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ANOTACE:

Bakalafska prace na téma Postoje studentt télesné vychovy k alternativnim zplsobim
stravovani se zabyva moznymi problémy, se kterymi se mohou potykat béhem studia
studenti Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy, oboru télesnd vychova, kteti jsou
soucasn¢ uzivateli alternativni stravy.

Teoreticka ¢ast se zamétuje na vyzivu a jeji slozky ve spojeni se sportovnim vykonem.
Dale jsou popsany jednotlivé vyzivové sméry a jejich pozitivni a negativni ucinek na
organismus. Vyhrazenou skupinou, ktera se tcastnila Setfeni, jsou studenti vysoké skoly
oboru télesna vychova.

V casti praktické je zmapovana situace dle odpovédi ziskanych od student
V dotaznikovém Setfeni. Déle na zdklad€ zjiStenych vysledkli jsou v zdvéru prace

formulovéna opatfeni a nadvrh zahrnujici rozsifeni povédomi o alternativni strave.

KLICOVA SLOVA:

vyziva, alternativni strava, ziviny, vykonnost, somaticky index, student oboru télesna

vychova



ANNOTATION:

Bachelor thesis on Attitudes towards alternative diets of students of physical education.
It analyzes all possible problems they might encounter during their studies at the
Faculty of Education, field physical education, when they eat alternative diet.

The theoretical part focuses on nutrition and its components in conjuction with sports
performance. Moreover, it describes types of alternative diet and their positive and
negative effects on the body. A dedicated group who participated in the survey consists

of college students of physical education.

The practical part charts the responses by students in the survey. Furtheremore, in the
very end of the thesis there are mentioned some actions and proposal to raise awareness

about alternative diet based on the results.
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education
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1 UVOD

Pfedmétem bakalaiské prace jsou Postoje studentd télesné vychovy
k alternativnim zplsobtim stravovani. Namét prace je velice rozsahly, proto je prace
zamé&fena na studenty katedry té€lesné vychovy, ktera spada pod Pedagogickou fakultu

Univerzity Karlovy.

Jakéakoliv socialni vylucnost, tedy 1 alternativni strava S sebou nese obtize spojené
se zapojenim do kolektivu. Studenti mohou byt vylouceni ze skupiny a to jim muze
znesnadnovat studium. Zazemi pro nealternativné se stravujici studenty logicky nebude
vyhovovat alternativné se stravujicim studentim, cozZ mulze zplsobit mnohé obtize

a prekézky na kurzech a akcich potadanych katedrou télesné vychovy.

Cilem prace je zjistit, jaky pohled maji nealternativné se stravujici studenti
na své alternativné se stravujici kolegy a zda alternativné se stravujici studenti mayji
zajiSténou stravu dle svych preferenci a potieb na akcich a kurzech potfaddanych katedrou
télesné vychovy. Zjisténé skute¢nosti mohou byt pokladem pro pfipravné zmény

V organizaci studia oboru télesné vychovy.
Préce je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Teoreticka Cast se zameétuje na charakteristiku skupiny, kterd je v praci zkoumana, tedy
skupinu studenti télesné vychovy. Déle na vyzivu a jeji sloZky ve spojeni se sportovnim

vykonem. Cast prace bude také vénovana jednotlivym alternativnim sméram.

V ¢asti praktické je metodou dotaznikového Setfeni zmapovana situace dle odpovédi
ziskanych od studenti Vv oboru télesna vychova na PedF UK. Vysledky
jsou vyhodnoceny a popsany vzhledem k vyzkumnym otazkam, které jsou v praci

pfedem stanovené.

V zavéru prace dojde ke shrnuti vSech poznatkil, které byly ziskany béhem praktické

a teoretické Casti prace.



TEORETICKA CAST

2 CHARAKTERISTIKA CILOVE SKUPINY

2.1 Mladi dospéli

Socialni skupina nazyvana mlddez je velkou skupinou majici specifickou tlohu
I pozici ve spolecnosti. Vyznacuje se nejen jedinci, ktefi jiz ukoncili zakladni vzdélani,
tedy povinnou $kolni dochédzku, ale také dosazenim socialni zralosti. Do mladeznické
skupiny byvaji zatfazovani jedinci, kteti zvladli ptevzit vSechny role dospélych a ziskali

plnohodnotny obcansky status (Sak, 2000).

Podle autora Saka je horni vékovou hranici mladeze povazovan vék 26 az 30 let. Dalo
by se tedy fici, ze mladez je rozmanita vékova skupina, jelikoz zacind vékem

od ukonceni povinné skolni dochazky az do jiz vySe zminéného véku.

Na rozdil od Saka je jinymi autory cilova skupina oznacovana jako mladi dospéli.
Pojem mlady dospély je podle Zapletala (1995) definovan jako jedinec, ktery jiz dosahl

dospélosti, tedy osmnéctého roku zivota, ale nepiekrocil vékovou hranici dvaceti tfi let.

Ve vyvojové psychologii se obdobi dospélosti déli na tii etapy. Casto tyto etapy jsou

odli$né definovany riznymi autory.

Podle Vagnerové (2007) je prvni etapou mlada dospélost, vyznacovana vékem od 20 do
40 let zivota, kterou se nadale budeme zaobirat. Definuje ji jako obdobim intimity
apocatku generativity. Do této faze zivota je nakumulovano nékolik zéisadnich
zivotnich mezniki: dosaZeni stabilniho postaveni ve vybrané profesi, zakladani rodiny
a uzavirani manzelstvi. Kognitivni oblasti jsou rozvijeny v mnoha oblastech a méni se
i smySleni, kdy mladi dosp€li dosahuji postformalniho uvazovani. Téz dochazi

k zlepSeni emocni regulace a stabilizuje se emoc¢ni prozivani.

Dospélost neni v soucasné spolec¢nosti jednozna¢né vymezena urcitym meznikem nebo
ritudlem. Jedinym faktorem, ktery by se mohl povaZzovat za pfijatelny faktor je dosazeni
pravni dospélosti, zletilosti, ovSem neni spolecnosti bran jako zasada pro status mladého

jedince (Vagnerova, 2007).

