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Abstrakt

Bakalarska prace se zaméfuje na alternativni zplsoby stravovani a jejich vnimani mezi
mladymi lidmi ve véku 18-27 let. Prace je rozdélena na dvé casti, Cast teoretickou a ¢ast
praktickou.

V tivodu teoretické casti jsou uvedeny zdkladni slozky potravy, které by méla racionalni
strava obsahovat. Hlavni ¢ast pak tvofi vymezeni pojmu alternativni sméry stravovani a
struény popis jednotlivych alternativnich zptisobli stravovani. Kromé obecnych informaci
uvadi 1 jejich pozitivni ¢i negativni zdravotni hlediska.

Prakticka ¢ast je vypracovana pomoci anonymniho dotaznikového Setfeni. U respondentli zde
byly zjistény nejen jejich znalosti, popfipad€é zkuSenosti s alternativnim stravovanim, ale 1
jejich vztah kvyziveé. Ziskané informace jsou vypracovany v podobé vyseCovych grafii
s naslednym komentafem.

Cilem prace bylo zaméfit se na benefity a zdravotni rizika, kterd alternativni stravovani
pfinasi, a dale zjistit, zda mladé lidi alternativni stravovani zajimad, jak ho vnimaji a také na

jejich osobni zkusenosti s timto zplisobem stravovani.
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Abstract

The bachelor thesis is focused on alternative diets and their perception among young people
aged between 18-27. The thesis is divided into two parts, a theoretical part and a practical
part.

In the beginning of the theoretical part, it presents basic components of nutrition that rational
diet should contain, and each component is described individually. The Main section of the
theoretical part consists of setting the definition of alternative ways of eating habits and each
alternative eating habit is briefly described. In addition to the general information, it also lists
their positive or negative health aspects.
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The aim of the work was to focus on the benefits and health risks of alternative eating habits,
additionally to investigate whether young people are interested in alternative eating habits,

how they perceive it, and what their personal experience with these ways of eating is.
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1 Uvod

V soucasné dob¢ se u mnohych z nas zacal vice projevovat zdjem o zdravy zivotni
styl. Zejména se s nim setkdvame hlavné u mladych lidi, ktefi jsou nejvice ovlivnitelni

informacemi z médii a internetu.

Do poptedi se v posledni dobé dostavaji rizné alternativni zplsoby stravovani, které
se od sebe vyrazné liSi. Rozdil je nejen v obsahu slozek ve strave, ale i naptiklad zptisobem
upravy pokrmi. Nékdo upfednostiiuje stravu s vysokym piijmem masa, nékdo se naopak
pfijmu zivociSnych potravin brani a jiny zase vefi v t€inek enzymi v tepelné neupravenych

potravinach.

Je mnoho pii¢in, pro¢ se lidé alternativné stravuji. Castym déivodem, pro& lidé
prechazeji na alternativni stravovani, byva naptiklad nabozenstvi, zivotni filosofie, boj proti
nemoci, kulturni a socidlni diivody, anebo i nesouhlas se zabijenim zvifat. AvSak nejcastéji je
tento druh stravovani modnim smérem slouzici k redukci hmotnosti, nebo jen ke zmeéné

zivotniho stylu.

A préavé problematika alternativniho stravovani se stala naplni mé bakalarské prace.
V tivodu teoretické Casti je vysvétlen pojem alternativni stravovani. Jsou zde zminény rtizné
druhy alternativnich zplsobil stravovani a také s jakymi sméry se v dneS$ni dob& setkavame
nejcastéji. Jednotlivé zplsoby alternativniho stravovani jsou pak v teoretické Casti popsany,
kde kromé obecné charakteristiky jsou také vyzdvizeny jejich pozitivni €inky na zdravi, ale i

jejich zdravotni rizika.

V neposledni fadé jsou v ivodu teoretickeé ¢asti uvedeny zakladni sloZky potravy, kde
je zdlraznéna dulezitost jednotlivych slozek ve stravé, makrozivin a mikrozivin, které nékteré

alternativni sméry neobsahuji.

Jako cilovou skupinu jsem si vybrala mladé lidi ve véku 18 - 25 let, nebot’ se Casto
jedna o studenty, ktefi navstévuji nebo praveé odchéazeji na vysoké Skoly. Prestavaji bydlet se
svymi rodici a za¢inaji zit samostatné. V této dobé¢, kdy uz dochazi k postupnému oprost'ovani
od vlivu rodi¢, si mladi lidé mazou za¢inat vytvatet své vlastni stravovaci navyky. Casto

hledaji inspiraci pravé z informaci z médii a internetu.



V praktické Casti je vyuzita kvantitativni metoda vyzkumu ve formé anonymniho
dotaznikového Setieni. Cilem praktické casti bylo zjistit, zda maji respondenti povédomi o
raznych zplsobech alternativniho stravovani a také zjistit jejich postoj, ktery vici smérim
zastavaji. Vysledky otazek z dotaznikového Setfeni jsou pak vyhodnoceny za pomoci

vysecovych grafii s naslednym komentéarem.
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2 Slozky vyzivy
Zakladni slozky potravy tvofi Ziviny, které rozdélujeme na dvé skupiny. Prvni skupinu
tvoti makronutrienty, které rozliSujeme na bilkoviny, sacharidy a tuky. Druhou skupinou jsou

mikronutrienty, které¢ délime na vitaminy a mineralni latky. (Svacina 2013)

2.1  Makronutrienty
Makronutrienty se povazuji za nositele energie, oxidaci makronutrientt, ¢ili bilkovin,

sacharidd a tukt ziskdvame potfebnou energii, kterd se vyjadiuje v jednotkach kilojoulu ¢i

kilokalorii. (Zlatohlavek 2016)

2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zékladni stavebni komponentou zivé hmoty. Jsou to
polymery aminokyselin, které jsou spojeny peptidovou vazbou. Traveni bilkovin spocivé ve
Stépeni gastrointestindlnim traktem na jednotlivé slozky. Témi jsou peptidy a volné
aminokyseliny, které jsou gastrointestindlnim traktem absorbovany a nadéale vyuzity pro
tvorbu novych aminokyselin. (Watford, Wu 2018)

Ty aminokyseliny, které si dokdZe organismus syntetizovat, nazyvame neesencialni.
Naopak ty, které musi organismus pfijmout stravou, protoze si je syntetizovat nedokaze,
nazyvame esencialni. (Zlatohlavek 2016)

U déti se 1 nékteré neesencidlni aminokyseliny stavaji esencialnimi, jelikoZ u
rostoucitho organismu neni mozné nékteré aminokyseliny syntetizovat v dostatecném
mnozstvi. Tyto aminokyseliny nazyvam poloesencialnimi. (VeliSek, Hajslova 2009)

Podle sloZeni aminokyselin pak bilkoviny rozliSujeme na bilkoviny plnohodnotné,
které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, jedna se o vajecnou a mlécnou bilkovinu.
Témét plnohodnotné, u kterych jsou nékteré esencidlni aminokyseliny obsazeny v
lehce mensim mnozstvi, jedna se o ZivocisSnou svalovou tkan. A neplnohodnotné, kde jsou
nckteré esencialni aminokyseliny nedostatkové, obsazené v rostlinnych bilkovinach a
zivocisné pojivove tkani. (VeliSek, HajSlova 2009)

Energetickd hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ a doporuc¢ené mnozstvi bilkovin za den pro
zdravého dospélého je 0,8 g/ kg telesné hmotnosti. U déti a dospivajicich, pfi gravidité a
laktaci a pfi vaZznych onemocnénich se hodnota bilkovin zvySuje. (Zlatohlavek 2016)

Pti nedostatku bilkovin ve stravé dochazi ke zhorSenému hojeni ran, ke sniZzené
odolnosti vii¢i infekeim, poruchdm rastu a celkového télesného vyvoje. (Velisek, Hajslova

2009)
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Nadbytek bilkovin vede k pfeméné na ketolatky, které jsou nadale vyuzity ke
glukoneogenezi nebo k tvorbé tuku, ktery je nasledné ulozen do tukovych zasob. (Zlatohlavek

2016)

2.1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou latky organického ptivodu, které se skladaji ze sacharidovych jednotek.
Podle mnozstvi sacharidovych jednotek je nadale rozdé€lujeme do tii skupin. Monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy.

Monosacharidy obsahuji pouze jednu sacharidovou jednotku, mezi monosacharidy
patfi napf. fruktéoza a glukoza. Glukéza je soucasné s fruktézou nejvice zastoupena
v medu, ovoci a také v zeleniné. Jejich mnozstvi ndm urcuje nejen druh plodu, ale i jejich
zralost a skladovani. Glukoza také slouzi jako energeticky substradt pro bunky centralni
nervové soustavy, Cervené a bilé krvinky a dfeil ledvin. Také se podili na syntéze fady
dilezitych latek v organismu, jako jsou napt. nukleové kyseliny. Fruktoza je oproti glukdze
problematictéjsi monosacharid, jelikoz produkty, které pfi jejim Stépeni vznikaji, vedou pii
vétsim piijmu k lipogenezi. Nadbytek fruktdozy je cCastou pfi¢inou inzulinorezistence,
hypertenze a obezity. (Zlatohlavek 2016; Svacina 2013; Velisek, Hajslova 2009)

Oligosacharidy obsahuji dvé, maximalné vSak deset sacharidovych jednotek. Nejvice
vyskytujicim se oligosacharidem je disacharid sacharéza, skladajici se zjedné molekuly
glukozy a jedné molekuly fruktézy. Dale laktoza, mléény cukr, tvofeny jednou molekulou
glukézy a jednou molekulou galaktozy a také maltoza, kterd se sklada ze dvou molekul
glukézy. Sacharoza, ¢ili fepny cukr, se pouzivé jako sladidlo. Casto byva vnimana negativng,
protoZze jeji vysoky piijem zplsobuje nadbytek energie a tim dochazi k syntéze vétSiho
mnozstvi tuku. Laktéza je disacharid obsazeny v mléce savcl. V tenkém stfevé byva
rozStépena enzymem laktasou na monosacharidy. Pii nedostatku laktazy byva konzumace
mléka velkym problémem. Maltéza vznika pii rozkladu Skrobu v chlebovém tésté. Jeji
relativni sladivost je oproti sachardze o 40-70% mensi. (Velisek, Hajslova 2009)

Polysacharidy se skladaji z vice jak deseti sacharidovych jednotek. Z vyzivového
hlediska rozliSujeme polysacharidy vyuzitelné a nevyuZitelné, které rozdélujeme na zdkladé
toho, zda podlehnou G¢inkem enzymt zazivaciho traktu a dojde k jejich nasledné hydrolyze.
Jako wvyuzitelné sacharidy oznacujeme Skroby u rostlin a glykogen u zivocichii. Za
nevyuzitelné polysacharidy povazujeme celulosu, hemicelulosu, chitin, lignin, rostlinné gumy

slizy, polysacharidy mikrobii a motskych fas. (Zlatohlavek 2016; Velisek, HajSlova 2009)
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Sacharidy lze rozd€lovat 1 dle u¢inku na stfevni mikrobiom na tii skupiny. Prvni
skupinu tvofi sacharidy, které jsou vstiebany tenkym stfevem, aniz by se na jejich trdveni
podileli sttevni mikrobi. Jedna se o monosacharidy, disacharidy ze skupiny oligosacharidi a
Skroby ze skupiny polysacharidi, jelikoz vétSina Skrobu je v travicim traktu rozsté€pena na
monosacharidy a je vstiebana uz pfed tim, nez se dostane ke stfevnim mikroorganismim.
Druhou skupinu tvoii sacharidy, které dodavaji energii stfevnimu mikrobiomu. Patii sem
kromé disacharidii ostatni oligosacharidy, které se nachazeji napt. ve fazolich a celozrnnych
obilninach. Do této kategorie fadime i polysacharidy jako je pektin v ovoci a inulin, ktery se
nachazi naptiklad v ¢ekance, cibuli, arty¢oku a ¢erném koteni. Do tieti kategorie zafazujeme
sacharidy, které projdou travicim traktem, aniz by u nich doslo k néjakym zménam, piikladem
je celuldza. (Sonnenburg, Sonnenburg 2016; Velisek, Hajslova 2009)

Z 1 g cukru ziskdme energetickou hodnotu 17 kJ, kdy doporu¢ené mnozstvi by u
zdravého dospélého jedince mélo tvotit 55% denniho ptijmu. (Zlatohlavek 2016)

Sacharidy bychom m¢éli pfijimat zejména ze zdroji bohatych na vldkninu, ktera je
velice prospésna pro nase zdravi. U dospélého ¢lovéka je denni doporuceny piijem vldkniny
pfiblizné 25 — 30 g, kdy by pomér rozpustné a nerozpustné vlakniny mél byt 1:3. (Svacina
2013; Miillerova 2003)

2.1.3 Tuky

Tuky jsou vyznamnou sloZkou potravin. Jsou to slouceniny ptirodniho ptivodu, jejichz
skladbu tvofi pfevazné triacylglycerol, ktery se skladd z mastné kyseliny a glycerolu, zbylé
slozky tvofti fosfolipidy a steroly.

