriklad péstovani bez pouziti chemickych postiiki, umélych hnojiv, bez pfidavani
aromatickych latek, barviv, vitamint a konzerva¢nich latek (Dlouhy, Urban, 2011).

Cilem ekologického zemédélstvi je snaha o uchovani pfirozenosti pidy a pudniho
zivota, zachovani kvality vody, zodpoveédné vyuzivani piirodnich zdroju, energie. Dale se
pokousi o lepsi zivotni stav populace a snazi se neplytvat neobnovitelnymi zdroji (napiiklad
fosilni paliva) (Generalni feditelstvi pro zemé&délstvi a rozvoj venkova pii Evropské komisi,
2013).

Velmi velkou vyhodou biopotravin je, Ze vime, co jime. Potraviny jsou péstovany bez
pesticidi a umélych barviv, neobsahuji zadné piidané latky, jsou pravidelné kontrolovany
aveénuji se jim lidé, ktefi vi, co délaji. Zvifata, diky kterym urcité suroviny mame (vajicka,

mléko, syry, maso), ziji v €istém a piirozeném prostiedi (Zemanova, 2010).
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2.4 Studie ve vztahu k tématu

Relevantni, anebo co nejvice pfibuzné studie byly vyhledavany prostiednictvim
elektronickych zdroju, tedy wvyhledavaci Google Scholar a prostiednictvim Portalu
elektronickych informacnich zdroji Univerzity Palackého v Olomouci.

Prvni vybrana studie z roku 2011 prokazala zdravotni piinosy rostlinné, jinak také
vegetarianské stravy. Vegetarianska strava obsahuje niz§i mnozstvi nezdravého tuku, ktery se
nachazi v zivocisnych potravinach, a naopak zahrnuje vyssi obsah vlakniny, lusténin, ofechd,
zeleniny, obilovin. Tim dochazi k prevenci napfiklad cukrovky, rakoviny, srde¢nich chorob,
obezity. Vegetarianstvi proto patii k velmi oblibenému sméru alternativniho stravovani.
Spravné naplanovana veganska a vegetarianska strava muze uspokojit vSechny vyzivové
potteby jedince. Je vSak nutno vénovat pozornost urCitym slozkam zivin, aby byl zajistén
spravny piijem vSech vyzivovych potreb. (Marsh, Zeuschner et al., 2011).

Dalsi, tedy druha studie z roku 2014 se vénovala nedostatku vitaminu B12. Vysoké
mnozstvi nedostatku vitaminu B12 bylo zaznamenano u vegant vice nez u vegetariana (az na
par vyjimek). Autofi studie zjistili, ze vegani, ktefi nekonzumuji vitamin B12 v dopliicich
stravy, jsou vystaveni vysokému riziku jeho nedostatku a méli by zacit dopliky stravy uzivat
(Pawlak, Lester et al., 2014).

Studie, ktera je z roku 2016, méla za cil porovnat dietni pfijem a vyzivovy nutricni stav
finskych vegani a jedinca, ktefi nedodrzuji tento alternativni smér vyzivy. Vegani dodrzovali
presné svij jidelnicek, aby data byla pfesna. Vysledkem studie bylo, Zze se u vSech veganu
prokazal nizsi pfijem zivin, vitaminu D, vitaminu B12 nez u ostatnich Gcastnikd. V zavéru této
studie autori zdlraziuji dalezitost a potfebnost vyzivového poradenstvi pro vegany (Elorinne,

Alfthan et al., 2016).
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3. Praktické poznatky
3.1 Metodika prace

Pro praktickou ¢ast bakalarské prace byla zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu, a to
formou nestandardizovaného dotazniku. Ve vyzkumném Setfeni byl uplatnén deskriptivni
(popisny) design. Dle Hendla a Remera (2017) a Chrasky (2016) je cilem deskriptivniho
vyzkumu ziskat prehled o vyskytu urcitého jevu. Dotaznik obsahuje 18 polozek. Odpovédi
otazek jsou ve formé& vybérovych odpovédi, pouze u dvou otazek je oteviend odpovéd,
kde respondenti mohli fict sviij vlastni nazor.

K vytvoreni dotazniku a sbéru dat od cilové skupiny bylo vyuzito webového rozhrani
Survio.com, ktera nabizi vytvoreni dotazniku zdarma. Odpovédi od respondenti byly dale
zpracovany v programu MS Excel. Nasledn¢ byla data z dotazniku pfevedena do grafu.

Dotaznik byl realizovan elektronickou — online formou prostfednictvim socialni sité
(Instagram), kde byl vlozen ptislusny odkaz na dotaznik a poté mohl byt respondenty vyplnén.
Ti byli vybrani na zakladé zamémého vybéru a rozhodoval o ném usudek zkoumané osoby

nebo vyzkumnika (Chraska, 2019).

3.2 Etika zkoumani

Pro realizaci sbéru a zpracovani dat byly dodrzeny parametry etického pfistupu.
Vzhledem k tomu, ze zkoumany soubor nedosahl plnoletosti, byl vypracovan formulaf
informovaného souhlasu pro jejich zakonné zastupce, jehoz nevyplnéna verze je uvedena jako
ptiloha ¢. 1.

Pfed samotnou realizaci vyzkumného Setfeni byli respondenti informovani
o dobrovolnosti a anonymité provedeného vyzkumu. Respondenti méli kdykoliv moznost

ukoncit vyzkum anebo z n¢j uplné odstoupit.

3.3 Dotaznikové Setreni

Dotaznik je sestaven z osmnacti uzavienych otazek, pficemz u dvou otazek (¢. 9 a¢. 14)
je moznost oteviené odpovedi. Vyplnéni dotazniku tcastnikim zabralo pramérné dvé az pét
minut. Sbér dat probihal od 2. 05. 2023 do 12. 05. 2023, nejvic odpovédi bylo vSak ziskano
prvni a druhy den zkoumani.