Vymezeni dospélosti z hlediska psychosocidlniho je velice slozité. NejvétSim

problémem byva skutecnost, Ze psychosocialni strdnka mladého jedince je riznoroda



podle typu jedince a také podle odlisné doby. Osobnost mladého jedince se rozviji
piredevSim v oblasti sebepojeti a dale ve vztahu a chovani k ostatnim lidem. V mladé
dospélosti se jedinec zaméfuje na prijeti pozitivni a realistické identity. Z hlediska
jedince Kk jinym lidem dochazi k vytvofeni oboustranné uspokojivych mezilidskych

vztahi.
Psychosocialni znaky mladé dospélosti se projevuji v urcitych oblastech.

Prvni oblasti je zména osobnosti, kdy hlavnim aspektem je Uplné osamostatnéni.
Dospély jedinec ma relativni svobodu Vrozhodovani, ale také pfijima plnou
zodpovédnost pii svém rozhodovani a ¢inech, které se vztahuji nejen k jeho osobé¢, ale
také k ostatnim lidem. Dale do této oblasti spada realisticky odhad vlastnich sil
a moznosti, které jsou nutnosti pro sobéstacnost. Poslednim dulezitym znakem této
oblasti je ovlddani emoci i jednani mladého jedince. Tim je mySlena schopnost
uptednostnit nebo naopak se vzdat uspokojeni, pokud je to zrovna nutné (Vagnerova,

2007).

Za druhou oblast psychosocidlni stranky mladého jedince jsou brany zmény
Vv socializa¢nim rozvoji. Osamostatnéni je predpokladem pro dalsi rozvoj socializa¢niho
vyvoje. Mlady, dospé€ly jedinec prestava byt zavisly na své rodin€ a vztahy s jeho rodici
jsou mnohem klidng&j§i oproti obdobi dospivani, kde vztahy byly zaloZené na
neporozuméni a konfliktech. V obdobi mladé dospélosti dochazi k symetrickym
vztahlim s vrstevniky, zvladnuti parového souziti, které je vyznaCovano propojenim

vlastnich a partnerovych potieb.

Posledni psychosocidlni oblast je vyznaCovana ekonomickou nezévislosti (Vagnerova,

2007).

Z biologického hlediska je dospélost vymezend predev§im proménou sexuality
a sexudlni zralosti. Ve vyvojové fazi je sexualita velice dillezitd pro vyvoj partnerského
vztahu. V mladé dospélosti nabyva na vyznamu potieby mit dité€ a jiz neni chapana jako
nepiijemna komplikace jako v adolescenci. Sexualni aktivita je prostiedkem pro

zplozeni potomka.
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2.2 Studenti vysoké Skoly

Nejblizsi souhrnné oznaceni pro nasi cilovou skupinu je vysokoskolsky student, kdy
vysokoskolsti studenti tvofi vulnerabilni populacni skupinu s konkrétnimi zdravotnimi
a vyzivovymi problémy. Radi se sem mladi lidé ve véku mezi 18 a 26 lety Zivota, kteii
se postupné piizpusobuji novym zivotnim podminkam (Adamova. 1981). Pii srovnani
se studiem na stfedni Skole se navysuje psychické zatizeni, které¢ se ve zkouSkovém
obdobi projevi jako stresova situace (Klaeinwichterova, 1979). Vysokoskolsti studenti
museji ziskat a zpracovat velké mnozstvi novych informaci béhem relativné kratké doby
(Provaznikova a kol., 1972). U studentl té€lesné vychovy je zatéz vyvijend na studenta

jesté navysSena o fyzickou zatéz.

2.3 Studium oboru télesna vychova

Studium télesné vychovy poskytuje absolventim vysokoskolskou kvalifikaci, kterd jim
umoznuje Siroké profesiondlni uplatnéni, pfedevSim ve sportovnich a télovychovnych
zatizenich a institucich (is.cuni.cz). Témto piedpokladiim je uzptsobena vyuka, ktera se
sklada z ptfednaSek a praktické vyuky, kdy prakticka vyuka je fyzicky naro¢na
a vyzaduje vysokou télesnou zdatnost.Studenti jsou hodnoceni, dle fyzickych vykon
Vv atletice, plavani a gymnastice. Do vyuky jsou téZ zaclenény vicedenni kurzy, kdy
studenti jsou mimo oblast béZného plisobeni a jsou pod neustadlym fyzickym tlakem.
Tyto kurzy se konaji vzdy jednou za semestr, po dobu jednoho tydne a tfadi se sem
naptiklad: Kurz lyZovani I, Kurz lyZovani II, Kurz kanoistiky a vodni turistiky, Kurz

brusleni a ledniho hokeje a dalsi (Karolinka, pedf.cuni.cz, 2015).

2.4 Télesna zdatnost

Jako t€lesna zdatnost se oznacCuje souhrn piedpokladii jedince pro optimalni
reakci na riiznou fyzicky naro¢nou ¢innost a reakci na vlivy vnéjs$iho prostiedi. Ukazuje
stav organismu, zdravi a soucasné¢ udava vysledek nespecifické adaptace Cloveéka

Vv télesném, motorické, funkéni a psychické Grovni. Zdatnost je ovliviiovana predevSim

biologicky (Kasa, 2001).

T¢lesnd zdatnost je jednim z ukazateli kardiovaskularniho systému. Zdatnost je
zjistitelnd a méfitelna pomoci laboratornich pfistrojii, kdy se vyuzivad fyziologickych

zatézovych testll, pii kterych se méti odezva kardiovaskuldrniho systému na télesnou
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zatéz. Je prokazano, ze osoby s dobrou télesnou zdatnosti maji mensi umrtnost na

kardiovaskularni choroby nez osoby s télesnou zdatnosti horsi (Kukacka, 2010).

Podle Dobrého (1998) je pojem zdatnost nejméné definovany pojem z oblasti télesné
vychovy. Definuje ji jako v rizném stupni rozvinutou dispozici, kterd je fenotypové
podminéna a dochazi ke schopnosti vyrovnani se s vS§emoznymi ndroky. V télesné
vychové je zdatnost vztahovana predevsim k fyzickému stavu jedince a oznacuje se
jako zdatnost télesna. Je to zpusobilost vykonavat tkoly a piitom zvladat nepfiznivé
vlivy, odoldvat stresovym situacim, ale také vSe zvladat s urcitou energii, bez pocitu

unavy a vyuzivat s radosti volny cas (Dobry, 1998).