Mastné kyseliny jsou karboxylové kyseliny s linedrnim fetézcem s 12 — 24 atomy
uhliku. Dle jejiho ptivodu rozliSujeme tuky Zivoc¢isného a rostlinného plivodu. Rostlinné tuky
jsou oproti zivo¢iSnym tukiim za pokojové teploty vétSinou tekuté. Diivodem tohoto jevu je
obsah mastnych kyselin, kdy v rostlinnych zdrojich pfevazuji spiSe mastné kyseliny
nenasycené. Ne vSak kazdy rostlinny tuk musi byt tekuty, napt. kokosovy a tzv. palmojadrovy
olej mé vysoky obsah nasycenych kyselin. Dle pfitomnosti dvojné vazby rozliSujeme dvé
skupiny mastnych kyselin, mastné kyseliny nasycené a mastné kyseliny nenasycené.

Nasycené mastné kyseliny jsou tvoieny pouze jednoduchymi vazbami. Potraviny
obsahujici nasycené mastné kyseliny jsou vétSinou pluvodu zivocisného. V mlécnych
vyrobcich najdeme pfedevSim nasycené mastné kyseliny s kratkym fetézcem, napt. kyselina
mlécnd, naopak ve vepfovém mase a mase prezvykavcl se vyskytuji nasycené mastné

kyseliny s dlouhym fetézcem jako je kyselina palmitové a stearova.
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Nenasycené mastné kyseliny obsahuji dvojné vazby. Pokud maji pouze jednu dvojnou
vazbu, jednd se pak o mononenasycené mastné kyseliny, patii sem napt. kyselina olejova,
kterd se vyskytuje ve vSech rostlinnych a zivocisSnych zdrojich. Pokud nenasycend mastna
kyselina obsahuje vice jak jednu dvojnou vazbu, nazyva se pak polynenasycend mastna
kyselina, ktera se podle umisténi prvni dvojné vazby od metylového konce d€li na omega-3 a
omega-6 mastné kyseliny. Mezi omega-3 mastné kyseliny patii napf. a-linolenova nachazejici
se predevsim v tuénych rybach, vlasskych ofesich a Inénych semenech. Ptikladem omega-6
mastné kyseliny je kyselina linolova, kterou pfijimame napf. ze slunecnicového oleje.
Kyselina linolova spole¢né s kyselinou a-linolenovou patii mezi esencidlni polynenasycené
mastné kyseliny, organismus je neumi syntetizovat, proto musi byt pfijimany v potrave.

Nenasycené mastné kyseliny obsahujici minimalné jednu dvojnou vazbu v konfiguraci
trans obsahuji tuky vzniklé primyslovou katalytickou hydrogenaci nenasycenych mastnych
kyselin a také pfi zahtfevu tuki, které obsahuji polynenasycené mastné kyseliny.

Steroly rozliujeme Zivo¢i§né a rostlinné. Zivo&isnym sterolem je cholesterol, ktery
slouzi k vyrobé zlu¢ovych kyselin a steroidnych hormonti a také je nezbytny pro stavbu
bunécénych stén. Mlze byt bud’ syntetizovan v organismu, nebo miize byt pfijiman ve stravé.
Pokud je pfijem cholesterolu ve stravé sniZzen, dochdzi ke zvySené vyrob¢ uvniti organismu.
V potravé je nejvice zastoupen ve veprovém mozku, hovézich ledvinkach, vaje¢ném Zloutku,
veprovych jatrech a masle. Steroly rostlinného plivodu se nazyvaji fytosteroly, které se
nachézeji ve slune¢nicovém, fepkovém a sojovém oleji. Pfi vy$§im piijmu fytosterolti dochazi
k poklesu hladiny nizkodenzitniho lipoproteinu, ktery je rizikovy pro vznik
kardiovaskularniho onemocnéni.

Fosfolipidy jsou dilezitou slozkou lidského organismu, jsou soucasti bunécnych
membran a lipoproteind, u kterych zajistuji jejich stabilizaci. Fosfolipidy se dokéazou
v lidském téle syntetizovat, tudiZ nejsou nepostradatelnou soucdsti potravy. Jsou soucasti
vSech zivocisnych a rostlinnych bunéénych membran.

Tuky jsou nezastupitelnou slozkou lidské stravy, slouZi nejen jako zdroj energie, ale i
jako zdroj zlucovych kyseliny, steroidnich hormonti, a také jsou nezbytnou soucasti
bunéénych membran a mistem rozpustnosti lipofilnich vitaminl. Energetickd hodnota 1 g
tuku je 38 kJ. Procentudlni zastoupeni tukl v potravé zdravého dospélého by mélo byt
ptiblizné€ 30% z naseho denniho pfijmu. (Zlatohlavek 2016; Svacina 2013; VeliSek, HajSlova
2009; Miillerova 2003)
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2.2 Mineralni latky a stopové prvky

Jedna se anorganické latky, které dle potiebné denni davky rozliSujeme na skupinu
mineralnich latek a skupinu stopovych prvki, kam patii latky, které jsou v organismu
zastoupeny v maximalni koncentraci 50 mg/kg.

Mezi mineralni latky fadime sodik, draslik, hoi¢ik, vapnik a fosfor. Sodik je zastoupen
v extraceluldarnim prostoru a v potravinach ho najdeme nejvice v kuchyiiské soli. Jeho
nadbytek vede k vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni a zalude¢nich viedl. Nedostatek se
projevuje malatnosti, slabosti a mize dojit 1 k porucham védomi. Draslik je oproti sodiku
zastoupen prevazné intracelularné. Najdeme ho napf. v kakau a luSténinach. Pfi jeho
nedostatku dochéazi k porucham srde¢niho rytmu a nervové-svalovych vlaken. Naopak pfi
nadbytku dochdazi k parestezii a poruchdm srde¢niho rytmu, kdy miiZze dojit k samotné zéstavé
srdce. Hoi¢ik, stejné jako draslik, se nachézi v intraceluldrnim prostoru. Je bohaté zastoupen
v kakau, lusténinach, ofechach a soli. Pti jeho deficitu dochazi ke svalovym kiecim, srde¢nim
arytmiim, zvySené drazdivosti. Vapnik je dulezity pro tvorbu kosti, podili se na vzniku
koagulacnich reakci a na pfenosu nervové-svalového vzruchu. Vstiebatelnost vapniku
ovliviiuje jeho pivod. Pokud je vapnik pfijiman v potravinach Zivocisného ptvodu, jeho
vyuzitelnost je vyssi nez u rostlinné stravy a to z divodu latek, které vstiebatelnost snizuji,
prikladem je oxalat vapenaty ve Spenatu. Fosfor je regulovan podobné jako vapnik, pfi
zvySené aktivité osteoblastl, kdy se z kosti uvoliuje jak vapnik, tak fosfor, jelikoz v kosti
tvoti spoleénou sil. S nedostatkem fosforu se viak nesetkavame. Castéjsi je naopak jeho
nadbytek, kdy pak dochézi ke zvySenému uvoliiovani vapniku z kosti.

Stopové prvky jsou latky, které tvoii 0,1 - 0,2% celkové télesné hmotnosti. Mezi
stopové prvky fadime napi. Zelezo, jod, fluor, chrom, zinek a selen. Zelezo najdeme jak
potravinach Zivocisného plivodu, tak v potravinach piivodu rostlinného. Nicméné pro lidsky
organismus je Zelezo zZivoCiSné stravy lépe vstiebatelny. Jeho vstiebatelnost zvySuje
ptitomnost kyseliny chlorovodikové, vitaminu C a dalSich kyselych latek. Jeho nedostatkem
trpi zejména menstruujici Zeny, déti, t€hotné zeny a zeny v laktaci. Jod je obsazen v motskych
rybach, moiskych plodech, mase, mléce a mléénych produktech, ovoci a zelening. Jeho
nedostatek miize poskodit vyvoj mozku plodu a to jiz v 8. — 10. tydnu teéhotenstvi, dochézi
pak ke vzniku kretenismu. Proto je diilezit¢ dbat na piisun jodu v t€hotenstvi, at” uz v potrave
nebo suplementaci. Fluor se podili na tvorb& zubil a i pisobi proti jejich kazivosti. Chrom
slouZzi k regulaci lipidl v krvi, podili se na syntéze mastnych kyselin a také na spravné funkci
inzulinu a vyuziti glukézy. Pfi jeho nedostatku miize u Zen s gestatnim diabetem dojit
k hyperglykemii. Zinek se podili na riistu organismu, proto pii jeho deficitu mize dojit
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zastaveni rustu plodu, pred¢asnému porodu az potratu. Selen je dtlezitou mineralni latkou pro
posileni imunity a rozvoj kosterni svaloviny. Méd’ ma antioxidac¢ni u€inky a také se podili na
absorpci zeleza. Pfi jejim deficitu muze dojit k pfedCasnému porodu az k potratu.

(Zlatohlavek 2016)

23  Vitaminy

Vitaminy jsou latky organického ptvodu, které jsou dilezité pro rust a vyvoj
organismu. Pokud je pfijem vitaminu niz$i ¢i je vstfebavani vitamint naruseno, dochazi pak
v organismu k hypovitamin6ze. Naopak pii vySSim piijmu ¢i pii jejich nahromadéni miize
dojit k hypervitaminoze, kdy pak mohou byt vitaminy pro organismus Skodlivé. Dle
rozpustnosti rozliSujeme vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vode¢.

Mezi vitaminy rozpustné v tucich patii vitaminy A, D, E a K. Vitamin A je dilezity
pro vznik zrakového pigmentu. Také se napi. podili na rhstu epitelovych bunék,
spermatogenezi, metabolismu zubid a kosti. Zdrojem jsou piedev§im vnitinosti, rybi tuk a
mléko. Provitaminy vitaminu A jsou karotenoidy, které se nachdzi v ¢ervené zeleniné a ovoci,
jako je napt. mrkev, raje a broskev. Pti hypovitamindze dochazi k postizeni zraku, kize a
sliznice, zpomaleni ristu a vys$S$i nachylnosti k infekcim, jako napi. respiracni infekce.
Naopak hypervitamindza vitaminu A vede napf. k Uinavé€, bolesti hlavy, bolesti kloubli a
zvétSeni jater. Vitamin D slouZi k regulaci metabolismu minerdlnich latek — vapniku a
fosforu. Zdrojem jsou ptedevsim jatra, vajecny zloutek a tuk z rybich jater. Pfi nedostatku se
muzeme setkat sdeformaci kostry u déti a kojench a ostemalacii u dospélych.
Hypervitamindza se projevuje zvracenim, prijjmy, polyurii, polydipsii a nevolnosti. Vitamin E
ma antioxidac¢ni u€inky, zdrojem jsou ofechy, rostlinné oleje, vejce a wvnitinosti. Jeho
nedostatek se projevuje svalovou dystrofii a krvacivosti do sitnice. Vitamin K je dilezitym
vitaminem pro koagulaci krve a také pro kostni kalcifikaci. Zdrojem je predevSim zelena
listova zelenina. S hypovitamindzou se mizeme setkat ¢astéji u kojenct nez u dospélych, kdy
se jedna pouze o prechodny nedostatek, nez dojde k vytvofeni vitaminu stfevnim
mikrobiomem, muze pak dojit ke krvaceni do wvnitfnich organt. U dospélych se
hypovitaminoza projevuje krvacivosti z nosu a do mocového a traviciho ustroji. (Fajfrova
2011)

Mezi vitaminy rozpustné ve vodé patii vitamin C a vitaminy skupiny B. Vitamin C je
dilezity pro vznik karnitinu a kolagenu, chrani lidsky organismus pfed volnymi radikaly, pted

vznikem aterosklerozy. Také ovliviiuje resorpci zeleza a podili se na ochrané imunitniho
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systému. Nachdzi se pfedevSim v Cerstvém ovoci a zeleniné. Hypovitamindza se projevuje
unavou, krvacivosti ddsni, poruchami rlstu, zvySenou ndchylnosti vici infekcim a také
zhorSenym hojenim ran. Vitaminy skupiny B nachazime jak v potravinach zivocisného, tak i
rostlinného plvodu. Jelikoz se vyskytuji spolecné, nesetkdvame se cCasto s izolovanou
hypovitamin6zou jednoho vitaminu. Vitamin B1 se nachéazi napt. v drozdi, celozrnné mouce,
otrubach, skopovém a vepfovém mase. Nedostatek vede ke ztraté¢ chuti kjidlu az
k nechutenstvi, podrazdénosti a depresi. Vitamin B2 se také nachédzi v drozdi, dale ve
vnitinostech, mandlich, vejcich a mléce. Nedostatek se projevuje popraskanou kizi a sliznici,
ekzémem a unavou. Vitamin B3 opét najdeme drozdi, dale pak v jatrech, kufecim a krali¢im
mase, araSidech a hrasku. Jeho nedostatek zptisobuje onemocnéni, které se nazyva pelagra
projevujici se prijmy, svalovou slabosti a zanéty kize. Vitamin B5 je zastoupen v drozdi,
ovesnych vlockach a vnitinostech. Mezi typické ptiznaky nedostatku patii nespavost, bolesti
bficha, zvraceni, snizend odolnost vici infekcim. Vitamin B6 se nachazi v drozdi, jatrech,
Spenatu, melase, vejcich, rajcatech a bramborech. Nedostatek vede k chudokrevnosti a
nervovym porucham. Vitamin B12 je zastoupen v jatrech, kysaném zeli, sardinkach,
makrelach a motskych fasach. Hypovitamindza se projevuje anémii, tfesem a menstruacnimi
problémy. Vitamin B9 najdeme ve Spenatu, rizickové kapusté, jatrech, ledvinkach, chiestu a
rozinkach. Typické piiznaky pii nedostatku tohoto vitaminu jsou slabost, podrazdénost,
spavost a tnava. Vitamin H je zastoupen napf. v jatrech, vaje¢ném zloutku, drozdi a také si ho
dokaze syntetizovat sama stfevni mikrofléra, proto je deficit vzacny. Pokud se vyskytuje,
projevuje se svalovou slabosti, tnavou a dermatitidou. (Fajfrovd 2011; Madzukova 2006;

Hlubik 2002; Sullivan 1998)
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3 Alternativni stravovani

3.1 Definice

Slovem alternativa oznacujeme jinou moznost nebo jinou volbu. A i ve vyzivé mame
moznost volby. Za alternativni stravovani povazujeme stravovani, které se liSi od naseho

bézného stravovani. (Hlavata 2016)

3.2 Duvody
Dtivodt, pro¢ se lidé stravuji odlisné, je cela fada. Zde jsou uvedeny nejcastéjsi

divody ptrechodu na alternativni stravu.