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 97 adolescentll pres pfimy odkaz, ktery jim byl

poskytnut. Zarazovacim kritériem pro sbér dat byly osoby ve vékové kategorii 15 az 21 let,
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ktefi byli ochotni vénovat nestandardizovanému dotazniku svlj volny cas. Vyfazovacim
kritériem byl vék respondentu, ktefi nedosahli 15 let, a naopak jedinci star§iho véku (22 a vice)
z divodu nesplnéni kategorie adolescence. A dale neuplné vyplnéné polozky v dotazniku.
Otazky v nestandardizovaném dotazniku byly zvoleny a formulovany tak, aby bylo dosazeno

naplnéni cile.

3.4 Zpracovani vysledku

Zpracované vysledky byly pro pfehlednost a analyzu jednotlivych opovédi vlozeny do
grafi, které byly zpracovany v MS Excel a nasledné vyhodnoceny. K popisu dat byla pouzita

zakladni popisna statistika (absolutni pocCty, relativni poCty).

1. Otazka: Jaky je Vas vek?
Jaky je Vas vek?

17 a méne
9 %

17 a méné

18 az 21

18 az 21
91 %

Graf 1. Vékova distribuce (Zdroj: vlastni vyzkum)

Jak muzeme vidét, tak se do vyzkumu zapojilo 88 plnoletych adolescenti a vyrazné

mén¢ nezletilych adolescentu (9).
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2. Otazka: Vase pohlavi?
Vase pohlavi?
Muz

25 %

Zena
Muz

Zena
75 %

Graf 2. Pohlavi respondentti (Zdroj: vlastni vyzkum)

Co se ty&e otazky na pohlavi, mizeme zde vidét, 7e zeny prevladaji nad muzi. Zen
a divek se na vyzkumu podilelo piesné 73, muzi pouhych 24 (vSichni dosahli plnoletosti). L.ze
fict, ze to muze byt i tim, Ze se o stravu a déni kolem ni zajimaji spiSe Zeny nez muzi. Také byl

dotaznik zvetejnén na socialni siti, kde zeny vyrazné ptevazuji nad muzi.
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3. Otazka: Kolikrat denné se obvykle stravujete?

Kolikrat denné se obvykle stravujete?

Jind odpoveéd
0 %

Sestkrat a vice
12 %

m Pétkrat
m Ctyfikrat
Pétkrat o .
32 % B Trikrat a méné

Sestkrat a vice

® Jind odpoved

Triikrat a méné

28 % Ctyfikrat

28 %

Graf 3. Denni stravovani respondentd (Zdroj: vlastni vyzkum)

Na grafu u tfeti otazky muzeme vidét znazornéni odpovédi na obvyklé stravovani
respondenti béhem dne. Jiz na prvni pohled vidime, Ze se vétSina (31 respondent) stravovala
pétkrat za den, coZ muze byt znamka toho, Zze dodrzuji spravné stravovaci navyky (snidané,
svacina, obéd, svacina, vecere).

Na dalsim misté se umistilo stravovani obvykle ¢tyfikrat denné a stejné tak stravovani
tfikrat denné€ a méné (27). Kazdy clovek se stravuje dle potieb, avSak jist tfikrat denné a méné
neni pro nase t€lo spravné.

Sestkrat denné a vice se dle vyzkumu stravuje 12 respondentt a po analyze dotazniku bylo

zjisténo, ze se jedna o muze.
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4. Otazka: Jakeé jidlo povazujete za hlavni jidlo dne?

Velete Jakeé jidlo povazujete za hlavni jidlo dne?
10 %
Jina odpoveéd

0 %
Snidané
13 % Obéd
Snidan¢
m Veceie

Jina odpoveéd’

Obed

77 %

Graf 4. Hlavni jidlo dne (Zdroj: vlastni vyzkum)

Prevazna vétsina respondent povazovala za hlavni jidlo dne obéd (75 hlasit), na druhém
misté se umistila snidan€ (12) a na tietim vecefe (10). Jak muzeme vidét v grafu, tak se snidané
s vedefi 1isi pouze o dvé odpovédi. Rika se, ze zakladem dne je dat si snidani, ktera déla den,
ale jak muzeme vidét 75 respondentii ma jasny nazor, ze obéd je hlavni slozkou dne.

15 muzi odpovédelo, ze za hlavni jidlo povazuji obéd, dalSich 7 muza oznacilo snidani

a pouze dva z nich oznacilo veceti. Zbylé odpovedi patii zenam.
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S. Otazka: Dodrzujete denni piijem tekutin?

Dodrzujete denni prijem tekutin?

Ne
43 %
Ano

Ano
57 %

Graf 5. Denni pfijem tekutin (Zdroj: vlastni vyzkum)
Otazka €. 5 zni, zda respondenti dodrzuji denni pfijem tekutin. Z 97 odpovédi oznacilo

55 respondentti, ze Ano. DalSich 42 osob oznacilo odpovéd Ne. Pitny rezim dodrzovalo

23 muzi a 32 Zen, z toho jsou 4 nezletilé.
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6. Otazka: Kolik litri denné vypijete?

Kolik litr denné vypijete?

Mén¢ nezl 1 ; o
17 % Vic nez je zde

uvedeno
1%
1,5-21
m25-351
mMéne nezl 1
m Vic nez je zde uvedeno
1,5-21
57 %

2,5-351
25 %

Graf 6. Vypité mnozstvi tekutin za den (Zdroj: vlastni vyzkum)

Denni pfijem tekutin se u kazdého z nas mize lisit z divodu rozdilné vahy, pohlavi,
skuteCnosti, zda se jedna o sportovce, ¢i ne. Dle grafu muzeme vidét, ze 55 respondentd vypije
behem dne 1,5 az 2 litry, po podrobnéjsi analyze jsem zjistila, ze se jednalo o odpovédi Zen a
divek.