Télesnd zdatnost byvd rozdélovana na zdravotné orientovanou zdatnost a na

vykonnostn¢ orientovanou zdatnost.

Z moderniho hlediska je télesnd zdatnost podle svétové i domadci literatury definovéna
pod pojmem zdravotné¢ orientovana zdatnost neboli Healthrelated fitness. Tato zdatnost
ovliviiuje zdravotni stav a plisobi preventivné proti problémim spojovanych
s nedostatkem pohybu, tedy hypokinézou. Dilezité je, aby doSlo ke zvySeni télesné
zdatnosti u déti a mladeze, jelikoZ pfedstavuje ochrannou slozku pted riziky zdravotnich

problémt v dospélém vEku (Bunc, 1995).

Podle Vrbase (2010) se zdravotné orientovana zdatnost snazi o komplexni rozvoj vSech

pohybovych schopnosti a dovednosti, kterd také souCasné ptlisobi jako prevence proti

je odpovédna za piijem, transport a vyuziti kysliku.

Struktura zdravotné€ orientované zdatnosti je velice rozmanitd a je slozena z nékolika
slozek, mezi které se tadi: aerobni a svalova zdatnost, svalovd sila a vytrvalost,
koordinace pohybu, flexibilita, rychlost a vybusnost kratkodobych pohybu a také

sloZeni téla, které je dano pomérem mezi podkoZznim tukem a ostatni télesnou hmotou.

Jako druhou t€lesnou zdatnost je nutné zminit vykonnostné orientovanou zdatnost, ktera

je odli$nd od zdravotni.

Vykonnostné orientovand zdatnost nebo také sportovné orientovand zdatnost

se zamé&iuje na efektivitu tréninku a zahrnuje vice slozek télesné zdatnosti. Je nezbytna
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pro sportovni vykony (Vrbas, 2010). Sportovni vykon ma svoji danou strukturu a svou

hierarchii (Hajkova, 2006).

Podle Stackeové (2010, str. 26) je vykonnostni zdatnost definovéna takto: ,,Vykonové
orientovana zdatnost (performance related fitness) — zdatnost nezbytnad pro podavani

sportovnich vykontd v rdmci soutézi v jednotlivych sportovnich disciplinach®.

T¢lesnd zdatnost se tak pfimo podili na sportovni vykonnosti, tedy i na sportovnim

vykonu.

Sportovni vykon je jednou z nejcastéji sledovanych kategorii ve sportu. Jednd se
0 momentalni projev schopnosti jedince, kdy se vzdy mluvi o jednotce pribéhu
a vysledku pohybové ¢innosti. Vysledky je pak mozné hodnotit fyzikalnimi jednotkami,
poctem zésahl, nebo subjektivnim vjemem rozhodcich, ktefi udéluji body (Zvonat,

2011).

2.5 Slozeni téla

Jak jiz bylo zminéno v kapitole vySe — slozeni téla je jednou ze sloZek zdravotné

orientované zdatnosti a bude rozpracovana vice dopodrobna.

V bézné praxi je sloZzeni téla chapano predev§im jako mnoZstvi té€lesného tuku, se
kterym se potykaji nejen sportovci. Ovsem predevsim u nékterych sportl je vyzadovano
minimalni mnozstvi tuku v téle, naptiklad ve sportovni a moderni gymnastice, tanci aj.
K nejcastéj$im metodam zjisténi mnozZstvi tuku patfi takzvana kaliperace (Vilikus

a kolektiv, 2012).

Nazev kaliperace je odvozen od méfticiho nastroje kaliperu, kterym dochazi k méteni
koZnich tas na téle. I touto jednoduchou metodou je mozné zjistit a stanovit lidsky

somatotyp.

2.5.1 Somatotypy
Pojem somatotyp je chapan jako vztah mezi tvarem a slozenim lidského téla a je délen

na tfi typy.

Prvni je endomorfie, coz je relativni podil télesného tuku na télesném slozZeni.
Mezomorfie je druhym typem, a vyjadiuje relativni muskuloskeletdlni rozvoj téla.

Poslednim typem je ektomorfie, kdy vyjadiuje relativni vySku a Stihlost téla (Vilikus,

13



2012). Existuje mnoho metod pro stanoveni télesné¢ho typu. Napiiklad metoda podle
Kretschmera, ktera je dodnes pouzivana, télesné typy déli na leptosoma, atletika
a pyknika.

,»V soucasné dobé je nejrozsifendj$i metoda podle Sheldona vysvétlujici (jako prvni)
vznik somatotypu jako vysledek vyvoje organi z jednotlivych zéarodecnych listi

(Vilikus a kolektiv, 2012, str. 118)*.

Obr. 1 — Schéma tri zakladnich somatotypii: A — endomorf, B — mezomorf, C — ektomorf
(Vilikus, 2012)

Endomorfie

Jedinec ma povétsinou mohutnou postavu s relativné velkou hlavou a kulatym
obli¢ejem. Dalsim znakem je relativné kratky trup, kratké horni koncetiny, velky obvod
bficha. U tohoto typu neni patrny svalovy reliéf. Mezi endomorfa miizeme ftadit

zéapasnika sum.
Mezomorfie

Je vyznacovana vétsi postavou s dominantni kostrou a vyraznym svalovym reliéfem.
Jedinec ma vétsi hlavu s hranatym typem obli¢ejem. Daéle jsou pro izomorfa typicka

Siroka ramena, hrudnik a panev. Hrudnik spolecné s hornimi koncetinami je delSiho
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vzrustu. Hrudnik a koncetiny byvaji dost ¢asto vyrazné ochlupené. Jako piikladem

izomorfa je nejcastéji uvadén kulturista (Vilikus, 2012).
Ektomorfie

Pro tento typ je charakteristicka vySsi postava a Stihlost. Dochazi k malému ukladéani
télesn¢ho tuku. Postava je vyznacovana del§im krkem, izkym a plochym hrudnikem,

dlouhymi koncetinami. Mezi ektomorfa fadime napiiklad etiopské bézce (Vilikus,
2012).