3.2.1 Etické
Diivody etické, kdy lidé nesouhlasi se zabijenim ¢i vyuzivanim zvifat ve prospéch

lidi, at’ uz se jedna o jejich konzumaci, ¢i pokusy na zvitatech. (Hlavata 2016)

3.2.2 [Ekologické

Jini preferuji hledisko, ze rostlinnd produkce neni tak velkou zatézi pro zivotni
prostfedi jako Zivoc€isny chov. (Hlavata 2016)

Chov hospodatskych zvitfat pro maso a zivocisné produkty zpisobuje produkci
sklenikovych plyni, kdy se uvadi, Ze ze zdroj, z kterych sklenikové plyny vznikaji, je prave

zivociSny chov jeden z nejvétsich. (Cameron, Cameron 2017)

3.2.3 NaboZenské

Dal$im divodem, pro¢ se lidé stravuji odliSnym zpiisobem, je naboZenstvi. Kazdé
nabozenstvi ma svd omezeni a zékazy, které se odrazi i ve stravovani a to nejen ve sloZeni
stravy, ale 1 v pfipravé a konzumaci pokrmi. V nasledujicim textu jsou uvedeny piiklady
nabozenstvi a jejich potravinoveé restrikce.

V fimskokatolické cirkvi platil aZz do roku 1966 zikaz v patek konzumovat masa,
vétici mohli konzumovat pouze ryby. Timto si lidé pfipominali smrt Krista. Dnes se tento
pust zachoval pouze pied Velikonocemi, pfipadné¢ Vanocemi. Odmitani masa jako pfedpoklad
svatosti dodrzovali fimskokatolicti kiestané v postnim obdobi po masopustu, jednalo se o
ctyficet dni pted Velikonocemi. V soucasné dobé jsou vSak postni praktiky mirnéjsi.

(Stojanovicova et al. 2015)
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V pravoslavné cirkvi se kiestan posti dva dny v tydnu a to ve stiedu a v patek, jelikoz
ve stiedu byl Jezi§ zrazen a v patek uktizovan. V dobé pilstu je konzumace masa a
zivocisSnych produktl zcela vyloucena. (Stojanovicova et al. 2015)

Islam se tidi dle stravovacich pfedpisit v Koranu. Muslimové mohou konzumovat
sudokopytniky a ptfezvykavce, naopak je zakazana konzumace alkoholu, vepifového masa,
krve, ryb bez Supin a ploutvi. Muslimové také dbaji na spravnou ptipravu pokrmu, protoze,
tak aby bylo maso pro muslima pfijatelné, musi byt zabito tak, aby vykrvacelo, a pfii
vykrvaceni zvifete musi byt proneseno: Za¢inam s Bozim jménem. Biih je velky. (Bismi’llahi.
Allah Akbar). Nejznaméjsim muslimskym plistem je Ramadan, kdy muslimové po dobu
Ctyficeti dnti kazdy den od usvitu do zapadu slunce nesméji jist a pit, koufit a mit pohlavni
styk. (Stojanovicova et al. 2015)

U hinduisti se setkdvame s kastovnim systémem, ktery nejen urcuje ¢im se stravovat,
ale 1 s kym stolovat. U nejvyssi kasty jsou pravidla nejptisnéjsi, tito hinduisté dodrzuji pfisné
vegetarianstvi, kdy kromé masa a ryb je zakazana i konzumace vajec. Pro vSechny kasty je
déan zakaz konzumace hovéziho, osliho, vepfového masa a dribeze, ale vyskytuji se i
co najdou nebo dostanou. (Stépanova 2011)

Judaismus uréuje pravidla zidovské populace. Zidé rozdéluji zvifata na &istd a nedista,
kdy mezi povolena patii ovce, kozy, buvoli, dafici, srnci, losi a kamzici. Judaisticka pravidla
zasahuji nejen do vybéru potravin, ale i do zptsobu zpracovéni. V Zidovské kuchyni se nesmi
pfipravovat a konzumovat maso a mléko ¢i mlécné vyrobky dohromady. Poslednim
pravidlem je zplsob zabiti zvitete, kdy zvife miiZe byt zabito pouze k tomu uréenou osobou a

patficnym zptsobem. (Stojanovicova et al. 2015)

3.2.4 Kulturni a socialni
Lidé jsou ovlivnéni zvyklostmi, ve kterych vyrtstali. Kazdy ¢loveék se uZz od raného
détstvi uci vyzivovym a stravovacim zvyklostem svych rodicu, které jsou ovlivnény kulturou,

odkud pochazeji. (Martinakova 2015)

3.2.5 Redukce hmotnosti a zdravy Zivotni styl
Pro n¢koho miize mit alternativni strava hlubsi vyznam, jak plyne z pifedchozich davodi.
Avsak pro nékteré to mize byt modou ovlivnénd zména zivotniho stylu nebo pouze ndstroj

k redukci hmotnosti. (Martinakova 2015)
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4 Vybrané druhy alternativniho stravovani

Ve svété existuje mnoho druhii alternativniho stravovani, které se od sebe vyrazné lisi,
avSak vSechny jsou zaméfeny na omezeni az uplné vynechdni urcité potraviny ¢i skupiny
potravin. Prace charakterizuje nejznaméjsi alternativni zplsoby stravovani, jako jsou

vegetarianstvi, veganstvi, vitarianstvi a nizkosacharidova strava.

4.1 Vegetarianstvi

Pojem vegetaridnstvi vychazi z latinského slova vegatare — ozivovat. MysSlenkou
vegetarianstvi se zabyval jiz fecky filosof Pythagoras, ktery povazoval konzumaci masa
nepiimo za vrazdu, a naopak strava vegetarianskd podle n¢j umoznovala cistotu duse.
Vegetarianstvi si pak naslo mnoho zastanci, 1€katti a léciteltl, které tuto alternativni stravu
propagovali jako soucast 1é€by. (Stransky, Rysava 2010)

Vegetarianstvi se vyskytuje v nékolika formach, které se rozdéluji podle konzumované
potraviny ¢i skupiny potravin zivo¢isného puvodu. Laktoovovegetariani mohou konzumovat
vejce, mléko a mlééné vyrobky. Laktovegetaridni mohou konzumovat mléko a mlécné
vyrobky, ovovegetariani mohou jen vejce. Fruktarianstvi povoluje konzumovat pouze syrové
ovoce, ofechy a semena. Dalsi formy jsou veganstvi a vitarianstvi, kterym se vénuji
v nasledujicich kapitolach.

Semivegetarianska strava se oznacuje jako strava Castecné vegetaridnskd, u které,
podle restrikce potravin, rozliSujeme nekolik druhti. Pescetariani mohou konzumovat mléko a
mlécné vyrobky, vejce, med a ryby. Pollotaridni mohou mléko a mlééné vyrobky, vejce, med
a dribez. Pescopollovegetariani mohou mléko a mlé¢né vyrobky, vejce, med, driibez a ryby.
Ve flexitarianstvi je vegetarianstvi, jak vyplyva znazvu, flexibiln&jsi, je zde dovolena
obCasnd konzumace jakéhokoliv masa a ZivoCiSnych potravin, zvifata by vSak neméla
pochézet z velkochovi.

V makrobiotice se mize konzumovat mléko a mlécné vyrobky, vejce, med a ryby.
Vyzaduje vSak specidlni zpracovani surovin a lis$i se podle stupné omezeni. Zasadni
mySlenkou makrobiotiky je rovnovaha dvou opacnych energii - jin a jang, kdy i
prostiednictvim potravin bychom se méli snazit o jejich vyrovnanost.(Zlatohlavek 2016;

Chrpova 2010)
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4.1.1 Benefity a zdravotni rizika

4.1.1.1 Benefity

Za nejmirngj$i formu vegetarianské stravy se povazuje laktoovovegetarianstvi, které je
pro zdravého a dospélého ¢loveka vhodnou variantou. Je to dokonce doporucovano jako jedna
z moznosti zdravého stravovani. (Zlatohlavek 2016)

Britska studie prokézala pozitivni vliv laktoovovegetarianské diety na zdravi ¢lovéka,
kdy bylo zjisténo, Ze pii vegetarianské stravé dochazi ke snizeni vyskytu rakoviny, predevsim
u karcinomu mocového méchyie, zaludku a vaje¢niki. (Svacina 2013)

Zdravotni benefity u vegetariant jsou Casto podminéné nejen zmenou ve strave, ale i
zménou celkového Zivotniho stylu, nekoufi a nepiji alkohol, sportuji, ucinky tak mohou byt
zkreslené. Jejich strava je bohatad na antioxidanty, vitaminy, pfedev§im vitamin C, karotenoidy
a zdravi prospéSné flavonoidy. Tuky obsazené ve stravé obsahuji pievdzné nenasycené
mastné kyseliny. Velice dilezitou slozkou, kterd je ve vegetaridnské stravé bohaté
zastoupena, je vldknina. Vldknina ve stravé je velice dulezita pro spravnou funkci stiev,
obsahem vldkniny ve stravé piedchdzime vzniku napt. zécpy, drazdivého tracniku a
kolorektalnimu karcinomu. (Svacina 2013; Vokurka 2012)

Lidé, stravujici se vegetaridnsky se dozivaji i vySsiho véku nez konzumenti masa.
Také se u téchto lidi setkdvame s nizSim rizikem vzniku obezity a také se podili na prevenci
nékterych civilizanich onemocnénich. VyZiva bohata na maso byva jedna z pficin vzniku
srdecnich onemocnéni, kdy bylo zjisté€no, Ze se stoupajici konzumaci masa vzrostl vyskyt
nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni. Dokazujici je fakt, ktery byl vypozorovan
v Némecku, Ze vyskyt pacientl s kardiovaskuldrnim onemocnénim se mezi rokem 1975 —
1985 zvysil 0 41% a pocet pacientd s onemocnénim nadorovym se zvysil az o 80%. Nadoroveé
onemocnéni se v souvislosti s konzumaci masa projevilo u zhoubného nadoru tlustého stieva,
zaludku a prsu. (Zlatohlavek 2016; Risi, Zurrer 2007)

Dal§im pozitivem vegetarianské stravy je podpora zivotniho prosttedi. Udaje
Ministerstva zemédélstvi Spojenych stath americkych uvadi, ze v Americe je 90% obili
vyuzito ke zkrmovani jate¢nich zvifat. Bylo zjiSténo, Ze mnoZstvim obili, ur¢ené pro zkrmeni
jednoho sta jateCnich zvifat, by bylo mozné k nasyceni dvou tisic lidi. S vy$$im poctem
uzitkovych zvifat vzrostla i produkce moctvky. Nasledkem piehnojeni mocivkou dochazi ke
sniZzeni trodnosti a erozi pudy. Dal§im negativem je znecisténi vod, kdy zviteci vykaly mizou
zneciSt'ovat nejen potoky a feky, ale mohou se dostat i do spodnich vod a tim znehodnotit

pitnou vodu. Déle se poukazuje na problém s produkci ¢pavku a metanu, které pravé jate¢ni
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zveét produkuje, jelikoZ se podil téchto plynit v poslednich letech zvysil az o 90%. (Risi,
Zurrer 2007)

Studie prokazujici prospéSnost vegetaridnské stravy ukazuji jejich pozitivni vliv na
prevenci rozvoje metabolického syndromu. Vegetarianskou stravou klesd riziko vzniku
jednotlivych slozek metabolického syndromu — vysoka koncentrace triacylglycerola, vysoka
koncentrace LDL-cholesterolu, vysoky krevni tlak a vysoka hladina cukru v krvi. (Kahleova
etal. 2013)