Dalsich 24 respondenti oznacilo moznost denniho piijmu 2,5 az 3,5 litrd béhem dne.
Tuto moznost oznacilo 23 muzt a jedna zena. DalSich 17 respondentt uvedlo, ze vypije béhem
dne pouhy jeden litr a méné.

Pouze jeden respondent oznacil, ze pije vice, nez je zde uvedeno. Jednalo o muze.
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7. Otazka: Povazujete své stravovaci navyky za spravné?

Povazujete své stravovaci navyky za spravné?

Ano
28 %

Ano
Ne

Ne
72 %

Graf 7. Spravné stravovaci navyky (Zdroj: vlastni vyzkum)

Zde muzeme vidét, zda adolescenti povazuji svoje stravovaci navyky za spravné, nebo
ne. Ne oznacilo 70 zucastnénych respondentq.
Pouze 27 adolescentt své stravovaci navyky povazuji za spravné. Jedna se presné o 11

odpovédi muzi a 16 odpovedi Zen, z toho je jedna, ktera nedosahla 18 let.
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8. Otazka: Vite, ze existuji 1 alternativni druhy stravovani?
Vite, ze existuji 1 alternativni druhy stravovani?
Ne

26 %

Ano

Ano
74 %

Graf 8. Existence alternativnich smérti (Zdroj: vlastni vyzkum)

Graf Cislo osm znazorriuje znalosti adolescentd o alternativnich smérech. 72
respondenti mélo prehled o tom, Ze existuji n€jaké druhy stravovani. Pouhych 25 adolescent
prehled o alternativnich smérech nema. Prehled o alternativnich smérech ma 17 muzt a 55 Zen

(vSechny jsou plnoleté).
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9. Otazka: Dodrzujete néjaky alternativni druh stravy?

Dodrzujete n€jaky alternativni druh stravy?

Ano
8 %

Ano

Ne
92 %

Graf 9. Dodrzovani alternativniho smeéru stravovani (Zdroj: vlastni vyzkum)

Devaty graf znazornuje, zda se nékdo stravoval alternativnim zptisobem. Jak mizeme
vidét, tak 89 respondentd z 97 se nijak zvlastné nestravovalo. Pouhych 8 respondentt
dodrzovalo alternativni smér.

Pokud respondent oznacil odpovéd Ano, mél vybrany druh sméru zapsat. Po analyze
vysledki jsem zjistila, Ze 6 respondentt z 8 dodrzovalo vegetarianské stravovani a zbyli dva
z nich se za vegetariany nepovazovalo, ale obCas se masu a masnym vyrobkim vyhnou.

Alternativni stravovani dle podrobnéjsi analyzy dodrzovaly zeny, které dosahly plnoletosti.
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10. Otazka: Jaky druh alternativniho stravovani je dle vas nejpopularné;si/ nejoblibené;§i?

Jaky druh alternativniho stravovani je dle vas
Organické strava nejpopularnéjsi/nejoblibené)si?

Frutarianstvi
1%
Jind odpoveéd
2 %
Veganstvi Vegetarianstvi
19/% Veganstvi
Jina odpoveéd
Organicka strava
Frutaridnstvi
Vegetarianstvi

75 %

Graf 10. Nejpopularnéjsi/ nejoblibené;si alternativni smér stravovani (Zdroj: vlastni vyzkum)

Vegetarianstvi se fadi do nejpopularn€jsi/ nejoblibenéjsi skupiny alternativnich smért
stravovani, zde muzeme vidét, Ze si to myslelo i 73 respondentt, ktefi se tcastnili vyzkumu.

Na druhém misté se umistilo veganstvi (18), tieti misto si vyslouzila organicka strava
(3). Dva respondenti si mysleli, ze je popularni jiny druh stravovani, nez bylo uvedeno
v dotazniku, a na poslednim misté se umistil alternativni smér frutarianstvi (1). Spravnou

odpovéd’ zaznamenalo 18 muzi a 55 Zen, z toho 2 divky nejsou plnoleté.
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11. Otazka: Pii jakém typu stravovani je dobré dopliiovat vitamin B12 v dopliicich stravy?

Pti jakam typu stravovani je dobré dopliiovat vitamin B12 v
doplicich stravy?

Organicka strava

12 % Jina odpoved
4 %
Veganstvi
Frutaridnstvi
Organicka strava
Jina odpoveéd
Frutarianstvi
18 %
Veganstvi

66 %

Graf 11. Vitamin B12 (Zdroj: vlastni vyzkum)

Zde muzete vidét vysledky grafu ¢. 11, ktery byl vytvofen na zakladé otazky, zda maji
adolescenti prehled o urcitych druzich stravovani a zda védi, kdy je zapotiebi dopliiovat vitamin
B12.

Vitamin B12 se nachazi v zivo¢isné potravé, a proto ho vegani musi nahrazovat
v dopliicich stravy. Respondenti, ktefi oznacovali veganstvi, to tim padem oznacili spravné,
64 respondentti védélo, pfi kterém stravovani je dobré dopliiovat vitamin B12. 33 respondentt
oznacilo jiny druh stravovani. 17 hlasu si ziskala forma frutarianstvi, 12 hlast ziskalo organické
stravovan a posledni 4 hlasy ziskala jina odpovéd’. Spravnou odpovéd’ zaznamenalo 18 muzi a

46 zen, které jsou plnoleté.
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12. Otazka: U kterého stravovaciho sméru hrozi, ze potraviny, které jsou pro vybrany druh

stravovani typické, podléhaji ve velkém rozsahu hnilobg&?

U kterého stravovaciho sméru hrozi, ze potraviny, které jsou pro
vybrany druh stravovani typické, podléhaji ve velkém rozsahu

hnilobé?
Jina odpoveéd
1%
Vegetarianstvi
14 %
Organicka strava
Veganstvi
Vegetarianstvi
Veganstvi Jina odpoveéd
16 %

Organicka strava
69 %

Graf 12. Hniloba potravin (Zdroj: vlastni vyzkum)

Zde muzeme vidét znazornéni grafu k otazce €. 12. U otazky cislo 12 vidime, ze 67
adolescentt oznacilo spravnou odpovéd’ a to tu, ze hniloba vznika u organického stravovani.
Spravnou odpovéd’ zaznamenalo 22 muza a 45 Zen, z nich 8 neni zletilych.