2.5.2 Somatické indexy

Mezi nejcastéji pouzivané somatické indexy patii hmotnostné-vySkové indexy,
které jsou velmi snadnou metodou jak stanovit optimalni té€lesnou hmotnost. Pocitaji se
pomoci dvou télesnych dispozic a to hmotnosti a vysky, ze kterych se nasledné spocita
jejich vzijemny pomér. Rozméry se dosadi do urCenych tabulek, ptipadné vzorcl
a vysledek je ihned zndm. Nevyhodu téchto indext je, Ze jsou pouze orientacni
a u specifickych skupin mohou byt zavadgjici, extrémnim piikladem je naptiklad
kulturistika. DalSim vyraznym nedostatkem je, Ze tyto indexy nezohlediuji vék,
pohlavi, podil tuk a svalii v téle proto musime pamatovat na to, Ze dosazenim do

vzorce dostaneme pouze orienta¢ni informace.

Mezi nejvice znamé indexy patii Body mass index, Broctiv index a Nomogram. Avs§ak
existuje jich mnohem vic, které¢ se daji vyuzit jako naptiklad Rohreiiv index, Qutelet-

Bouchardiiv index, Kaupiv index a dalsi.

Body mass index

Tento index je v soucasné dob¢ nejrozsifenéj$i a nejvice pouzivany k orienta¢nimu

zjisténi idedlni télesné hmotnosti. V praxi se tento index uvadi pod zkratkou BMI.

K zjisténi nasi hodnoty dospé&jeme za pomoci vzorecku
BMI = télesna vaha (kg) / (vyska (m))®. Tento rychly a pomérné snadny zplsob je
bohuzel zatizen chybou, ktera se vyskytuje u jedinct s velkym podilem svalové hmoty.
Nebot’ vzorec pracuje s celkovou hmotnosti a nikoliv s jednotlivymi podily jednotlivych
tkani.

Zeny obecné maji vétsi podil tuku nez muzi, stejné tak star$i jedinci maji vétsi podil
tuku nez jedinci mladi. Metoda BMI je uzivina WHO kde slouzi pro porovnani se
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standardem a pro urceni zdravotniho rizika vychazejiciho s obezity. Normalni vaha se

pohybuje v rozmezi BMI 18,5 - 24,9. (Vitek, 2008)
Brocuv index

Tento index byl po mnoho let nejpopuldrngj$im a nejpouzivanéj§im vzorcem pro

vypocet idealni télesné hmotnosti.

Dle Panka (2002) je vypocet vzorce velice jednoduchy. Pocitd se tak, ze od télesné
vysky uvedené v centimetrech se odecte hodnota 100 a vysledné c¢islo uvadi ideélni

hmotnost v kilogramech.

V dnesni dobé se tento index jiz nevyuziva, protoze je ovlivnén vyskou, a nehodi se tak
pro lidi s malym nebo naopak s velkym vzristem, a dale pak nezohlednuje ani pohlavi

jedince.

Nomogram

Tento zpusob, jak si ovéfit optimalni hmotnost vychazi z tabulky,ktera obsahuje tfi
sloupecky. Kde levy sloupecek je vékovou osou, pravy sloupecek je vyskovou osou
Vv centimetrech. Spojenim pfislusného v€ku s vysSkou vznikne piimka, kterd protina
prostfedni sloupecek, ktery je vdhovou osou v misté priseciku a tak 1ze vycist idedlni

hmotnost.

Vyhodou této metody je, Ze respektuje jak pohlavi, tak 1 skutecnost, ze s pfibyvajicim

vékem se méni optimalni hmotnost.
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3 VYZIVA

Vyziva jako determinant zdravi zahrnujici traveni, vstiebavani, metabolizmus
a vylu¢ovani. Ukolem vyzivy je udrZeni Zivota, tvorba energie, rist, normalni funkce
organt a reprodukce. Naroky na vyzivu a tekutiny se méni dle riznych obdobi Zivota,
ale také zalezi na zdravotnim stavu jedince. Pfiméfend vyziva jedince by se méla
uplatiiovat, jak u jedince zdravého, tak u jedince se zdravotnimi problémy (Grofova,

2007).

Dle Miksové (2006) vyzivou myslime veskeré pfijimani a vyuZzivani potravy
V organismu a soucasné zahrnuje i zmény, kterymi potrava prochazi. Bézna vyziva
ptedpoklada, ze se clovék zamétuje na pestrou stravu, kterd se fidi aktudlnimi, védecky
podlozenymi poznatky a orientuje se podle potfeb organismu v zavislosti na pohlavi,
veku, vykonavané profesi, t€lesném vykonu a podminkéch zivotniho prostfedi. Dulezité
je 1to, aby zdrava strava byla vyvazena, pestra, stfidma a méla dostatecny piijem ovoce
a zeleniny (Mlynkova, 2010). Inspiraci pro sestavovani jidelnicku miize byt pyramida
spravné vyzivy.

Metabolismus neboli latkova pfeména je soubor vSech enzymovych reakcei, pti kterych
dochazi k pfreméné latek a energie v organismu a buikéach. Jeho zakladni funkci je
zajisténi energie a stavebniho materialu pro vznik slozek organismu. Na jeho konci
vznikaji odpadni produkty, coZz jsou pozménéné latky pro snadné vylouceni
z organismu. Podle sméru probihajici zmény rozdélujeme metabolismu na anabolismus

a katabolismus.

Anabolismus - vytvareni slozitych latek z latek jednoduchych, napt. z jednoduchych

cukrti Skroby.

Katabolismus - rozkladny proces, pii kterém dochazi ke S$té€peni latek na latky

vV

jednodussi, napt. bilkoviny se rozkladaji na jednotlivé aminokyseliny.
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3.1 Vyziva ze spolecenského hlediska
Zpusob stravovani a vyziva neovliviiuji jen zdravi jednotlivece, ale odrazi se i na
vyvoji celé spolecnosti. Z tohoto diivodu je potieba vnimat vyzivu i v celospolecenském

meéftitku, hlavné pak z hlediska vyzivy obyvatelstva.