Jako nutri¢ni prevence nadorovych onemocnéni se uvadi omezeni spotfeby cerveného
masa, respektive byt semivegetaridanem, konkrétné¢ pescopollovegetarianem. Ale i1 pies to, ze
se uvadi, ze imrtnost na nadorové a kardiovaskuldrni onemocnéni je u vegetariani nizsi, je
také nutné fici, Ze to mize souviset nejen se zpusobem stravovani, ale i celkové odliSnym

Zivotnim stylem. (Stransky, RySava 2010; Mullerova 2003)

4.1.1.2 Nedostatky a zdravotni rizika

U vegetariani se muizeme setkat s nedostateCnou saturaci zeleza. I pfes to, Ze
vegetariani konzumuji velké mnozstvi Zeleza, vstiebatelnost Zeleza ziskaného z rostlinnych
zdroji je niz§i. Uvadi se, Ze vstiebatelnost Zeleza z zivociSnych potravin je ptiblizné 20 az
25%, oproti tomu ze zdroju rostlinnych pouze 1-8%. Je to zplsobeno tim, Ze v rostlinach se
nachazi Zelezo v trojmocné formé¢ a to je pro lidsky organismus nevstiebatelna forma, musi se
v gastrointestindlnim traktu redukovat na Zelezo dvojmocné. Proto je vstiebatelnost Zeleza pii
vegetarianské straveé nizsi, az o 50%. Navic rostlinné strava obsahuje latky, které snizuji jeho
vyuzitelnost. Patii sem naptiklad vldknina, fytaty, které najdeme v obilovindch, a nebo
oxalaty nachazejici se napf. ve Spenatu a chiestu. Riziko nedostatku Zeleza je zvySené

predevsim u déti, mladych zen, gravidnich Zen a zen v laktaci. (Stransky, RySavéa 2010)

4.2  Veganstvi

Vegani jsou povazovani za piisnéj$i formu vegetarianstvi. Zastdnci veganstvi odmita;ji
nejen maso a ryby, ale 1 vSechny zivocisné produkty, jako je mléko a mlécné vyrobky, vejce a
med. Nekteti vegani také neakceptuji véci bézné potieby, které jsou zivocisSného ptivodu, jako
jsou ktize, vina, pefi, perlové Sperky a hedvéabi. DalS$im problémem veganil jsou medikamenty,
které byvaji testovany na zvifatech a také ty, které obsahuji latky pochazejici ze zvifat.

(Stransky, Rysava 2010; Vegan Peace; The Vegan Society)

22



4.2.1 Benefity a zdravotni rizika
4.2.1.1 Benefity

Pokud se zaméfime pouze na benefity pramenici ze stravovani vegant, zjistime, ze
jich neni malo. Vyhody této stravy se Casto shoduji s vyhodami stravy vegetarianské. Avsak
veganska strava ve srovnani s lakto-ovo-vegetaridanskou stravou byva navic spojena s niz§im
rizikem vzniku alergii, jelikoz v jidelnicku nenajdeme mléko a vejce, které fadime do Castych
potravinovych alergenti. Také veganska strava oproti stravé lakto-ovo-vegetarianské obsahuje
méné nasycenych tukl a cholesterolu. Bylo dokonce zjisténo, Ze vegani oproti lakto-ovo-
vegetarianim maji nizs$i koncentraci LDL-cholesterolu, celkového cholesterolu, jsou Stihlejsi
a také je u nich mensi riziko vyskytu diabetu, kardiovaskularnich onemocnéni a cévnich

mozkovych piihod. (Kahleova et al. 2013)

4.2.1.2 Nedostatky a zdravotni rizika

Veganska strava je povazovana za piisnéjsi formu vegetarianstvi. Vylouceni urcitych
potravin, které vegetarianstvi nezakazuje, nese s sebou urcitd pozitiva, ale bohuzel 1 negativa.
A to v n€kolika oblastech.

Prvnim problémem jsou rostlinné bilkoviny, jelikoz proteiny rostlinného ptivodu maji
niz8i biologickou hodnotu nez bilkoviny pivodu Zivocisného. Pfi¢inou je slozZeni
aminokyselin u rostlin, které neobsahuje urcité aminokyseliny, nepostradatelné pro lidsky
organismus. AvSak vhodnou kombinaci rostlinnych zdrojl bilkovin Ize biologickou hodnotu
bilkovin zvysit, protoze pak dochazi ke vzdjemnému dopliiovani deficitnich bilkovin. Proto
by vegani m¢li byt sezndmeni se sloZenim potravin a metodou sestaveni stravovaciho planu,
aby byla zaru¢ena plnohodnotna strava.

Vynétim mléka a mlénych vyrobkl ztracime duilezity zdroj vapniku. AvSak véapnik je
bohaté zastoupen 1 v rostlinnych zdrojich, ale vlivem latek snizujici resorpci, jako jsou
napiiklad vldknina ¢i fytaty, se pak vapnik téZko vstfebava. Dalsi sloZkou, kterd se stane
deficitni pfi vynechdni mléka, je jod. Krmné smési pro dobytek jsou suplementovany jodem,
proto pokud je mléko odstranéno z jidelnicku, je dileZzité najit jiny zdroj tohoto prvku, napf.
motské fasy.

Dal§im problémem, ktery nastdva pii piechodu na veganskou stravu, je nedostatek
vitaminu B12 a vitaminu D. Vitamin B12 najdeme pfevazné v potravinach Zivocisného
pivodu, u rostlinnych potravin se vyskytuje jen vyjimecné. Dostate¢ny piivod tohoto
vitaminu je dulezity pfedev§im u Zen v laktaci a gravidnich zen. U vegani hrozi vétsi riziko

nedostatecného piijmu vitaminu D neZ u lakto-ovo-vegetarianil a lidi stravujici se racionélni
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stravou. Vegani by proto méli konzumovat potraviny obohacené vitaminem D, piedevsim
zeny v laktaci, z divodu rizika vzniku rachitidy u kojeného ditéte. (Kahleova et al. 2013;

Stransky, RySava 2010)

4.3 Syrova (raw) strava

Jednd se o vyzivovy styl, jehoz podstatou je konzumace tepelné neupravenych
potravin. Divodem je snaha o zachovani obsahu enzymu v potrave, které se vlivem vysoké
teploty ni¢i. Maximalni teplota, do které nedochazi ke zniceni enzymi, je 45°C. Proto se pro
piipravu pokrmtl pouzivaji upravy jako je suseni, odst’aviiovani ¢i fermentace.

Jedna se o styl stravovani, ktery ma pocatek v paleolitu. Paleoliticky ¢lovek se timto
zpusobem stravoval, jelikoz neznal tepelné zpracovani potravy. Jakmile se naucil potraviny
tepelné zpracovavat, zvysila se Sance na preziti, jelikoz mohl konzumovat i ty potraviny, které

byly doposud nepozivatelné ¢i v syrovém stavu zdravotné zavadné. (Russo 2012; Foit 2007)

4.3.1 Benefity a zdravotni rizika

4.3.1.1 Benefity
Hlavnim benefitem syrové stravy je konzumace vitaminti, vlivem konzumace

syrového ¢i Setrné tepelné upraveného ovoce a zeleniny. Za dalsi vyhodu miiZzeme povaZovat
nepfitomnost antinutricnich nebo toxickych latek, které vznikaji zdhfevem potravin.

(Dostalova 2008)

4.3.1.2 Nedostatky a zdravotni rizika

Pti konzumaci syrovych potravin omezujeme vyuZitelnost nékterych Zivin, jako jsou
napiiklad beta-karoten nebo lykopen, kdy vafenim zvySime jejich vstfebatelnost. Jednim
z hlavnich rizik pfi raw stravovani je mikrobidlni kontaminace, jelikoZ pfi tepelné konzumaci
dochéazi k jejich likvidaci. Dal$im negativem nadmérné mnozstvi vldkniny, proto miize
pusobit vyssi zatéz gastrointestinalniho traktu. Nesmime opomenout také fakt, Ze zahfanim
potraviny v mnoha pfipadech zvySujeme senzorickou hodnotu, o to je vSak raw strava
ochuzena. Sortiment konzumovanych potravin je vyznamné omezen, protoZze mnohé nelze
bez tepelné upravy konzumovat, nebo je jejich konzumace rizikovéa (brambory, maso). (Axe

2017; Dostalova 2008)
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4.4 Nizkosacharidova strava

Termin nizkosacharidova strava neni doposud jasné¢ vymezen, pod toto stravovani
spada nékolik riznych diet, avSak zpravidla vzdy dochdzi ke snizeni mnozstvi sacharidii pod
hranici doporuc¢eného mnozstvi, kdy minimalni doporu¢end hodnota je 45% na ukor zvyseni
tuki ¢i bilkovin. (Feinman et al. 2015; EFSA 2010)
Cloveéka skladala predevsim z tuki a bilkovin, kdezto piijem sacharidii byl velmi maly.
Negativni nahled na zvySeny pfijem sacharidii byl posilen odhalenim vysledkt studii, které
zkoumaly, jak sacharidy ve stravé ovliviluji lidské zdravi, kdy bylo zjisténo, ze s vysledky
bylo zdmérné¢ manipulovano. Z vysledka pak vyplynulo klamavé oznaceni tukd jako hlavni
pficina civiliza¢nich onemocnéni. (Ludwig 2016; Feinman et al., 2015; Kasper 2015).

Mezi nejcastéj$i nizkosacharidové diety patii napf. paleo dieta a ketogenni dieta.
S paleolitickou dietou jsme se setkali jiz v dob¢ paleolitu, dobé kamenné neboli dob¢ lovcl a
sbéract. Podle paleolitické diety by mél byt jidelni¢ek slozen z ovoce, libového masa a
kofinkd. V tomto stravovani dochdzi ke sniZeni sacharidii predevsim vici zvySeni mnoZstvi
bilkovin, kdy pomé&r Zivin by m¢l byt okolo 25% sacharidfi, 35% bilkovin a 40% tukd. Pfi
paleo dieté se Clovek stravuje prevazné zivo¢isnymi bilkovinami a sacharidy ziskava prevazné
z ovoce. Mezi potraviny, které by v této dieté byt zastoupeny nemély, patii mléko a mlécné
vyrobky, obiloviny, lusténiny, olej, stl, cukr, sladidla a alkohol. (Hartwig, Hartwig 2016;
Cordain 2011; Sabatier 2006)

Ketogenni dieta je strava, pii které Cloveék Cerpéd energii z ketolatek. Ketolatky jsou
produkty, které vznikaji oxidaci mastnych kyselin. Mlizeme rozliSit tfi druhy ketolatek -
kyselina B-hydroxymaselna, kyselina acetoctovd a aceton, avSak jako zdroj energie slouzi
pouze kyselina acetooctova a kyselina B-hydroxymaselna, aceton je vydechovan a vyloucen
moci. Ketolatky se tvofi nékolika zplsoby, avSak vSechny maji spolecny znak — nizka hladina
glykogenu. (Kasper 2015)

Fyziologickym stavem, ktery pfi ketogenni dieté¢ nastane, je ketoéza, kdy ketolatky
vyuzivame jako zdroj energie a télo spotiebuje veskery svij glykogen. Do tohoto stavu se
¢lovek dostane s pfijmem sacharidit maximalné do 50g na den. Kromé mnozZstvi sacharidd je
potfeba sledovat 1 mnoZstvi bilkovin, protoZze nadmérny piijem bilkovin by mohl ketozu
narusit, ale pokud je naopak piifjem bilkovin nizi, dohazi k ibytku svaloviny. Ze jsme ve

stavu ketdzy se mizeme ujistit pomoci indikacnich prouzk na moc¢. Pomér Zivin by pak mé¢l
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byt okolo 8% sacharidl, 20% bilkovin a az 72% tuki. (Wilson 2017; Feinman et al. 2015;
McDonald 1998)

4.4.1 Benefity a zdravotni rizika
4.4.1.1 Benefity

Pozitiva, kterd toto stravovani pfinasi, uplatiujeme pii 1écbe hyperglykemie a pfi
redukci. Bylo prokazano, Ze nizkosacharidovou stravou dochazi ke zvySeni inzulinové
senzitivity, dale ke snizeni krevniho inzulinu, glykemie na la¢no a glykemie postprandialni.
(Boden et al. 2005; Yancy et al. 2005; Gannon, Nuttall 2004)

Nizkosacharidové stravovani napomaha snizit télesnou hmotnost z divodu
energetického deficitu a disledkem piisobeni ketontli. Snizeni energetického pfijmu mize byt
zpusobeno bilkovinami, které maji vyssi sytivost a na jeji traveni je zapotiebi vyssi vydej
energie nez u ostatnich Zivin. Ketolatky vznikajici pti ketogenni dieté zptisobuji sniZzeni chuti
k jidlu a také jejich pusobenim dochéazi k ovlivnéni hormondt, které reguluji pocit sytosti.