Dalsich 30 adolescentii oznacilo jinou odpoveéd’. 15 hlast ziskalo vegetarianstvi,

14 hlast veganstvi a jedna osoba oznacila jinou odpovéd’, nez byla uvedena v dotazniku.
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13. Otazka: Pii které formé stravovani dochazi k nedostatku zeleza?

Pri které formé stravovani dochazi k nedostatku zeleza?

Jina odpoveéd

Organicka strava 1%
7 %
Vegetarianstvi
Frutarianstvi
Organicka strava
Jind odpoveéd
Frutaridnstvi
26 %
Vegetarianstvi

66 %

Graf 13. Nedostatek zeleza (Zdroj: vlastni vyzkum)

Tento graf znazornuje vysledky k otazce €. 13, ktera zjistuje znalost adolescentll
0 vegetarianstvi

Na grafu mizeme vidét, ze vétSinova Cast adolescentti oznacovala spravnou odpoved’,
a to vegetarianstvi. Vegetarianstvi bylo oznaceno 64 respondenty. Na druhém misté se umistilo
frutarianstvi z 25 hlasy, dale organicka strava ze 7 hlasy. Jeden z respondentt si myslel, Ze to
je jina odpovéd, nez jsem zde méla v moznosti vybéru. Spravna odpovéd byla zaznamenana

18 muzi a 46 zenami, z toho 5 divek nedosahlo plnoletosti.
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14. Otdzka: Je rozdil mezi vegetarianem a veganem?

Je rozdil mezi vegetarianem a veganem?

Ne
2 %

Ano

Ano
98 %

Graf 14. Rozdil mezi vegetarianem a veganem (Zdroj: vlastni vyzkum)

Z odpovédi na otazku, zda je rozdil mezi vegetaridnem a veganem, je ziejmé, ze maji
adolescenti jasny nazor. Pouze dvé osoby, si mysleli, ze zadny rozdil mezi nimi neni.

Pokud respondent oznacil Ano, zjistovali jsme, jaky rozdil mezi nimi je. Po zpracovani
otazek bylo zjisténo, ze respondenti veédi, ze je mezi nimi rozdil, ale ne vSichni védi jaky. 22
adolescent odpoveédélo Ano, ale v oteviené otazce se objevila odpovéd , Nevim jaky*. DalSich
10 adolescenti mélo otevienou odpovéd Spatné€ definovanou (vymeéna pojmi vegetarian x
vegan). Zbylych 63 adolescentii mélo otevienou otazku spravné.

Nejcastéjsi rozdily, které od adolescentl zaznély, jsou: vegan ma prisnéjsi podminky,
vegan nekonzumuje zadné zivoci§né produkty, vegetarian neji pouze maso, vegan si neoblece
nic, co mohlo byt z zivocicha.

Pii analyze dat bylo patrné, ze adolescentim déla problém spravné rozliSovat a
definovat. Mezi pojmem vegetarianstvi a veganstvi byla zaméinovana jejich definice. Na
spravnou otevienou i krouzkovaci odpoveéd odpovédélo 11 muzi a 52 Zen, z toho byly vSechny

plnoleté.
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15. Otazka: Ktera skupina vyznavaclu alternativnich stravovacich sméri nekonzumuje

med?

Ktera skupina vyznavacu alternativnich stravovacich smért

nekonzumuje med?
Jind odpovéd
59% Vegetarianstvi
2%
Organicka strava
10 %

Veganstvi

Organicka strava

Jind odpoveéd
Veganstvi

33 % Vegetarianstvi

Graf 15. Omezena konzumace medu (Zdroj: vlastni vyzkum)

Na grafu vidime odpovédi tcastnikli vyzkumu, kteti meli odpovedét na otazku, ktera ze
skupin alternativnich sméri nekonzumuje med. Na prvni pohled mizeme vidét, ze nejvic
odpovedi (80) obdrzela skupina veganstvi. Na druhém misté se umistila organicka strava s 10

odpovéd'mi, jina odpovéd ziskala 5 hlast a vegetarianstvi pouze 2 hlasy.

Ucastnici, ktefi oznaCovali veganstvi za spravnou opoveéd, meéli pravdu, vegani
nekonzumuji ani med, jelikoz se jedna o €innost, na kterém se podili zivo€i$ny druh. Spravnou

odpoved oznacilo 20 muzi a 60 Zen, z toho 8 divek nebylo plnoletych.
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16. Otazka: Ktera skupina je ohrozena vys$sim rizikem vzniku zubniho kazu?

Ktera skupina je ohrozena vyssim rizikem vzniku zubniho kazu?

Veganstvi
4 % Jind odpoveéd
Organicka strava
14 %
Frutarianstvi
Organicka strava
Veganstvi
Jina odpoveéd
Frutarianstvi

79 %

Graf 16. Riziko zubniho kazu (Zdroj: vlastni vyzkum)

Na tomto grafu muizeme vidé€t znazornéni odpoveédi otazky ¢. 16. Otazka pro
adolescenty byla zaméfena na alternativni smér frutarianstvi.
Jak muzeme vidét, respondenti méli o alternativnich smérech pomeérné jasny pirehled. Spravné
odpovédélo 77 adolescentli, 20 adolescentti oznacilo jinou odpoveéd’. Organicka strava byla
vybrana 13 respondenty, veganstvi 4, jina odpoveéd byla zaznamenano 3 hlasy respondentt.
Spravnou odpoveéd’ oznacilo 24 muzi a 53 Zen, které dosahly 18 let. Zde mizeme vidét,

ze vSichni muzi, ktefi se Setfeni tiCastnili, maji piehled o alternativnim sméru frutarianstvi.
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17. Otazka: Ve které skupiné z alternativnich druhti stravovani najdeme potraviny, které

neobsahuji zadna barviva, sladidla a aroma?