Mezi svétové vyzivové problémy patii zejména dva protipoly a to nedostateCna
a nedostatkova vyziva v rozvojovych zemich. Kde se svétova organizace FAO snazi
najit cestu k feSeni neuspokojivého stavu vyzivy, ktery je zpusoben nevhodnou
distribuci zeméd€lskych vyrobkli a nizkou ekonomickou trovni. A na druhé strané
vysoka spotieba tukd, cukru a soli v zemich vyspélych, coz prokazatelné zvysSuje riziko

obezity, srde¢nich a cévnich onemocnéni (Maradova, 2010).
Z celospolecenského hlediska sledujeme tfi aspekty ovlivitujici vyzivu obyvatelstva:

Biologické aspekty jsou dany fyziologickou potitebou vyzivy pro zivot ¢lovéka. Vyziva
ptispivad k celkovému zdravotnimu stavu populace a s jeji pomoci lze omezit vyskyt

nékterych onemocnéni.

Ekonomické aspekty jsou ovliviiovany schopnosti jedince naplnit fyziologické potieby
vyzivy. Je potfeba dodat spotfebitelim dostatek kvalitnich a vyZivové hodnotnych

vyrobkll a pokrmi, tak aby byly finan¢né dostupné.

Psychologické aspekty s reklamou v oblasti potravinaistvi a zemédélstvi. Vyzivova
situace neni ovlivnéna pouze fyziologickou potfebou a ekonomickymi moznostmi, ale

I nazory spotiebitele a jednani spole¢nosti (Maradova, 2010).

Néazory spotiebitele a jednani spolecnosti soucasn¢ ovliviiuji jedince i pfi volbé typu
stravy. Alternativni strava spojena s urcitou vylucnosti ze spole¢nosti nemusi byt ladkava
pro jedince, ktery se vyskytuje ve spolecnosti, kde ptevlada nelibost viici alternativné se
stravujicim lidem. A stejné tak na druhou stranu, dit€ narozené do rodiny alternativné se
stravujicich ma vysokou pravdépodobnost, Ze se znéj stane téz alternativné se stravujici
jedinec. Proto je potieba dbat nejen na vzdélani v oblasti alternativni stravy, ale
soucasné 1 rozvijet toleranci a pochopeni ostatnich pro lidi, ktefi si zvolili tuto jinou

filozofii stravovani.
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3.2 Ziviny

Z vyzivového hlediska je dle MiksSové (2006) pro lidsky organismus zasadni
vyvazena strava, ze které t€lo ziskdva nezbytné Ziviny. Ty obsahuji energii a dalsi
nezbytné slozky potiebné ke spravnému fungovani celého organismu. Ziviny délime na
dv¢ slozky, a to makroziviny a mikroziviny. Dalsi dilezitou slozkou ve stravé je voda,
ktera je obsazena jak v potravé, tak v napojich. Mezi makroziviny fadime bilkoviny
(proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy). K mikrozivindm nasledné patii vitaminy,

mineralni latky a stopové prvky.

Mezi funkce pfijimanych Zivin patii predevSim jejich schopnost poskytovat organismu
energii. Energeticky nejvyhodnéj$im zdrojem je tuk, jehoz rozkladem dokaze
organismus vyrobit dvakrat vice energie nez z ostatnich zdroji, mezi které fadime cukry
a bilkoviny. Tuky, jakozto chemicky slozité latky tvoii oproti jednoduchym cukrim
zasobu energie v organismu. Energeticky pfijem ¢lovéka by mél byt vyvazeny, ¢imz se
v tomto piipadé mysli udrZeni rovnovahy mezi pfijatou a vydanou energii za jeden den
(energeticka bilance). Obecny ptedpoklad pro spravné slozeni stravy je 60% cukrt, 12 -
15 % bilkovin, 25 - 28 % tukt. Pokud nedochézi k zachovani rovnovahy mezi piijatou
a vydanou energii, dochazi nasledné k jejimu ukladani do organismu ve formé tuku,
nebo naopak k ubytku tuku v organismu, ktery byl ulozen (Komprda, 2009). Prave
pomér obsazené¢ho tuku v organismu nam slouzi jako ukazatel obezity, nebo naopak

podvyzivy.

3.3 Sacharidy

Cukry maji mnohostranny vyznam a vyuziti, tvofi stavebni material rostlinnych
buné¢k a tkani, vyuzivaji se jako sladidla a stabilizatory a mtizou slouzit jako nahrazka
tuku. V potrave sportoveil maji své nenahraditelné misto a jsou velmi dilezitou slozkou
jidelnicku. Sacharidy kryji 55 % - 65% denniho energetického piijmu sportovce
(Konopka, 2004). Pti nadmérné konzumaci cukrit dochdzi k ukladdani jejich energie ve

formé tuku.

Diky rozdilnym metabolickym ucinkiim, chemické struktufe a relativni hmotnosti

rozliSujeme cukry na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
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Monosacharidy jsou zakladni stavebni jednotkou vSech cukrii. Jednoduché cukry
(monosacharidy) se snadno rozpoustéji a velice dobfe se vstiebavaji. SoucCasné se
vyznamné podileji na tvorbé polysacharidii. (Kleinwachterova, Zmatlova, 1988). Mezi
nejznaméjs$i monosacharidy fadime glukézu a fruktézu. Glukéza se ve volné formé
vyskytuje pouze v plodech vinné révy a je znama téz jako hroznovy cukr. Fruktéza
je nejvice zastoupena v ovoci, napiiklad v bortvkach, malinach a jahodach. Znaény

podil fruktézy ma i med.

Disacharidy tvofi dvé molekuly stejnych, ale i rozdilnych monosacharidi. Mezi
nejznaméjsi disacharidy fadime laktézu a sachardézu (Kleinwachterova, Zmatlova,
1988). Nejznamgjsi a souCasné nejrozsitenéjsi je sachardza, znama téz jako fepny Ci
titinovy cukr. Tvofii ji jedna molekula fruktézy a jedna molekula glukézy. Nadmérné
a Casté pozivani sachardzy je pfi¢inou mnoha zdravotnich komplikaci. Sacharéza se da
nahradit umé&lymi sladidly, napt. sacharinem (Cerny, Trnka, 1995).