(Joulwan 2014; Paoli et al. 2013)

4.4.1.2 Nedostatky a zdravotni rizika

Utinky nizkosacharidové stravy zatim nebyly testovany z dlouhodobého hlediska.
Avsak z kratkodobého hlediska 1 nizkosacharidovad strava mé své nedostatky a zdravotni
rizika. Béhem ketogenni diety miZze dochéazet k poruchdm soustfedéni a pozornosti, av§ak
tyto nezddouci ucinky ¢asem vymizi. (McDonald 1998)

Ptfi nizkosacharidovém stravovani dochdzi k ubytku hmotnosti, avSak dochézi
predevsim ke ztraté télesnych tekutin. Diivodem je ztrata zasoby glykogenu, ktery na sebe
vaze vodu. Pfi nedostatecném piijmu sacharidii ve stravé se jaterni a svalové zasoby
glykogenu spotiebuji, tudiZ dochazi ke sniZzeni hmotnosti. Po skonceni tohoto stravovani tak
muze dojit k tzv. jo-jo efektu. (Kunova 2016; Roy 2011; Kudlova 2009).

DalSim negativa, které s sebou nese dodrZzovani nizkosacharidovych diet, je sniZeni
pfisunu mineralnich latek, jako je zinek, vapnik a také né€které vitaminy, zejména vitaminy
skupiny B. Odstranéni celozrnnych obilnych produktii, lusténin, ovoce a zeleniny se také
ochuzujeme o vyznamny zdroj vldkniny, kterd je dilezitd pro prevenci zacpy. Chybéjici
kysané mlécné vyrobky, které diky svému obsahu probiotik napomahaji spravnému sloZeni
sttevni mikroflory. (Sonnenburg, Sonnenburgovd 2016; Naude et al. 2014; Calton 2010;
Kudlova 2009)
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5 Jedinci ve véku 18 — 27 let

Toto obdobi povazujeme za pfechod z obdobi adolescence do obdobi dospélosti.

Jedinci je predstavovan typ urcitého zplisobu Zivota vlivem vychovy svych rodict, které od
n¢ho 1 sami ocekavaji. AvSak mlady ¢lovek Casto proti t€émto normam bojuje a zkousi néco
nového. MlzZe se napiiklad ucastnit demonstraci, angazovat se v ochran¢ zivotniho prostredi
nebo bojovat za prava zvirat. A prave i alternativni stravovani mize byt povazovana jako
urcita forma protestu proti konzumnosti. Jedinec se zacind zbavovat zavislosti na rodicich,
osamotnuje se, nastupuje do prace nebo na vysokou skolu. S timto obdobim je také spojovano
navazani vazného vztahu s naslednym zalozenim rodiny. Nastava proces individualizace, kdy
si jedinec ujasnuje vztah nejen k ostatnim, ale i k sobé samému. (Petrova, Matéjova 2009;
Kraus 2008; Vagnerova 2007; Vagnerova 2005; Vagnerova 2000)

Dals$im vlivnym prostiedkem piisobici na tyto jedince jsou media. Média nam ukazuji
jak se chovat a jak zit. Vytvafi zidealizované idoly, jako jsou napf. modelky, zpévaci a
sportovci, které jedinec napodobuje. Media se tak vyznamné podileji na predstavé idealniho
vzhledu, kterym je vétSinou stihla modelka predstavujici idedl krasy. Jedinec pak muize byt
nespokojen se svym vlastnim télem, obava se, Ze opa¢né pohlavi neprojevi o n¢j zajem, ma
strach z negativniho hodnoceni ostatnich a posméchu vrstevnikii. Tento tlak pak mulize vést
k riznym pokustim o redukci hmotnosti a rizikem néasledného poskozeni zdravi. (Kraus 2008;
Krch a kol. 2005; Véagnerova 2005; Jirak, Kopplova 2003; Macek 2003; Fraitkova 1996)

Tento vék je také spojen s rizikem onemocnéni poruchami ptijmu potravy. Nékdy tito
jedinci zkou$i rGzné alternativni sméry stravovani. MiiZe to zacit pouhym omezenim a
naslednym vynechanim jedné potraviny, dale vSak si mohou zacit hledat jiné pro n€ nevhodné
potraviny, které mohou byt pro né¢ potenciondlné skodlivé. Zacnou si tedy vybirat pouze ty
potraviny, které¢ povazuji za zdrave, po kterém nedojde k nariistu hmotnosti. (Papezova 2010)

Clovék je v tomto obdobi ovlivnén mnoha faktory, at’ uz je to rodina a z ni pfenesené
zvyky nebo vrstevnici €i partner. A prave rodina je jeden z hlavnich faktort, ktery se podili na
vytvafeni stravovaci zvyklosti, které ma kazda rodina individudlni. Nejedna se vSak jen o
obsah stravy, ale 1 o pfistup k samému jidlu. Pokud rodi¢ poda ditéti odmeénu za snédeni
urc¢itého pokrmu, snizuje tak jeho hodnotu. Timto zplisobem jsou détem predloZena zdrava
vyzivna jidla. To ale mlize vést k tomu, ze si dité k témto jidlim vytvoii negativni vztah.
DalSim nemén¢ dilezitym faktorem ovlivilyjici jedince v tomto veéku je jeho vrstevnicka
skupina. Vrstevnickd skupina ndm pfindsi pocit opory, jistoty a potteby byt pfijat. Kazda

skupina ma své hodnoty a spolecné z4jmy a jedinec se v ni snazi dosahnout urcit¢ho
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postaveni, akceptuje jejich pravidla, napt. pravé uplatnovanim podobného typu stravovani

jako jeho vrstevnici. (Vagnerova 2005; Macek 2003; Fraitkova 1996)
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6 Cil prace

Cilem praktické casti bakalafské prace bylo zjistit, zda maji respondenti povédomi o
raznych zplsobech alternativniho stravovani a také zjistit jejich postoj, ktery vici smérim
zastavaji. Vyhodnotit nejen jejich znalosti, ale i zkuSenosti s alternativnim stravovanim,
objasnit jejich divody k prechodu na alternativni stravu nebo naopak divody odmitavého
postoje. Dale také zjistit vzajemny vztah mezi alternativni stravou a pfistupem ke zdravému
zivotnimu stylu.

Vysledky jednotlivych otdzek, vzniklé na zakladé dotaznikového Setieni, pak byly

vyhodnoceny pomoci vysecovych grafti s naslednym komentafem.
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7 Metodika vyzkumu

V praktické ¢asti byla jako metoda ke sbéru dat vyuzita kvantitativni metoda vyzkumu ve
form¢ anonymniho dotaznikového Setfeni. Vyzkum probihal od 28. ledna do 31. bfezna 2019.
Dotaznik obsahuje celkem 18 otazek, které jsou jak oteviené, tak i polooteviené a uzaviené.

V uvodni ¢asti dotazniku byly respondentim kladeny otazky, které slouzily ke zjisténi

zékladnich udaju, jako je vek, pohlavi, bydlist¢ a vzdélani. Dalsi otazky byly zaméfeny na
alternativni stravovani a na zivotni styl. Respondenti byli pfedem obeznameni, jaky ucel
dotaznik pfindsi a ¢im se dotaznik zabyva. Déle byli informovani o podminkach, které museli
splnit, aby mohli byt souc¢asti vyzkumu, kdy jedinym kritériem byl stanoveny vék 18-27 let.
V neposledni fad¢ byli ubezpeceni o anonymité dotaznikového Setieni.
Dotaznik byl zpracovan formou internetovych dotaznikli prostfednictvim Google aplikace —
Google formulafe. Dotazniky byly nésledné¢ v této elektronické podobé rozeslany pies
webovy systém Facebook do vybranych skupin, které se zamétovaly na zdravy zivotni styl,
cviceni a také do skupin studentii ubytovanych na studentskych kolejich Univerzity Karlovy.

Na dotaznik odpovédélo celkem 298 respondentt.
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8 Vysledky

Vysledky vyzkumu byly pifeneseny z internetové formy Google aplikace - Google
formulafe do formy pocitaové — Microsoft Excel a nésledn¢ zpracovany do vysecovych

grafil.

8.1 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Otazka €. 1: Kolik je Vam let?

18 - 20 let

24 - 27 let
57%
21-23let
28%

Graf 1: Procentuadlni zastoupeni respondentii dle véku

U prvni otazky jsem zjistovala veék respondentli, kdy zkoumanou vékovou kategorii bylo
rozmezi véku 18-27 let, respektive 1 stanovenym kritériem pro ucast dotaznikového Setteni.
Jak miiZzeme vidét, nadpolovicni vétSina dotazovanych byla ve v€ku 24 az 27 let, ktera tvofila
57% z celkového poctu respondentii. Druhou skupina ve v€ku 21 az 23 let, kterych bylo 28%
z celkového poctu respondentii. Nejmensi skupinu tvofilo v€kové rozmezi 18 az 20 let

s poctem 15%.
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Otazka ¢. 2: Jaké je VasSe pohlavi?

90%

Graf 2: Procentuadlni zastoupeni respondentit dle pohlavi

Z celkového poctu 298 respondentli se prokazal vétSi zajem o alternativni stravovani

piedevs§im u Zen, s poctem 268, kdy muzi bylo pouze 30, ¢ili 10% z celkového poctu.

Otazka €. 3: Jaké mate dosaZené vzdélani?

Zakladni Vyucen

Vysokoskolské
40%

Maturitni zkouska
49%

Vyssi odborné
4%

Graf 3: Procentuadlni zastoupeni respondentii dle vzdélani

Ve tieti otdzce jsem zjiStovala vzdélani respondenti. Témét polovinu dotazovanych tvofili

lidé s maturitni zkouskou s poctem 49%. Druhou neméné pocetnéjsi skupinou byli lidé
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s vysokoSkolskym vzdélanim s poctem 40%. Vyssi odborné vzdélani u respondentii tvotilo
4% a stejné procentudlni zastoupeni bylo i u lidi se vzdélanim zikladnim. Nejméné pak

tvotilo zastoupeni lidi s vyuénym listem s pouhymi 3%.

Otazka €. 4: Kde Zijete?

Vesnice
27%

Graf 4: Procentuadlni zastoupeni respondentii dle bydliste

cey

V této otazce jsem zjiSt'ovala, kde respondenti Ziji. Podle mého pfedpokladu téméf tfi Ctvrtiny

respondentli ziji ve mésté. Zbylych 27% tvoftilo vesnické obyvatelstvo.

Otazka €. 5: Kolikrat tydné sportujete?

Nesportuji

1-2xtydné
35%

4x tydné i vice
19%

Bx tydné
28%

Graf 5: Cetnost sportovni aktivity respondentii
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V otazce €. 5 jsem zjiStovala vztah dotazovanych ke sportovni aktivité. Jelikoz zkoumany
vzorek byl pomérné rtiznorody, skupinu tvofili jak nesportovci, tak i ti, ktefi se sportu ¢asto
vénuji, tfeba 1 zavodné. Proto i vysledky neobsahovaly vyrazné prevySujici skupinu sportovei
¢1 nesportovei. Kdy nejpocetnéjsi skupinou byli lidé sportujici 1-2x tydné s poctem 35%, o
néco méné skupina lidi sjednim tréninkem navic s poctem 28%. 19% pak tvorili lidé

sportujici minimalné 4x tydné a pouze o jedno procento méné pak lidé nesportujici viibec.

Otazka €. 6: Kourite?

Ano, denné

Ano, pfilezitostné
14%

Graf 6: Zastoupeni kurakii mezi respondenty

Dalsi otazkou zkoumajici vztah respondenti ke zdravému Zivotnimu stylu bylo, zda
respondenti kouii a jak Casto. Ve zkoumaném vzorku bylo celkem 73% nekurakd, ¢ili 218
dotazovanych. Zbylych 27% tvofili kutéaci. Z toho 14% pftileZitostni kutéci a o jedno procento

méné s poctem 39 lidi pravidelni kufaci.
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Otazka ¢. 7: Kde se nejéastéji stravujete?

Kantyna v praci

Vafim si doma
83%

Graf'7: Stravovani respondentii

U sedmého grafu jsem zjistovala, kde se respondenti nejéastéji stravuji. 247 dotazovanych

uvedlo, ze se stravuji doma, 39 respondentti chodi do Skolni jidelny nebo kantyny v préci a

zbylych 12 1idi se stravuje v restauracich.

Otazka ¢. 8: Zajimate se o své stravovani?

Ano, dbam na to,
co jim, mam
zdravotni
Nezajimam se. problémy
3% (zazivani,
, potravinova
Ano, o zdravé .