Ve které skupiné z alternativnich druhi stravovani najdeme
potraviny, které neobsahuji zadna barviva, sladidla ani aroma?

Vegetarianstvi Jina odpovéd’
3% 9
2%
Frutarianstvi
10 %

Organicka strava
Frutarianstvi
Vegetarianstvi

Jind odpoveéd

Organicka strava
85 %

Graf 17. Potraviny, které neobsahuji barviva, sladidla a aroma (Zdroj: vlastni vyzkum)

Zde muzeme vidét graf, které je vytvoren na zakladé otazky ¢. 17. Vidime,
ze adolescenti méli opravdu prehled o alternativnich smérech stravovani. Opét 82 ticastnika na
otazku, které potraviny neobsahuji barviva, sladidla a ani aroma, odpovéd¢li spravné. Barviva,

sladidla ani aroma neobsahuje organicka strava.

Na druhém misté se umistilo frutarianstvi s 10 hlasy, poté vegetarianstvi se 3 hlasy
a nejmén¢ hlasu ziskala jina odpovéd’. Spravnou odpovéd oznacilo 23 muzd a 59 Zen, které

doséahly 18 let.
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18. Otdzka: Pii kterém druhu stravovani nedochazi ke vzajemné kombinaci rostlinnych a

zivocisnych surovin?

Pti kterém druhu stravovani nedochazi ke vzajemné kombinaci
rostlinnych a zivoci$nych surovin?

Jina odpoveéd’ Vegetarianstvi
3% 1%

m D¢lend strava
Organicka strava
Jind odpoveéd
Vegetarianstvi

Organick strava

D¢lena strava
44 %

52 %

Graf 18. Kombinace rostlinnych a zivo€isnych surovin (Zdroj: vlastni vyzkum)

Tady muzeme vidét graf, ve kterém je zaznamenana odpovéd na posledni otazku
vytvoreného dotazniku. KdyZ se na graf podivame, mizeme vidét, ze nejvice hlasu ziskala
délena strava a organicka strava, dé€lilo je od sebe pouze 7 odpovédi.

Spravna odpovéd muze byt pouze jedna, a tou je délena strava. Délenou stravu uvedlo
50 respondentt, organickou stravu 43, 3 respondenti uvedli jinou odpovéd a pouze jeden
respondent oznacil vegetarianstvi. Zde spravné odpovédélo 12 muzi a 38 Zen, z toho dveé divky

dosahly 18 let.
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3.5 Diskuse

Bakalat'ska prace byla zaméfena na znalosti adolescent o alternativnich smérech stravy
a prehledu o jejich stravovacich navycich. V ramci kapitoly diskuze byly naSe vysledky
srovnavany se tiemi nize uvedenymi studiemi. Z davodu pouziti nestandardizovaného
dotazniku a omezené dostupnosti stejnych vyzkumu, byly pouzity v této kapitole podobné
zaméfené studie. A to Castecné k porovnavani spravnych odpovédi adolescenta.

Data, ktera byla ziskana od adolescentii pomoci online nestandardizovaného dotazniku,
davaji najevo, ze adolescenti maji obstojny prehled o alternativnich smérech vyzivy. Jedinci si
uvédomuji, u kterych smeért dochazi naptiklad k nedostatku Zeleza, vitaminu B12, k hnilobé
potravin, kazivosti zubu. Nezletilym ucastnikim vyzkumu se dafilo o néco hife a je zapotiebi
jesté n¢jaké znalosti a informace o alternativnich smérech vyzivy ziskat a zlepSit (znalost
o organické stravé, frutarianstvi, veganstvi). Zen a divek se vyzkumného $etieni uéastnilo vice
nez muzu, tato skute¢nost se da oduvodnit tim, ze byl dotaznik zavéSen pomoci socialni site,
kde prevlada sledovanost jedinci zenského pohlavi.

Otazky, které byly pro adolescenty naro¢né, zni: Je rozdil mezi vegetarianem
a veganem? Zde odpovédélo 95 adolescentt (98 %) spravné Ano, avSak kdyz mél jedinec
napsat, o jaky rozdil se jedna, tak nebyl schopny (odpovéd’ znéla bud’ , Nevim o jaky rozdil se
jedna“, nebo byly definice pojmu prohozené). Ano bylo zahlasovano 95 jedinci, presto jen 63
adolescentt opravdu védélo, o jaky rozdil mezi t€émito sméry jde.

Dalsi otazka, které byla pro respondenty ofiSkem, je otazka ¢. 18: Pfi kterém druhu
stravovani nedochézi ke vzajemné kombinaci rostlinnych a zivoc¢i§nych surovin? Ke vzajemné
kombinaci surovin nedochazi u délené stravy. Spravné odpovédelo 50 adolescentt (52 %).
DalSich 43 hlast si od ucastnika prizkumu (44 %) vyslouzila organicka strava. Zde mizeme
vidét, ze si jedinci nebyli uplné jisti jako u predchozich otazek, u kterych bylo ziejmé, ze drtiva
vétSina zacastnénych adolescenti oznaCovala spravné odpovédi. V otazce 18 se pomér
spravnych a chybnych odpovédi vyrovnal téméf na dvé shodné poloviny. Kromé téchto dvou
otazek jsem po podrobné analyze nenasla u adolescentil jiné nesrovnalosti.

Naopak pfistup adolescentil ke spravnému stravovani a stravovacim navykam je velmi
$patny. Z celkového poctu 97 adolescenti oznacilo 70 jedinci, ze svoje stravovaci navyky
zanedbavaji. Tézko fict, co vede adolescenty k takovému nezajmu, ale bylo by vhodné je nechat
se nad sebou zamyslet a doufat ve zlepSeni.