Oligosacharidy vznikaji spojenim tfi aZ deseti monosacharidovych jednotek.
pusobi jako prebiotika v tlustém stieve, kde stimuluji riist vhodnych bakterii. Vyssi

obsah téchto oligosacharidii zptisobuje plynatost (Kvasnickova, 2000).

Polysacharidy jsou tvotfeny z vice jak deseti monosacharidii. Polysacharidy patii mezi
nejbeéznéjsi slouceniny a maji fadu vyznamnych funkci. Zminime si pouze glykogen,
ktery ma na starost zasobni funkci a je uloZen predev§im v jatrech, ale 1 ve svalech
zivo€ichl. Dale pak celuldza a hemiceluldza, které jsou nestravitelné, avSak ve stravé

vvvvvv

zasobnim polysacharidem a soucasné je hlavni slozkou Zivocisné potravy.

Sacharidy ve stravé, at’ uz sportovni nebo bézné jsou problematickou skupinou, nebot’
nelze dodavat primyslové vyrobené kratké fetézce sacharidl, které neosahuji zadné
dalsi latky (stopové prvky) umoziujici jejich dal$i zpracovéani. Takovéto sacharidy
oznacujeme jako prazdné kalorie. Konzumace téchto prazdnych kalorii vede k pocitu
hladu a ptejidani se. Proto je potieba vyhybat se témto prdzdnym kaloriim a vyhledavat

plnohodnotné zdroje sacharidi (Konopka, 2004).
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Sacharidy ve vyZivé sportovce

Dle Skolnika (2011, str. 37) "Jsou sacharidy zivotné dulezité pro optimalni vykon
uvsech typu sportovnich zavodi. Silovi a rychlostni sportovci, vytrvalci 1 siloveé-
vytrvalostni sportovci vyuzivaji ke svalové kontrakei sacharidy, aby ptedesli masivnimu
svalovému poskozeni." Clark (2009) dodava, ze na konzumaci sacharidii neni nic
slozitého. Dodate-1i svaliim kazdy den spravné mnozstvi sacharidl, budete mit energii

na kvalitni trénink.

3.4 Bilkoviny

Proteiny tvofi zékladni stavebni slozku naseho téla, podileji se na mnoha Zivot
zajiStujicich funkcich. Jsou vyuzivany k budovani svalové hmoty, tvorbé zubi a kosti ¢i
vzniku krevnich bunék. N&které proteiny umoziiuji pribéh metabolickych procest c¢i
transportovani latek v krevnim ob&hu. Dalsi bilkoviny se podileji na obranyschopnosti
organismu (Vranova, 2013). Bilkoviny mizeme délit podle ptivodu. Znadme bilkoviny
puvodu zivocisného obsazené v mase, rybach, vejci, dribezi, mléce a bilkoviny pivodu

rostlinného jsou obsazené v sdje, hrachu, ¢occe a fazolich.

Bilkoviny jsou tvofeny molekulami aminokyselin. Aminokyseliny jsou zakladni
stavebni jednotkou bilkovin. V pfirodé¢ se vyskytuje 20 aminokyselin, které dale
muzeme délit na aminokyseliny esencialni a neesencidlni. Esencidlni aminokyseliny si
organismus neumi sam vyrobit a je nutné piijimat je v potrav€. Naopak nedostatek
neesencialnich aminokyselin neni aZz takovy problém, nebot’ organismus si je dokaze
nahradit (Komprda, 2009). Z 20 aminokyselin jich je esencialnich 9, patii sem histidin,
isoleucin, leucin, methionin, fenylalanin, threonin, trypofan, valin. Zbylych 11
aminokyselin je tedy neesencidlnich, mezi n¢ fadime alanin, arginin, asparagin,
aspartam, cystein, glutamat, glutamin, glycin, prolin, serin a tyrosin (Skolnik a Chernus,
2011).

Dal$im moznym délenim bilkovin je déleni na bilkoviny plnohodnotné (vysoky obsah
vSech esencidlnich aminokyselin) a bilkoviny neplnohodnotné (nizky obsah vSech
esencidlnich aminokyselin) v zavislosti na obsahu esencialnich aminokyselin. Komprda
(2009) nedoporucuje pouze jednostranné konzumovani rostlinnych bilkovin

a doporucuje pomer 1:1 mezi rostlinnymi a zivoc¢iSnymi bilkovinami ve strave.
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Na rozdil od sacharidii, kde se denni pfijem mezi sportujicim a nesportujicim ¢lovékem
procentualné nelisi u proteinli je tomu jinak. Zatimco u nesportujicich se jako denni
piijem doporucuje 0,8 g bilkoviny na 1 kg t€lesné hmotnosti. U sportujiciho ¢loveka je

doporuceno 1,2 - 1,4 g na kilogram hmotnosti, dle intenzity zatéze (Konopka, 2004).
Bilkoviny ve vyZivé sportovce

Existuje mnoho vyzkumu piijmu bilkovin u rtiznych skupin sportovct, které vyuzivaly
nepieberné mnozstvi metod vyhodnocovani. Tyto studie prokdzaly velky rozsah hodnot
obvyklého pfijmu bilkovin uvadéného sportovci v mezich jednoho nebo vice sportl
(Maughan, 2006). Na zaklad¢ téchto zjisténi nelze tedy doporudit jednoznaéné mnozstvi
bilkovin, kter¢ by mélo byt pfijimano. Maughan (2006) dale uvadi, Zze pfisun
dostate¢ného mnozstvi bilkovin byl problematicky, zejména u zvlastné se stravujicich
skupin, kde jako ptiklad uvadi mimo jiné lidi stravujici se vegetarianskou stravou.
Maughan (2006) vSak dodava Ze tento problém byl vétSinou zplisoben nedostateCnou
informovanosti, a tak Zivo¢isné bilkoviny nebyly dostate¢né nahrazeny, bilkovinami

rostlinymi.