;o hlergie...)
stravovani se
zajimam, ale pfilis
ho nedodrzuiji
34%

Ano, dbam na to,
co jim, z dlvodu
prevence (vysoky
cholesterol,

obezita, nadorové

onemocnéni v zhubnout/ udrzet

rodiné...) si Stihlou postavu

12% 41%

Ano, dbam na to,
co jim, chci

Graf 8: Pristup respondentii ke stravovani
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Prostfednictvim této otazky jsem si zjiStovala, jaky zaujimaji respondenti postoj ke svému
stravovani. Zajem byl pomérné veliky, pouze 3% z celkového poctu uvedlo, Zze se o své
stravovani nezajima. Nejvétsi zastoupeni s poctem 41% tvofili respondenti zajimajici se o své
stravovani z divodu redukce ¢i udrZzeni hmotnosti. 34% lidi se sice o zdravé stravovani
zajimaji, ale sami jej nedodrzuji. 12% dotazovanych dba na to co ji, aby ptedesli vyskytu
nékterych onemocnéni. A zbylych 10% jiz zdravotni problémy ma, z tohoto diivodu se o své

stravovani zajimaji.

Otazka €. 9: Jaky je Vas nazor na finan¢ni naro¢nost potravin alternativniho
stravovani?

Nevim
4%
Jsou levnéjsi
1%

Vyrobky jsou cenové
stejné
28%

Jsou drazsi
67%

Graf 9: Nazor respondentii na financni narocnost alternativni stravy

Graf ¢. 9 zndzornuje nézor na financni narocnost alternativniho stravovani v porovnani
s béZnym stravovanim primérného obyvatele. Az 200 dotazovanych si mysli, Ze alternativni
stravovani je finan¢né narocné, 83 lidi nevidi cenovy rozdil, podle nich jsou vyrobky cenové
stejné. Jen 3 lidé si mysli, Ze alternativni stravovani je finanéné vyhodné. Zbylych 12 lidi

nevédelo €1 si neumélo predstavit, jaka je cena alternativniho stravovani.
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Otazka ¢. 10: Vite, co je to veganstvi?

Stravovani bez masa
2%

ZpUsob Zivota, jehoz
ahou je co nejvice
eliminovat pouze
btraviny ZivocisSného
Gvodu (napf. maso,
léko, vejce, vceli

med...)
19%
ZpUsob Zivota, jehoz
snahou je co nejvice ,
. - Nevim
eliminovat nejen 2%

potraviny zZivociSného
plvodu, ale i véci,

které ze zvirat
pochazeji. Zaroven
odmitaji veSkeré
testovani na
zviratech.
77%

ZpUsob Zivota, pfi
kterém je konzumace
Zivocisnych potravin
povolena, ale snahou

je co nejvice
eliminovat potraviny
Zivocisného pulvodu,
které nepochazeji
z ekologickych farem

0%

Graf 10: Znalost veganstvi

Touto otdazkou jsem si zjiStovala, zda respondenti maji povédomi o tom, co je to veganska
strava. 77% odpovédé€lo, Ze vegani kromé potravin ZivociSného ptivodu odmitaji 1 véci a léky
znich vyrobené nebo na nich testované. Tato odpovéd byla spravnd, tudiz 230 lidi
odpovédélo spravne. 19% predpokladalo, Ze vegani neji nejen maso, ale i dal$i potraviny,
které ze Zivocichli pochéazeji. 2% lidi si myslelo, Ze veganské stravovani je stravovani bez
masa. Dalsi 2% nemélo povédomi o tomto stravovani a nikdo z dotazovanych nezvolil
moznost, ze veganskd strava je strava, kterd muze vSechny zZivocisné produkty, ale jen kdyz

pochazeji z ekologickych farem.
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Otazka ¢. 11: Jak miZeme nahradit plnohodnotné bilkoviny ve veganské straveé?

Kombinaci ovoce a
zeleniny
1%

Nevim
8%

Nelze nahradit
11%

Graf'11: Znalost veganského stravovani

Tato otazka souvisela s pfedchozi otazkou, kdy jsem zjistovala znalost veganské stravy vice
do hloubky, konkrétné jak nahradit plnohodnotné bilkoviny obsazené pouze v zivociSnych
potravinach u veganského jidelnicku. Az 80% odpovédélo spravné, zZe nahradit tyto bilkoviny
1ze a to kombinaci obilovin a lusténin. Opacny ndzor mélo zastoupeni jedinct s poctem 11%,

ze plnohodnotné bilkoviny nahradit nelze. Pouze 1% lidi si myslelo, ze plnohodnotné

bilkoviny nahradime kombinaci ovoce a zeleniny. Odpovéd’ nevédélo 8% z dotazovanych.
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Otazka ¢. 12: Vite, co je to keto dieta?

Ne
40%

Ano
60%

Graf 13: Znalost keto diety

Tento graf znazornuje, jestli maji respondeti povédomi o tom, co je to keto dieta. 40%
dotazovanych keto dietu neznali. Ti respondenti, ktefi v&déli, co to keto dieta je, méli strucné
stravovani popsat. Skupina byla vétSinova s poctem 60% respondentid. V odpovédich se
nejcasteji vyskytovalo, Ze se jedna o stravu s nizkym mnozstvim sacharidd, dalsi odpovédi
popisovaly keto dietu jako stravu zaloZenou na vysokém piijmu bilkovin a tukii nebo jako

stravu ve formé sypkych smési.

Otazka ¢. 13: Vite, co je to raw stravovani?

Graf 13: Znalost raw stravovani

39



Otazka €. 13 zjiStovala, jestli maji respondenti védomi o tom, co je to raw stravovani. 19%
dotazovanych uvedlo, ze toto stravovani neznd. Ti respondenti, ktefi véde€li, co to raw
stravovani je, méli struéné stravovani popsat. Jedinct, kteti znali raw stravovani, bylo celkem
241, cili 81%. V popisu stravovani se nejcastéji vyskytoval pojem syrové strava, tepelné
neupravena strava, u nékterych odpovédi byly i uvedené maximalni stupné celsia, do kterych

se smi potraviny pfi tomto stravovani upravovat.

Otazka ¢. 14: Zkusil/a jste nékdy néjaky alternativni styl stravovani?

Ano, alternativni
stravovani jsem jiz

Ano, stravuji zkusil/a
0,
alternativn 30%
35%

Nikdy jsem Zadny
nezkusil/a
35%

Graf 14: Zkusenost respondentii s alternativni stravou

Touto otazkou jsem zjiStovala, kolik z dotazovanych jedinci ma zkuSenost s alternativnim
stravovanim, kdy moznost, ze zadnou uvedlo 35% lidi z celkového poctu respondenti.
VétsSinu tvofili jedinci, ktefi zkuSenost s alternativnim stravovanim maji. Kdy 30%

z dotazovanych jiz alternativni stravovani zkusilo a 35% se nadale alternativné stravuje.
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Otazka ¢. 15: Pokud jste zkusili, ¢i nadale praktikujete néjaky alternativni styl
stravovani, o jaky se jedna?

Jind
2%

pgetarianstvi
25%

Nizkosacharidové
stravovani

0,
46% Veganstvi

13%

b strava
5%

Makrobiotika
2%

Raw strava
8%

Graf' 15: Zastoupeni alternativnich smerit mezi stravniky

Otazka ¢. 15 zjistovala zkuSenosti s jednotlivymi alternativnimi sméry téch lidi, ktefi bud’

alternativni stravovani zkusili, nebo jej nadale praktikuji. Az 89 jedinci ma zkuSenost

s nizkosacharidovym stravovanim. 48 lidi s vegetarianstvim a 25 lidi s veganstvim. S raw

stravou se setkalo 16 lidi a s dé€lenou stravou pouze 8. Nejméné jedincl ma zkuSenost

s makrobiotikou, pouze 2% cili 4 lidé. Dalsi 4 lidé zkusili jiny alternativni styl stravovani,

ktery vnabidce moznosti nebyl. Jednalo se o bezlepkové stravovani, stravovani se

z ekologického zemédélstvi a Manu.
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Otazka ¢. 16: JestliZe praktikujete néktery z téchto alternativnich sméri, jaky byl Vas
diivod?

Médnitrend  Jiny

Vliv rodiny a okoli 3% 2%

3%

Etické Ci
nabozZenské divody
15%
Zdravotni davody
30%

Redukce hmotno
47%

Graf 16 Duvody dodrzovani alternativnich smeriu.

Otazka €. 16 zjiStovala hlavni diivody ptfechodu na alternativni stravu. U 47% bylo hlavnim
divodem redukce hmotnosti. 30% pfeslo na alternativni stravovéani ze zdravotnich divodi. O
polovinu méng¢, Cili 15%, tvoftila skupina jedincti, které se k alternativni stravé dostaly kvili
etickym ¢i nabozenskym divodim. 3% udavaji, ze divodem byl vliv rodiny a okoli a stejné
mnozstvi jedinct podlehli alternativni stravé jako médnimu trendu. Zbyla 2% udéavaji divody
jiné, jako napf. zlepSit sportovni vykon, odpor k masu po chutové strance, anebo vlastni

zkuSenosti z jatek.
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Otazka ¢. 17: Jaké nasledky mél pro Vas prechod na alternativni stravu?

Pfibral/a jsem .
Zhorsil se mi ! 2‘/,/ ) Jine
0 2%

zdravotni stav

3% Jsem vice
unaveny/a
5%

Mam vice energie
23%

Necitim na sobé
zadny zmény
9%

Zlepsil se mi
zdravotni stav
19%

Zhubnul/a jsem a
rovnéz se mi
zlepsil zdravotni
stav
37%

Graf'17: Pocitujici zmény plynouci z alternativniho stravovani

Tento graf znazornuje odpovédi na otdzku €. 17, €ili jaké pozitivni €1 negativni nasledky
zanechala na respondentech alternativni strava. Nejvétsi skupinu s 37% tvorili ti, ktefi po
zméng stravy redukovali hmotnost, a zaroven se jim zlepsil zdravotni stav. U 19% se zlepsil
zdravotni stav, ale bez ztraty hmotnosti. 23% dotazovanych pocit'uji, Ze maji po zméné¢ stravy
vice energie. 9% z dotazovanych neciti na sobé zadné zméeny. Negativnich néasledk bylo
rapidné mén¢ nez pozitivnich, kdy 5% udava zvyseni tinavy, 2% zvySeni télesné hmotnosti a

jsou zde i taci, kterym se zdravotni stav zhorsil, tuto skupinu tvofilo 3% respondentti. Zbyla

2% lidi pocit'uji jiné zmény a to napf. nabirani svalové hmoty.
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Otazka ¢. 18: Pokud jste v otazce ¢. 14 odpovédéli moznosti c), tak z jakého diivodu jste
néjaky z alternativnich sméri stravovani nezkusili?
Jiny
3% O vyZivu se
azajimam

Nizkd dostupnost
potravin urCenym
k alternativnimu
stravovani
7%

Finanéni naroc¢nost

Nespatruji v
24%

alternativnim
stravovani Zzadné
vyhody
58%

Graf 18: Diivody nezdajmu o dodrzovani alternativnich smérii

Posledni graf zobrazuje, z jakych divodi néktefi jedinci nezkusili néjaky z alternativnich
smért. 60 jedincii nespatfuji v alternativnim stravovani zadné vyhody, 25 lidi vidi problém ve
finan¢ni naro¢nosti alternativnich potravin. 9 lidi udava, Ze nejevi o vyzivu z4jem a dalSich 7
tvrdi, ze problém je v nizké dostupnosti alternativnich potravin. Zbyli 3 lidé uvadéji jiné

davody a to ¢asovou naro¢nost a nedostatek informaci o jednotlivych smérech.
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9 Diskuze

Zajem o zdravy zivotni styl v posledni dobé velice stoupd, at’ uz z divodu obav o své
zdravi nebo o svou postavu. Rozristd se mnozstvi sportovnich center a center specializujicich
se na vyzivu, zejména pak na redukci hmotnosti. ZvySuje se i informovanost lidi ohledn¢
stravovani, to vSak vzdy nemusi byt vyhodou. JelikoZ informac¢nich zdrojti je mnoho a Casto si
1 jednotlivé zdroje vyrazné protiieci. To pak mtize u n¢kterych jedincti vyvolat chaos. Nehledé
na to, ze ne vzdy jsou informace podlozeny relevantnimi odbornymi studiemi, ale né¢kdy
pouze zkuSenostmi ¢i poznatky ostatnich c¢tendfd. Stim souvisi 1 velké mnozstvi
alternativnich smért, které se ¢asto mezi sebou nazorove vyrazné lisi.

A pravé na to se zaméfuje ma prace, na informovanost lidi ohledné vyzivy, konkrétn€ jiz
zminénych alternativnich smérti. Mou cilovou skupinou byli jedinci ve vékovém rozmezi 18-
27 let. Vysledky mého dotaznikového Setfeni jsou probrany v ptredchozi kapitole, kde jsou
odpovédi na mé odpoveédi zpracovany pomoci vyseCovych grafii s jejich procentualnim

zastoupenim u kazdé otazky.

Prvni Ctyti otazky zjistuji obecné informace o respondentovi. Z téchto otazek vyplynulo,
7e se nejcastéji jednalo o Zeny ve vékovém rozmezi 24 az 27 let, s maturitni zkouskou a Zzijici
pfevazné ve mést€. Obecné, podle mého ndzoru Zeny jevi zajem o zdravy Zivotni styl vice nez
muzi, ma domnénka se 1 odraZela v procentudlnim zastoupeni Zen z celkového poctu
respondenti. Myslim, ze jednou z pfi¢in by mohl byt vétsi zajem o sviij vzhled, disledné;si
dodrZovani zdravé Zivotospravy, ale i mozna vétsi sklony k soucitnému chovani ke zvifatim
souvisejici s vegetarianskym ¢i veganskym stravovanim.