V otazce, ktera se zabyvala formou stravovani, ve kterém je potieba dopliiovat vitamin

B12 v doplicich stravy, odpovédélo spravné 64 adolescentl (66 %). Vysledky lze také srovnat
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se studii Pawlak, Lester et al. z roku 2014 a studii Elorinne, Alfthan et al. (2016). Obé¢ tyto
studie se shoduji, Ze nejohrozenéjsi skupinou, ktera ma nedostatek vitaminu B12, jsou vegani.
Jejich doporucenim je, aby vegani uzivali dopliiky stravy. Dale zavérem studie Elorinne,
Alfthan et al. (2016) bylo zdtraznit potiebu vyzivového poradenstvi pro vegany.

Dalsi otazka, kterd méla chvalitebné vysledky, se zaméfovala na nejoblibenéjsi/
nejpopularngjsi vyzivovy smér. 73 adolescentti (75 %) oznacilo spravné vegetarianstvi. Studie
z roku 2011 (Marsh, Zeuscher et al., 2011) prokazala, ze vegetarianstvi a rostlinné stravovani
ma zdravotni pfinosy, jelikoz strava obsahuje nizsi mnozstvi tuku, a naopak vyssi mnozstvi
vlakniny, lu§ténin a tim jedinci predchazi naptiklad snizeni obezity, srdeCnim onemocnénim.
Proto se patrné vegetarianstvi povazuje za neoblibenéjSi/nejpopularnéjsi, pokud clovek

dodrzuje spravné mnozstvi surovin, mize tim vice ziskat nez ztratit.
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4. Zavér

Bakalatska prace se zameéfovala na pristup a znalost adolescenti ke stravovacim
navykam a alternativnim smérim stravovani. Cilem prace bylo zjistit, jaké maji adolescenti
znalosti o alternativnich druzich stravy a stravovacich navycich, jaky k nim maji pristup a zda
vi, jaky smér je obecné nejpopularnéjsi. Také jsem chtéla zjistit, zda n€kdo z nich dodrzuje
néjakou formu stravovaciho sméru. DalSim z cilti bylo porovnat znalosti a pfistupy dle véku
a pohlavi adolescentt. Ukolem také bylo zjistit, zda adolescenti své stravovaci navyky
zanedbavaji, nebo ne.

Znalosti adolescenti o alternativnich smérech a jejich kladech a zaporech byl
vyhodnocen kladné. Na vSechny otazky odpovédéla spravné vice nez polovina adolescentt.
Pouze u otazek €. 14 a ¢. 18 méli adolescenti problém s odpovédi. Pojem vegan byl zaméfiovan
s pojmem vegetariana a definice délené stravy byla zaménéna s organickou stravou.

Ptistup ke stravovani u adolescentt bohuzel tak pozitivni nebyl. Pouze 31 adolescentu
se stravovalo pétkrat za den, jak je obecné doporu¢ovano. Rovnéz pouze 27 adolescenti bylo
toho nazoru, ze své stravovaci navyky povazuji za korektni. Z celkového poctu 97 respondentt
se jednalo o velmi maly pocet. Jediné, co adolescenti dodrzovali, byl pitny rezim. OvSem také
se nejednalo o prevazujici mnozstvi ze vSech ucastniku (55 ucastnénych z 97). Stravovaci
navyky adolescentti byly bohuzel Spatné a Ize je oznacit jako zanedbavang.

Po zhodnoceni dotaznika se ukazalo, ze se vyzkumného Setfeni zic¢astnilo vice Zen nez
muza. Proto pfi porovnani vysledkii mezi pohlavimi byly se svymi znalostmi Gsp€snéjsi zeny
a divky. Nezletilych adolescentl se vyzkumu ucastnilo devét, jednalo se pouze o divky. Jejich
vysledky nebyly Spatné, ovSem vysledky zletilych adolescentd byly lepsi, proto lze fict, ze
adolescenti, ktefi dosahli plnoletosti, maji vétsi prehled a znalosti o stravovani a alternativnich
smérech stravovani.

V odpovédi na otazku €. 10, ktera zni: Jaky druh alternativniho stravovani je dle vas
nejpopularnéjsi/ nejoblibengjsi? odpovédélo spravné 73 adolescentit z celkového poctu 97.
Z toho vyplyva, ze adolescenti maji spravny piehled o nejoblibenéj$im/ nejpopularnéjSim
alternativnim sméru.

Na otazku, zda nékdo dodrzuje néjaky alternativni druh stravovani, odpovédélo 8
respondentd, po podrobnéjsi analyze jsem dosla k zavéru, ze pouze 6 z nich opravdu dodrzuje
alternativni smér, a to vegetarianstvi. Zbylé dvé osoby nekonzumuji maso a masné vyrobky,
ale nepovazuji se za vegetariany, kdyz maji chut, tak si maso a vyrobky zné¢j dopfteji.

Z celkového poctu 97 pouze 6 adolescentt dodrzuje alternativni smér.
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Z provedeného vyzkum plyne, ze znalosti adolescentti o alternativnich smérech stravy
a jejich pozitivech a negativech jsou podle vysledka z vétsi poloviny adekvatni. Avsak co se
tyCe spravnych stravovacich navykt, maji adolescenti pomérné velké nedostatky. Vyzkumné
Setfeni ukazalo, ze jejich navyky jsou zanedbavany, proto by bylo vhodné, aby se kazdy z nich

nad sebou zamyslel a své stravovaci navyky zlepsil.