3.5 Tuky

Tuky, znamé téZ jako lipidy, jsou jednou ze tii slozek tvotici zakladni ziviny organismu,
jsou nejvydatnéjSim zdrojem energie a maji zhruba dvojnasobnou energetickou hodnotu
neZ bilkoviny a sacharidy. Skladaji se z mastnych kyselin a glycerolu. Jsou nositelem
V tucich rozpustnych vitamind, sterold, chutovych a aromatickych latek (Blattna, 2005).
Tuky mizeme rozdélit na Zivoc¢iSného a rostlinného ptivodu nebo podle mnozstvi
mastnych kyselin na nasycené a nenasycené. Tuk chrani vnitini orgdny a soucasné

slouZzi jako tepelna izolace t¢la.

Pti bliz§im pohledu na nasycené a nenasycené tuky zjistime, Ze kazda tato skupina
ma jiny vliv na na$ organismus. Lidské télo potiebuje oba dva typy tukd, avsak
Vv pfiméfeném mnozstvi a ve spravném pomeéru. Nenasycené tuky obsahuji
polynenasycené a mononenasycené mastné kyseliny. Tyto tuky by mély tvofit
2/3 denniho pfijmu tukd. Vyskytuji se v kvalitnich rostlinnych olejich a rostlinnych
tucich, dale pak v ofeSich a olejnatych semenech, jako jsou konopna ¢i slune¢nicova

seminka. Dale jsou také obsazené v tu¢nych rybach, jako je naptiklad losos ¢i makrela.
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Nenasycené tuky je vhodné konzumovat v jejich nezménéné tepelné neupravené formé,

kdy nedochazi k jejich degradaci.

Nasycené tuky jsou predevSim tuky zivocisného pivodu. Téchto tukt bychom méli
konzumovat maximalné¢ 1/3 denniho pfijmu tukd. Velké mnozstvi téchto tukt
se nachazi v masle, sadle, tu¢ném mase, pastikdch, ale i v plnotu¢nych mléénych
vyrobcich nebo dokonce v jemném trvanlivém pecivu. Nasycené tuky se podileji
na zvySovani hladiny cholesterolu v krvi (Brown a kol., 2008). Vyssi pifijem nasycenych

tukt muze vést ke kardiovaskularnim onemocnénim.

V problematice tukii nelze pominout cholesterol. Cholesterol je voskovita latka
prevazné produkovana nasimi jatry, avSak mizeme ji pfijimat i v potravé. Funkcni
lidsky organismus je schopny tvorbu cholesterolu regulovat dle aktudlni potieby.
V ocich laické vetejnosti je cholesterol ¢asto chapan jako néco Spatného, malokdo vSak
vi, ze cholesterol je pro organismus nepostradatelny, nebot’ se podili na tvorbé
nekterych hormont. Bohuzel pii nadmérné konzumaci latek bohatych na cholesterol
dochazi ke zvyseni hladiny cholesterolu v krvi a k jeho naslednému usazovani na
sténach tepen, coz ma za nasledek jejich zaZeni. Tento proces muze vyustit az
K aplnému zacpani tepny a nasledné k infarktu myokardu nebo k nedostate¢nému
prokrveni koncetin (MikSova a kol., 2006). V krevnim obéhu se cholesterol vaZze na

lipoprotein, podle né¢hoz se dle Konopky (2004) déli na LDL a HDL.

HDL je casto oznaCovan jako tzv. hodny cholesterol a to z divodu plsobeni proti

vzniku aterosklerdzy. Tento cholesterol je vazan na lipoproteiny s nizkou hustotou.

LDL cholesterol, téZ oznacovany jako zly nebo Spatny cholesterol zvySuje riziko vzniku
aterosklerozy, a tim 1 vySe zminéné riziko infarktu myokardu. Tento cholesterol se vaze

na lipoproteiny s nizkou hustotou.
Tuky ve vyZivé sportovce

Sportovci, ktefi pfijimaji tuk, maji vS§eobecné vyssi vykonnost, nez sportovci vyhybajici
se tuku. Je prokazano, ze konzumace zdravi prospésného tuku jako je naptiklad losos,
nebo olivovy olej ¢i ofisky je lepsi nez tuk nachéazejici se napiiklad v maslovém pecivu
nebo smetanové zmrzlin€. AvSak kazdy tuk, jeli konzumovan stfidmé miize tvofit

soucast zdravé sportovni stravy (Clark, 2009).
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3.6 Vitaminy

Jsou to organické slouceniny, které maji velmi rozmanité struktury a mnoho
fyziologickych funkci. Mohou se podilet na aktivit¢ enzymi nebo umoziuji pribch
nejriznéjsich biochemickych reakci. Vitaminy jsou nezbytné pro zivot a dilezité
pro zdravi. Pfesto jsou potiebné pouze v malych mnozstvich. Dle Stratila (1993
str. 126) ,,jejich potfebu dobie zajistuji pfirozené nerafinované potraviny pii pestrém
sloZeni stravy. V rafinovanych potravinach (bilda mouka, cukr, izolované tuky) jsou
obsazeny jen nékteré a v malém mnozstvi, nebo nejsou obsazeny vubec.“ Nekteré
vitaminy si télo dokdZe vytvaret samo pomoci vné&jSich faktord, jako naptiklad vitamin
D diky slune¢nimu zéafeni nebo nékteré vitaminy typu B, které jsou produkovany stfevni

mikroflérou (Agerbo, Andersen, 1997).

Nedostatek ¢i naopak nadbytek nékterého z vitaminu se projevuje charakteristickymi
zdravotnimi obtizemi. Uplnou nepiitomnost vitaminti v t&lu nazyvame avitaminoza,
nedostatek vitaminu oznacujeme jako hypovitamindézu a jeho nadbytek pak jako
hypervitamindzu. Nepfitomnost ¢i nedostatek ur€itého vitaminu v téle jsou obvykle
zpusobeny jeho nedostateCnym mnoZstvim nebo poruchou vstiebavani tohoto vitaminu.
Pii nedostatku mohou byt vitaminy dodavany uméle pomoci riznych doplikil stravy.
Dle Stratila (1993 str. 126) ,,Z hlediska vyzivy je u ¢lovéka nejvyznamnéjsich ¢trnact
vitamint, jejichz deficit, nebo u nékterych nadbytek v pifijmu, vede k poruseni
biochemickych metabolickych reakci (bilkovin, sacharidt, tuki, nukleovych kyselin

a mnoha jinych latek)*.