Prevazujici vékova kategorie mize znamenat, ze se jedna napt. o studenty vysoké skoly
nebo jiz pracujici, ktefi ziji odloucené od rodict. Odloucenim ziskava clovek svobodu a to jak
v osobnim Zivoté, tak ve stravovani. Z toho usuzuji, pro¢ skupina ve vékovém rozmezi 18 —
20 let byla nejmensi, protoZe tito jedinci Casto jesté¢ bydli s rodi¢i, ¢i za nimi pravidelné
dojizdi, Casto se tak mohou ptizptisobovat stravé, na kterou byli po celou dobu Zivota zvykli.

Otéazka €. 5 az C. 8 se zabyvala vztahem respondentii k celkovému zivotnimu stylu.
Patym grafem jsme zjistili jejich vztah ke sportu, kdy ptevazujici skupinou byli lidé trénujici
1 az 2x tydné, zifejm¢ se jednalo o rekreacni sportovce, ktefi sportuji kvuli udrzeni fyzické
kondice nebo z diivodu redukce hmotnosti. O néco mensi skupinu tvofili ti, kteti méli o jeden
trénink tydné vice, mohlo jit pak o jedince se stejnym diivodem, jako méla ptedchozi skupina,

anebo o ty, ktefi sportuji zavodn€ s dvéma tréninky a jednim zépasem za tyden. Treti
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skupinou byli jedinci, ktefi sportuji minimalné 4x tydné, mohlo pak jit o pfevazné o zavodné
sportujici mladé lidi, avSsak mohlo jit i o jedince s cilem shodit hmotnost pokofenim tzv.
n¢kolikadennich cvicicich vyzev. Nesportovci pak tvorili nejmensi skupinu z celkového poctu
respondentt.

Sesty graf znazorfiuje zastoupeni kuiédki mezi respondenty. Pfevazujici skupinou byli
nekuraci, kufaci se pak délili na ty, kteti kouii prilezitostné a ty, kteti kouii pravidelné. Za
prilezitostné kufdky muzeme povazovat ty, co kouii pouze ve spole¢nosti nebo v ptipadé
n¢jakého psychického vypéti. Tito lidé tvorili o néco malo vétsi skupinu nez ti, ktefi koufi
denné.

Sedmy graf pak zobrazuje, kde se respondenti nejcastéji stravuji. Z grafu vyplyva, ze
vétSinou si jedinci pripravuji stravu doma. Mize se pak jednat napf. pravé o studenty c¢i
pracujici mladé lidi pfipravujici si jidlo na kolejich ¢i bytech, které si pak vezmou s sebou do
Skoly ¢i do prace. Domadci stravovani ma své vyhody i nevyhody. Velkou nevyhodou je ¢as,
ktery jedinec stravi vymyslenim, ndkupem a ptipravou daného pokrmu. Vyhodou pak miize
byt cena, kterd muize byt dulezitym kriteriem zejména u studentd s omezenym finan¢nim
rozpoctem. Dal$i vyhodou, pro¢ pievazovalo doméci stravovani, mize byt védomi o tom, co
jite. Zejména pak u téch, ktefi se alternativné stravuji ¢i maji néjaky zdravotni problém (napf.
potravinové alergie). Ti pak pozaduji piehled o tom, co dany pokrm obsahuje. Casto i jejich
poZadavky na pokrm neni mozné vzdy splnit, ne kazdd Skolni jidelna ¢i restaurace je
pfizplisobena alternativnimu stravovani, proto pak tito jedinci maji omezenou moZnost
vybéru, inklinuji pak k domaci ptipravé. Malou skupinu pak tvoii ti, ktefi navstévuji kantynu
v praci nebo Skolni jidelny ¢i menzy pii studiu na vysoké Skole, jednalo by se pak piredev§im
o teplé obeédy ve vSedni den, kdy jsou lidé v praci nebo ve Skole. Nejméné lidi se pak stravuje
v restauracich.

Otazkou €. 8 jsme zjiStovali, jestli respondenti jevi zajem o zdravé stravovani. VéEtSinu
dotazovanych tvofti jedinci s cilem redukovat svou hmotnost nebo si udrzet Stihlou postavu.
Tento vysledek byl i mym pifedpokladem, protoze nadvaha a obezita je Castym diivodem
zmeény stravy, kolikrat to mize byt vétsi motivator nez horsi zdravotni stav, protoZe nadvahu
vidi 1 ostatni, vysoky krevni tlak ne. K alternativnimu stravovani se vSak mohli dostat 1 ti,
kteti se o své zdravi obavali, proto z diivodu prevence zménili stravu. Zejména se jednalo o
ty, ktefi méli obavy o své zdravi z diivodu genetické predispozice pro ur¢it€ onemocnéni u
svych rodi¢l ¢i prarodict. O néco mensi skupinu tvofili jedinci s jiZz zdravotnimi problémy,
napf. se zazivanim. I pfes to, Ze se nejedna o zdravotni problémy vedouci ke smrti jedince, i

tak jsou divodem ke zméné zivotniho stylu, aby byly co nejlépe uspokojeny zékladni
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fyziologické potteby. Jen minimalni pocet respondentli se o své stravovani nezajima. Mohou
napf. spoléhat na svou genetickou vybavu, ¢i svou ektomorfickou postavou ptredpokladaji
nepravdépodobnost vyskytu nemoci typu diabetes ¢i hypertenze. Mlze se ale také jednat o
flegmatictéjsi povahy, co vyrazné nefesi stravovani, vnimaji své télo, jeho potiteby a chut'ové
preference a pokud ma télo chut’ na néjakou potravinu, tak mu ho dopieji bez ohledu na jeho
puvod ¢i sloZeni.

Otazky ¢. 9 az 18. se konkrétn¢ zaméfuji na vztah jedinct k alternativnimu stravovani.
Devatou otazkou jsem zjist'ovala, jaka je podle respondentl finan¢ni naroCnost alternativnich
potravin. VeétSina dotazovanych odpovédéla, ze vyrobky jsou drazsi. Avsak neni to vzdy
pravda. Pokud by vegan nahrazoval mlé¢né produkty vyrobky rostlinného ptivodu potizenych
v obchodech, tak samoziejmé, zde je financni narocnost pomérné velka. Ale napiiklad takova
vepiova panenka obsahuje ve 100g téméf stejné mnozstvi bilkovin jako 100g fazoli, v tomto
ptipad¢ je samoziejmé vyssi cena v neprospéch masa. V tomto ptikladu vSak nebereme zietel
na plnohodnotnost bilkovin. N¢kdy také byva Castym argumentem vegani a vegetariant
uvedeni prikladu rozvojovych zemi, kde se Casto stravuji prevazné rostlinnou stravou. U raw
stravy mohou byt finan¢ni ndklady pomérné€ vysoké, protoze dostupnost urcitych potravin pro
toto stravovani je sezoénniho charakteru, ne vzdy je cena ovoce a zeleniny nizka. Ofechy a
susené ovoce také zrovna nepatii mezi nejlevnéjsi potraviny. Nemluveé o tom, kdyz jedinec
navstivi napt. néjaké bistro specializované se na raw potraviny, kde jsou vyrobky velmi drahé.
Mensi skupinu pak tvofili ti, ktefi si mysleli, ze jsou vyrobky cenové stejné a pouze 1%
z dotazovanych vidi v alternativnim stravovani finan¢ni vyhodu. Byli zde i taci, kteti neméli
predstavu o cenové naroc¢nosti potravin, mizeme piedpokladat, Ze to mohli byt zrovna ti, kteti
o celkové stravovani nejevi zajem.

Desata otazka zjiStovala, zda respondenti maji pov€édomi o tom, co je to veganska
strava. VétSina lidi odpovédéla spravné, tedy, ze vegani neji a ani nepouZivaji nic, na ¢em se
podileli Zivoc¢ichové. Procentudlni zastoupeni spravnych odpovédi bylo pomérné velké,
ziejmé vlivem jeho stoupajici popularity. Mensi skupinu tvofili ti, ktefi se se svou odpovédi
blizili ke spravné odpovédi, kdy podle nich vegané z zivocisnych vyrobkll neuzivaji pouze
potraviny z nich vyrobené. To vSak nebyla kompletni odpovéd’. Nejmensi skupinu tvofili ti,
kteti si mysleli, Ze veganstvi je to samé jako vegetarianstvi, Cili stravovani bez masa.
Moznost, Ze veganstvi je stravovani se pouze potravinami pochazejici z bio farem, nezvolil
nikdo.

Jedenactd otazka zjiStovala znalost veganské stravy, konkrétné jak nahradit

plnohodnotné bilkoviny u veganské stravy. Zde opé€t vétSina odpoveédéla spravné, jen 20%
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dotazovanych tvrdilo, ze je nahradit nelze, anebo Ize, ale ovocem a zeleninou a také byli taci,
kteti na tuto otdzku odpoveédét neuméli.

Podobné jako u otdzky deséaté jsem si zjistovala, zda respondenti znaji raw stravovani
a keto dietu. V obou ptipadech bylo povédomi pomérné velké, vétSina dotazovanych obé¢
stravovani znala. PfiCinou miize byt pomémé velky vzestup popularity téchto zpiisobu
stravovani. U raw stravovani bylo procentudlni zastoupeni o néco vyssi. Pri¢inou vSak muize
byt i ndpovéda v nazvu, pokud respondent ovlada anglicky jazyk.

Posledni Ctyii otdzky byly zaméfeny na osobni zkuSenosti respondenta s alternativni
stravou, kdy u 14. otazky jsem zjiStovala, zda se dotazovany alternativné stravuje ¢i jiz
néjaky alternativni styl zkusil. Graf byl rozdélen piiblizné na tfetiny, kdy jedna tfetina nikdy
zaddny nezjistila, divody budou rozebrany v nasledujicim odstavci. Druha tietina se
alternativné stravuje a tfeti jiz ne. Z nejcastéjSich alternativnich smérd, které respondenti
vyzkousSeli ¢i se jim nadéle stravuji, bylo nizkosacharidové stravovani. Toto stravovani je
podle mého nazoru jedno z nepopularnéjsich vyzivovych smérti v posledni dob¢. Lidé ho
Casto vyuzivaji z divodu redukce hmotnosti, protoze ubytek vahy je pomérné rychly. Druhou
pocetnou skupinou bylo vegetarianstvi, které nepovazuji za vyrazny vyzivovy trend, jelikoz u
oblibé. U veganstvi obliba neni takova, mize to byt zplisobeno velmi omezenym vybérem
surovin €1 jejich nedostupnosti a finan¢ni naro¢nosti. Mensi skupinou pak byla raw strava a
jesté mensi délend strava a makrobiotika, kterd naopak na popularité ztraci. Nektefi uvadéli i
jiné typy alternativniho stravovani, které nebyly ve vybéru mozZnosti, nejcastéji se jednalo o
stravovani se bez lepku, pfijem potravin pouze z ekologického zemédélstvi nebo pozivani
jidla ve formé praSku — Many. Napoje Mana maji byt nahradou vyvazeného jidla v nékolika
minutdch, nékdy to mlze byt v dnesni uspéchané dob& vyhodou. Vypitim jiz ptipraveného
napoje podle tviirct uSetfite mnoho €asu. AvSak podle mého ndzoru je tento typ stravovani
pro clovéka nepfirozeny. Jsme Zivo€ichové s chrupem uréenym ke zpracovani pevné stravy a
zaroven k tomu mame prislusné travici enzymy, jelikoz travit potravu zac¢iname jiz v ustech.
Rychlym polknutim napoje tak k traveni nedochazi.

Samoziejmé& vybér jednotlivych alternativnich sméri nam ovliviiuje divod, pro¢
jedinec stravovani zménil. Sestnacty graf ukazuje nejéast&jsi diivody piechodu na alternativni
stravu. Podle mého ptedpokladu byla nejcastéjsim diivodem redukce hmotnosti. Z dalSich
davodi to byly urcité zdravotni problémy, pro které se tito jedinci rozhodli zménit jidelni¢ek
a to at’ uz zdravotni problémy maji, ¢i jim chtéji predejit. K lidem stravujici se alternativné

pro etické divody, mliizeme zatfadit prevazné vegetariany a vegany,kteti bojuji za prava zvifat,
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kdy toto stravovani lze povazovat za jakousi formu protestu. DalSim divodem byva pravé
moédni trend, kdy mnozi 1idé se snazi napodobit néjakou osobnost z medii, jak ¢eskych, tak
zahrani¢nich. Propagace urcitého stravovaciho sméru v Cele s dobfe vypadajici znamou
medialni postavou tak mtZze mit na divaky ¢i ¢tenafe napi. modnich magazint velky vliv.
V neposledni fad¢ je potieba zminit 1 ty, ktefi vidi pfic¢inu zmény v rodiné a okoli, protoze
prostfedi, v kterém se jedinec nachdzi, ma veliky vliv na vytvareni jeho zvykd a nazord.
Jedinec se Casto pfizplsobuje stravovani v rodin€, kde si vytvari urcity ndvyk na zplsob
stravovani. Nemluvé o sile kolektivu, ktera na jedince ptsobi, pievazné pokud je takto mlady.
Nejmensi skupinu pak tvofili ti, ktefi zvolili alternativu ve straveé z jinych divodi. Zajimavym
diivodem jednoho jedince byl divod osobni. Jedinec pracoval na jatkach a po této praci, kde
zazil zfejmeé mnoho krve a utrpeni, piesel na alternativni stravu, podle mého predpokladu na
vegetarianskou ¢i veganskou.