4.1 Limitace predloZeného zkoumani

Za limitaci této bakalarské prace muZze byt povazovan nepatrny vybérovy soubor
respondentq, ktery je tvofen hlavné zenami (73). Dale mizeme povazovat za limitaci zvoleny
vybér zverejnéni online dotazniku, ktery byl dostupny pouze na jedné socialni siti (Instagram).
Kdyby byl odkaz na dotaznik k dispozici na vice socialnich sitich, bylo by osloveno vice
respondentt a tim padem by bylo mozné ziskat vétsi vzorek pro zpracovani. Také by bylo
vhodné v dalSich studiich oslovit pratele a poprosit je o zverejnéni dotazniku na jejich socialni
zdi. Dotaznik by bylo mozné také zpracovat v tisténé podobé¢ a oslovit stfedni Skoly s zadosti
o vyplnéni. Takto by bylo mozné porovnat data v ramci ruznych typt Skol. Rovnéz se za
limitaci této prace mize povazovat vék respondentt, ktery byl jasné€ ohranicen (15 az 21 let),

a tim padem se vyzkumného Setfeni nemohl ucastnit kazdy jedinec.
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5. Souhrn

Cilem bakalafské prace s ndzvem Stravovaci navyky a alternativni druhy stravovani
u adolescentt bylo zjistit, jaké jsou rozdily ve znalostech a pfistupech adolescentti v souvislosti
s alternativnimi vyzivovymi sméry. A také porovnat tyto rozdily z hlediska pohlavi a veku.

V teoretické cCasti se zabyvame témito pojmy — adolescent, stravovaci navyky,
alternativni druhy stravovani (vegetarianstvi, veganstvi, frutarianstvi, délena strava, organicka
strava). Kazdy z pojmu je pfislusné charakterizovan. Dale se v teoretické ¢asti nachazi piislusné
studie k tématu. Ty jsou nasledné vyuzity i v Casti diskuse, ktera se uz nachazi v praktické ¢asti
bakalarské prace.

V praktické ¢asti byl vyuzit nestandardizovana dotaznik, pomoci néhoz bylo zjist ovano,
jaké jsou znalosti o alternativnich smérech stravovani a jaky je pfistup adolescenti ke
stravovacim smérum. Vyzkumné Setfeni probihalo pomoci socialni sit€¢ Instagram, kde se
zapojilo 97 adolescentt (89 zletilych, 9 nezletilych — pouze divky), pfiCemz pocet zucastnénych
zen byl vyrazn€ vyssi nez muzl (zeny — 73, muza 24). Vysledkem vyzkumného Setfeni je, ze
plnoleti adolescenti maji velmi dobry prehled o alternativnich smérech vyzivy a nezletily
adolescenti musi jeste par informaci a znalosti ziskat. Ov§em stravovaci navyky obou vékovych
kategorii jsou velmi §patné a zanedbavané. Ugastnici vyzkumného Setieni by se nad sebou méli

zamyslet a své stravovaci navyky zdokonalit.

Kli¢ova slova: stravovaci navyky, alternativni druhy stravovani, adolescent
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6. Summary

The aim of the bachelor's thesis entitled Eating habits and alternative types of eating
in adolescents was to find out what the differences are in the knowledge and attitudes of
adolescents in connection with alternative nutritional trends. And also compare these
differences in terms of gender and age.

In the theoretical part, [ deal with these concepts - adolescent, eating habits, alternative
types of eating (vegetarianism, veganism, fruitarianism, split diet, organic diet). Each of the
terms is characterized accordingly. The relevant study on the topic continues to be found in the
theoretical part. Which are subsequently used in the discussion part, which is already in the
practical part of the bachelor's thesis.

In the practical part, a non-standardized questionnaire was used, with the help of
which it was determined what knowledge there is about alternative ways of eating and what is
the attitude of adolescents towards eating ways. The research was carried out using the social
network Instagram, where 97 adolescents (89 adults, 9 minors - only girls) participated, while
the number of participating women was significantly higher than men (women - 73, men 24).
The result of the research investigation is that full-aged adolescents have a very good overview
of alternative nutrition trends, and minor adolescents still need to acquire some information and
knowledge. However, the eating habits of both age groups are very poor and neglected. The
participants of the research investigation should think about themselves and improve their

eating habits.

Key words: eating habits, alternative types of eating, adolescent
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Tabulka 1. Odpovédi respondenti: tabulka nevykazuje vyhradné spravné odpoveédi

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

1. Jaky je Vas vék?
17 a mén¢ 9 9 %
18 az 21 88 91 %
2. Vase pohlavi?
Zena 73 75 %
Muz 24 25 %
3. Kolikrat denné se obvykle stravujete?
Pétkrat 31 32 %
Ctyfikrat 27 28 %
Trikrat a méné 27 28 %
Sestkrat a vice 12 12 %
Jina odpoveéd’ 0 0 %
4. Jaké jidlo povazujete za hlavni jidlo dne?
Obed 75 77 %
Snidané 12 13 %
Vecere 10 10 %
Jina odpoveéd’ 0 0 %
S. Dodrzujete denni prijem tekutin?
Ano 55 57 %
Ne 42 43 %
6. Kolik litru denné vypijete?
1,5-21 55 57 %
2,5-351 24 25 %
Méné nez 11 17 17 %
Vic, nez je zde zvedeno 1 1 %
7. Povazujete své stravovaci navyky za spravné?
Ano 27 28 %
Ne 70 72 %
8. Vite, ze existuji i alternativni druhy stravovani?
Ano 72 74 %
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Ne 25 26 %
9. Dodrzujete néjaky alternativni smér stravovani?

Ano 8 8 %

Ne 89 92 %

10. Jaky druh alternativniho stravovani je dle Vas nejpopuldrnéjsi/nejoblibené;jsi?

Vegetarianstvi 73 75 %
Veganstvi 18 19 %
Organicka strava 3 3 %
Jina odpoveéd’ 2 2 %
Frutarianstvi 1 1 %

11. Pii kterém typu stravovani je dobré dopliiovat vitamin B12 v dopliicich

stravy?
Veganstvi 64 66 %
Frutarianstvi 17 18 %
Organicka strava 12 12 %
Jina odpoveéd’ 4 4 %

12. U kterého stravovaciho sméru hrozi, ze potraviny, které jsou pro vybrany druh

typické, podléhaji ve vétSi mife hnilobé?

Organicka strava 67 69 %
Veganstvi 15 16 %
Vegetarianstvi 14 14 %
Jina odpoveéd’ 1 1 %

13. Pri které formé str

avovani dochazi k nedostatku zeleza?