Nésledktl, které na jedince alternativni strava meéla, bylo mnoho, pfevazné¢ vsSak
pozitivnich. U vétSiny lidi doslo k ubytku hmotnosti a zlepsSeni zdravotniho stavu, ¢i jen ke
zlepSeni bez redukce. Avsak pokud se podivame k pfedchozimu grafu a zjistime dva hlavni
cile, tak lidi, ktefi chtéli redukovat, bylo 47%, redukce vSak dosahlo o 10% mén¢&. Téch, co
chtéli zlepsit svlij zdravotni stav, bylo 30%, avSak ke zlepSeni doSlo pouze u 19%. Muzeme
vSak polemizovat o téch 23%, kdy tato procenta tvofi ti, kteti u sebe pocit'uji vice energie, i to
se mize v n¢kterych situacich brat jako zlepSeni zdravotniho stavu. Mensinu pak tvofi ti, kteti
na sobé zadné zmeény nepocitili nebo jsou vice unaveni, ba dokonce i pfibrali ¢i se jim
zdravotni stav zhorsil.

Jedinci, ktefi byli naopak k alternativnim smérim skepticti, udavali nékolik divodu,
pro¢ nepraktikuji ¢i nikdy nezkusili alternativni zptsob stravovani. Jednotlivé divody jsou
zobrazeny v grafu €. 18. U téch, co nespatiuji v tomto stylu stravovani zadné benefity, je
nejptirozenéjsi strava racionalni bez omezeni jakékoliv ze tfi zdkladnich slozek vyZivy ¢i
n¢jaké potraviny. Téchto jedinch byla vétSina. Dalsim divodem byl divod finanéni. Tento
problém se miize, jak jiz bylo zminéno, tykat pfedevSim studentli Zijici s ur¢itym mési¢nim
rozpoctem, stravovat se pak alternativné, hlavné napiiklad ve studentské menze, mize byt pro
tuto cast studentli velice finanéné narocné. Pro jiné to mize byt problém dostupnosti téchto
potravin, ptedpokladam, Ze by se mohlo jednat pfedevsim o lidi Zijici na vsi, kdy ne vzdy je
zde obchod s potravinami a pokud ano, pestrost nabidky potravin neni pfili§ velika. Zbyli
jedinci uvadi jiné divody jako napt. ¢asova narocnost, anebo se o stravovani jako takové

priliS nezajimaji.
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10 Zavér

Cilem mé bakalafské prace bylo zameéfit se na benefity a zdravotni rizika
alternativniho stravovani, zjistit vnimani a znalosti téchto zptisobli stravovani jedinci vybrané
veékové kategorie, a také odhalit jejich vztah ke stravovani a celkovému zivotnimu stylu.
Téma alternativniho stravovani ptfibyva na popularité zejména diky socialnim sitim, kde jsou
jednotlivé styly propagovany. Socidlni sité jsou pomérné¢ dobrym manipuldtorem lidi, ktefi
nemaji dostatek divéryhodnych informaci, aby si na stravovani ud¢lali vlastni nézor, a ¢asto
se pak dostanou do jejich sparti plnych mytt a neovéfenych védeckych informaci. Toto téma
jsem si vybrala prave proto, ze sama jsem kdysi patfila mezi ty, ktefi experimentovali se svou

stravou, a sama jsem néjkteré alternativni sméry zkusila. Proto mi bylo toto téma blizké.

Ma prace se sklada ze dvou Casti, ¢asti teoretické a praktické. Teoreticka ¢ast obsahuje
¢tyti kapitoly. Prvni kapitola je zaméfena na vyzivu, na vSechny slozky, které by méla strava
obsahovat, aby byla vyvadzena. Druha kapitola charakterizuje alternativni sméry z obecné
stranky. Popisuje, co to vlastn¢ alternativni stravovani znamena a také nejcastéjsi davody,
pro¢ lidé na toto stravovani piechdzeji. Treti kapitola je zaméfena na charakteristiku
nejcastejSich alternativnich vyzivovych sméri,, popsani jejich klad a zapord. Posledni
kapitola teoretické Casti se zaméfuje na mladé lidi ve vekové kategorii vybrané pro tento
vyzkum.

V praktické cCasti jsem si dala za kol zjistit, jaky Zivotni styl respondenti zastavaji,
zda jsou pro né aspekty zdravého Zivotniho stylu dllezité a zejména jaky maji vztah
k alternativnimu stravovani. Z vysledki dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze vétSina z nich se
o své stravovani a celkovy Zivotni styl zajima. Lidé se v soucCastnosti stdvaji 1 vice zdravotné
gramotni, vice se 0 vyZivu zajimaji a to se odrdzi 1 ve vysledcich vyzkumu. Tento fakt
hodnotim jako velice pozitivni zejména pro prevenci civiliza€nich onemocnéni.

Z vysledki dotaznikového Setfeni je patrné, Ze vétSina dotazovanych znalosti
alternativniho stravovani ma. Otazky na zdkladni principy tykajici se vybranych druht
alternativnich stravovani respondenti dokéazali zodpovédét. Na zéklad¢é dotaznikového Setieni
také vyplynulo, Ze znacnd cast dotazovanych jiz néjaky z alternativnich smért zkusila ¢i
nadale praktikuje. Dale je také mozné vycist, Ze dotazovani, ktefi §li do zmény stravovani s
uréitym cilem, pak jistych vysledk dosahli. Ne vzdy sice dosahli vSeho, co bylo zdmérem

jejich pocinani, ale 1 pfesto uspéchy vyrazné pievazovaly nad negativy. Avsak byli tam 1 taci,
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kterym se kvili pfechodu na alternativni stravu zdravotni stav zhorsil. Proto je nutné brat v
potaz nejen benefity, ale prave i zdravotni rizika.

Z tohoto ditvodu by méli lidé cerpat informace z diveéryhodnych zdroji a konzultovat
vSe s odborniky respektujici individualitu ¢loveéka a jeho zdravotni stav. Protoze prave nékteré
zdroje ¢i neodborné vzdélani lidé mohou jedinci podat takové informace, které mu mohou
poskodit zdravi. Je proto nutné brat ztetel na individualitu. To, co pomlze jednomu, nemusi
pomoci vam. A rovnéZ je tieba si uvédomit, Ze nékteré alternativni sméry mohou pusobit
kratkodob¢ velice pfinosné, ale neni jisté, ze takto budou piisobit i za delsi dobu
Pokud bych méla shrnout vysledky svého Setfeni, zjistila jsem, ze lidé této vékové kategorie
prevazné o alternativnim stravovani povédomost maji. Z vyzkumu vyplyva, ze se mladi lidé o
své stravovani zajimaji a snazi se zavést do jidelniCku i nékteré zmény pravé v podobé

alternativniho stravovani. Cile prace tedy byly splnény.
Zaveérem bych chtéla napsat, Ze je nutné i naddle mladé lidi edukovat o zasadach

zdravé stravy, o ptinosech, ale i o rizicich pfi dodrzovani urcitych druht alternativniho

stravovani tak, abychom zabranili zhorSeni zdravi populace v nasledujicich generacich.
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12 Piilohy

Priloha A
Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Ivana Kordikova, jsem studentkou tfetiho ro¢niku oboru nutri¢ni
terapie 1. l€karské fakulty Univerzity Karlovy. Tento rok pisi bakalarskou praci na téma
Alternativni sméry stravovani a jejich vnimani lidmi ve véku 18-27 let. Soucasti této prace je
zpracovani dotaznikového Setfeni, které je zcela anonymni. Obracim se tedy nyni na Vas
s prosbou o jeho vyplnéni. ZaSkrtnéte, prosim, moznost, kterd se co nejvice blizi vasi
odpovédi. Dotaznik obsahuje 18 otazek. Vénujte, prosim, deset minut ¢asu na vyplnéni mého

dotazniku
Srde¢né Vam dekuji.

Ivana Kordikova

1) Kolik je Vam let?

a) 18—-20let
b) 21 -—23 let
c) 24-27let

2) Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zena

b) Muz

3) Jaké mate dosazené vzdelani?
a) Zakladni
b) Vyucen
c) Maturitni zkouska
d) Vysokoskolské
e) Vyssi odborné

58



4)

5)

6)

7)

8)

9)

Kde Zijete?
a) M¢sto
b) Vesnice

Kolikrat tydné sportujete?
a) 1—2xtydné

b) 2 —3x tydné

c) 4xtydnéi vice

d) Nesportuji

Kouftite?
a) Ano, denné
b) Ano, prilezitostné¢

c) Ne

Kde se nejcastéji stravujete?
a) Vaifim si doma
b) Restaurace

¢) Kantyna v praci nebo Skolni jidelna

Zajimate se o své stravovani?

a) Ano, dbam na to, co jim, mam zdravotni problémy (zaZivani, potravinova alergie...)

b) Ano, dbam na to, co jim, chci zhubnout/ udrzet si Stihlou postavu

¢) Ano, dbam na to, co jim, z diivodu prevence (vysoky cholesterol, obezita, nadorové
onemocnéni v roding...)

d) Ano, o zdravé stravovani se zajimam, ale pfili§ ho nedodrzuji

e) Nezajimam se.

Jaky je V&s$ nazor na finan¢ni naroc¢nost potravin alternativniho stravovani?
a) Vyrobky jsou cenovée stejné

b) Jsou drazsi

c) Jsou levnéjsi

d) Nevim

59



10) Vite, co je veganstvi?

a) Stravovani bez masa

b) Zptsob zivota, jehoz snahou je co nejvice eliminovat nejen potraviny zivocisného

puvodu, ale 1 véci, které ze zvifat pochazeji. Zaroven odmitaji veskeré testovani na

zvitatech.

c) Zpusob zivota, jehoz snahou je co nejvice eliminovat pouze potraviny zivoc¢i§ného

puvodu (napt. maso, mléko, vejce, véeli med...)

d) Zpisob zivota, pti kterém je konzumace zivoc¢isnych potravin povolena, ale snahou je

co nejvice eliminovat potraviny zivocisSného puvodu, které
z ekologickych farem

e) Nevim.

11) Jak mGzeme nahradit plnohodnotné bilkoviny ve veganské strave?
a) Nelze nahradit.
b) Kombinaci obilovin a lusténin.
c) Kombinaci ovoce a zeleniny.

d) Nevim.

12) Vite, co je keto dieta?
a) Ano

Struéné prosim napiste, co je jejim principem:

nepochazeji

b) Nevim

13) Vite, co to je raw stravovani?
a) Ano

Struéné prosim napiste, co je jejim principem:

b) Nevim

14) Zkusil/a jste nékdy né&jaky alternativni styl stravovani?
a) Ano, stravuji se alternativné.
b) Ano, alternativni stravovani jsem jiz zkusil/a.

¢) Nikdy jsem zadny nezkusil/a.
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15) Pokud jste zkusili, ¢i nadale praktikujete néjaky alternativni styl stravovani, jaky?
a) Vegetarianstvi
b) Veganstvi
c) D¢lena strava
d) Makrobiotika
e) Raw strava

f) Nizkosacharidové stravovani

g) Jiny:

16) Jestlize praktikujete néktery z téchto alternativnich smért, jaky byl Vas divod?
a) Zdravotni divody
b) Redukce hmotnosti
c) Etické ¢i ndbozenské divody
d) Vliv rodiny a okoli
e) Modni trend

f) Jiny:

17) Jaké nasledky mél pro Vs ptechod na alternativni stravu?
a) Zlepsil se mi zdravotni stav
b) Zhubnul/a jsem a rovnéZ se mi zlepsil zdravotni stav
c) Necitim na sob€ Zadné zmény
d) Mam vice energie
e) Jsem vice unaveny/a
f) Zhorsil se mi zdravotni stav
g) Piibral/a jsem
h) Jiné:

18) Pokud jste v otazce ¢. 14 odpovédeli moznosti c), tak zjakého diivodu jste néjaky z
alternativnich smérti stravovani nezkusili?
a) O vyzivu se nezajimam
b) Nizké dostupnost potravin ur¢enych k alternativnimu stravovani
c) Finan¢ni narocnost
d) Nespatiuji v alternativnim stravovani zadné vyhody

e) Jiny:
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Jestlize chcete uvést nékteré dalsi zkusenosti s alternativnim stravovanim, napiste je, prosim,
do nasledujiciho ramecku:
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