Vegetarianstvi 65 66 %
Frutarianstvi 25 26 %
Organicka strava 7 T %
Jina odpoveéd’ 1 1 %
14. Je rozdil mezi vegetariinem a veganem?
Ano 95 98 %
Ne 2 2 %
15. Ktera skupina vyznavacu alternativnich sméru nekonzumuje med?
Veganstvi 80 83 %
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Organicka strava 10 10 %
Jina odpoveéd’ 5 5%
Vegetarianstvi 2 2 %
16. Ktera skupina je ohrozena vyssim rizikem vzniku zubniho kazu?

Frutarianstvi 77 79 %
Organicka strava 13 14 %
Veganstvi 4 4 %

3 3 %

Jina odpoveéd’

17. Ve které skupiné z alternativnich druhu stravovani najdeme potraviny, které

rv r

neobsahuji zadna barviva, sladidla a aroma?

Organicka strava 82 85 %
Frutarianstvi 10 10 %
Vegetarianstvi 3 3%
Jina odpoveéd’ 2 2 %

18. Pri kterém druhu stravovani nedochazi ke vzajemné kombinaci rostlinnych a

zivocisnych surovin?

Délena strava 50 52 %
Organicka strava 43 44 %
Jina odpoveéd’ 3 3%
Vegetarianstvi 1 1 %
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Tabulka 2. Spravné odpovédi k otazkam €. 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18

B12 v dopliicich stravy?

Jaky druh alternativniho stravovani je dle Vas | Vegetarianstvi
nejpopularnéjsi/nejoblibenéjsi?
Pri kterém typu stravovani je dobré doplnovat vitamin | Veganstvi

U kterého stravovaciho sméru hrozi, Ze potraviny, které
jsou pro vybrany druh typické, podléhaji ve vétSi mire

hnilobé?

Organicka strava

kazu?

Pri které formé stravovani dochazi k nedostatku zeleza? | Vegetarianstvi
Je rozdil mezi vegetarianem a veganem? Ano

Ktera skupina vyznavacu alternativnich sméru | Veganstvi
nekonzumuje med?

Ktera skupina je ohrozena vyssim rizikem vzniku zubniho | Frutarianstvi

Ve které skupiné z alternativnich druhu stravovani
najdeme potraviny, které neobsahuji Zadna barviva,

sladidla a aroma?

Organicka strava

Pri kterém druhu stravovani nedochazi ke vzajemné

kombinaci rostlinnych a zZivo¢isnych surovin?

Délena strava
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Ptiloha ¢. 1
Formulat informovaného souhlasu pro zakonné zastupce nezletilych:

Souhlas zikonného zastupce ditéte ke zpracovani dat k bakalarské praci na téma
Stravovaci navyky a alternativni druhy stravovani u adolescentu.

Souhlasim ze ...... narozen/a...... se muze zucastnit vyzkumného Setfeni k bakalarské praci na
téma Stravovaci navyky a alternativni druhy stravovani u adolescentd. Vysledky mohou/
nemohou byt zhodnoceny a zvetejnény.
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Pfiloha ¢. 2

Dotaznik k bakalafské praci na téma Stravovaci navyky a alternativni druhy stravovani
u adolescentl:

1. Jaky je vas vék?

- 17 améné

- 18 az21
2. Vase pohlavi?
- Zena

- Muz

3. Kolikrat denné se obvykle stravujete?

- Trikrat a méné
- Ctyfikrat

- Pétkrat

- Sestkrat a vice

- Jina odpoved

4. Jaké jidlo povazujete za hlavni jidlo dne?

- Snidané
- Obed
- Vecere

- Jina odpoved

5. Dodrzujete denni prijem tekutin?
- Ano
- Ne

6. Kolik litru denné vypijete?

- Ménénezll
- 1,5az21
- 25-351

- Vic, nez je de uvedeno
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Povazujete své stravovaci navyky za spravné?
- Ano
- Ne

Vite, Ze existuji i alternativni druhy stravovani?
- Ano
- Ne

Dodrzujete néjaky druh alternativni stravy?
- Ano (jakou)
- Ne

Jaky druh alternativniho stravovani je podle vas nejpopularnéjsi/ nejoblibenéjsi?

- Vegetarianstvi

- Veganstvi

- Frutarianstvi

- Organicka strava

- Jina odpoveéd

Pri jakém typu stravovani je dobré doplnovat vitamin B12 v doplncich stravy?

- Veganstvi
- Organicka strava
- Frutarianstvi

- Jina odpovéd

U kterého stravovaciho sméru hrozi, Ze potraviny, které jsou pro vybrany druh

typické, podléhaji ve vétsi mire hnilobé?

- Veganstvi
- Délena strava
- Organicka strava

- Vegetarianstvi
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- Jina odpoved

13. Pri které formé stravovani dochazi k nedostatku zeleza?

- Vegetarianstvi
- Organicka strava
- Frutarianstvi

- Jina odpoveéd

14

Je rozdil mezi vegetarianem a veganem?
- Ano (jaky)
- Ne

15. Ktera skupina vyznavadu alternativnich stravovacich sméru nekonzumuje med?

- Veganstvi
- Vegetarianstvi
- Organické stravovani

- Jina odpoved’

16. Ktera skupina je ohrozena vyssSim rizikem vzniku zubniho kazu?

- Organicka strava
- Frutarianstvi

- Veganstvi

- Jina odpoveéd

17. Ve které skupiné z alternativnich druhu stravovani najdeme potraviny, které

neobsahuji Zadna barviva, sladidla ani aroma?

- Vegetarianstvi
- Frutarianstvi
- Organicka strava

- Jina odpoved’

55



18. P¥i kterém druhu stravovani _nedochazi ke vzijemné kombinaci rostlinnych a

zivocisnych surovin?

- Délena strava
- Organicka strava
- Vegetarianstvi

- Jina odpoveéd
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