Vitaminy mizeme rozdélit do dvou zékladnich skupin, a to na vitaminy rozpustné ve
vod¢ a vitaminy rozpustné v tucich. Mezi vitaminy rozpustné ve vodé fadime vitaminy
skupiny B a vitamin C. Naopak mezi vitaminy rozpustné v tucich patii A,D,E,K.
Vitaminy rozpustné v tucich jsou v téle uloZeny v jatrech do zdsoby, vyjma vitaminu D,
ktery je ulozen v kizi. Jejich zasobu méme v téle vétSinou na nékolik mésict. Na
druhou stranu vitaminy rozpustné ve vodé se do zasoby ukladaji jen ve velmi malém

mnozstvi, a nebo viibec (Agerbo, Anderson, 1997).

Jak jsme jiz zminili, mnozstvi vitaminti je dostatecné, pokud zachovame pravidlo pestré
stravy. AvSak jejich obsah v potravindach miize byt snizen nebo dokonce znicen

nevhodnym primyslovym zpracovanim ¢i neSetrnou Gpravou doma.
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Vitaminy ve vyZivé sportovce

Bé&hem sportovni zatéze jedou v organismu vSechny energetické procesy na plno a tak je
zvysSena 1 spotieba vitaminti, proto je potieba dbat i na zvySeny piijem vitamind.
Zvysené davky predchazeji pripadnym projeviim nedostatku jako je snizena vykonnost
a zpomaleni vSech metabolickych reakci. Na druhé strané je potieba vyvarovat se
predavkovani. Jako vhodna forma doplnéni vitamind je konzumace potravin s vysokou

hustotou vyzivovych latek (Konopka, 2004).

3.7 Mineralni latky

4% celkové télesné hmotnosti ¢lovéka tvoii mineralni latky, které jsou slozeny
nejmén¢ ze 78 prvkld. Prvky se do tcla dostdvaji nejCastéji potravou a vodou,
v nékterych ptipadech ale i vdechovadnim nebo ptes pokozku. Mineralni latky jsou v téle
ulozeny ve form¢ anorganickych a organickych sloucenin. Tyto latky rozdélujeme podle
potfeb organismu na nezbytné, prospé$né a toxické. Je vSak potieba si uvédomit,
ze toxicita jeiotazkou mnozstvi. Kazdy prvek se pii velkém mnozstvi nad
fyziologickou potiebu stava toxickym. ,Buiiky téla jsou tvofeny organickymi
slouceninami, obsahujicimi hlavné uhlik a vodik, méné kyslik a dusik. Pro Zivotni
funkce bungk, stavbu téla, a fyziologické pochody v téle je zapotiebi dalSich 21 prvki
(Stratil, 1993 str. 201).

Téchto 21 prvki mizeme délit na dalsi 3 skupiny, a to na makroprvky, stopové prvky
a ultrastopové prvky. Do prvni skupiny, tedy makroprvki fadime sodik, draslik, vapnik,
hot¢ik, fosfor, chlor a siru. Tyto prvky je potfeba denné¢ dodévat v mnozstvi
nekolika set miligramt. Do skupiny druhé, tedy stopovych prvkl fadime Zelezo, zinek,
méd’, mangan, kiemik a lithium. Tyto prvky potfebuje pouze v mnozstvi nékolika
miligramti denné. Tteti skupinou, tedy ultrastopovymi prvky jsou kobalt, molybden,
jod, fluor, selen, nikl, chrom a vanad a jsou pottebné v mnozstvi mensim nez Imiligram

denné.

Kazdy prvek ma svou specifickou a nezbytnou ulohu v organismu. Je potfebny pro
urc¢ité metabolické funkce, udrzovani acidobazické rovnovahy, jsou dilezité pro funkce
enzymul nebo jsou nepostradatelné pro Cinnost svalovou a nervovou. Je tedy nezbytné

nutné, aby konzumace mineralnich latek byla vyvazena a rovnomérna. Nadbytek je zde
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stejn¢ nebezpecny jako nedostatek. Pestrd a vyvazend strava ndm zajisti spravny piisun

minerala (Stratil, 1993) .
Mineralni latky ve vyZivé sportovce

Neexistuje zadné jednotné doporuceni pro piijem mineralli u sportovci. Maughan
(2006) uvadi, ze pfi rozmanité stravé bohaté na ziviny sportovci dosahnou piivodu
minerall, ktery prevysuje doporu¢ené mnozstvi pro béznou populaci i jejich zvysené
naroky. Z ¢ehoz vyplyva, Ze pti dodrzeni pestrosti stravy neni potfeba mineraly uméle

dopliovat.

3.8 Hydratace

Ptestoze je voda zdkladni anorganickou slozkou vSech tkani dospélého
organismu, je ¢asto opomijena. Bez vody by Zivot neexistoval. Voda je v lidském téle
rozdélena mezi dva prostory, a to uvnitt a vn¢ bunék. Voda tvoti 65 - 75% lidského
organismu, proto ma hydratace organismu velky vyznam. Voda se podili na transportu
iontl,, zivin a hormont. Je prostfedim pro nékteré chemické reakce a slouzi jako
rozpoustédlo. Téz se podili na regulaci télesné teploty, aby nedoSlo k piehtati
organismu, zvlh¢uje a chrani sliznice a v neposledni fad¢ udrzuje odolnost kiize, ¢imz
jichrani proti infekcim. Podili se i na odvadéni Skodlivych latek z téla,
a to jak vylu¢ovanim modi, tak vyluCovanim stolici. Piijjem a vydej tekutin musi

byt v rovnovaze, jinak by dochazelo k dehydrataci, nebo naopak k hyperhydrataci.

Obecné se doporucuje denni pfijem tekutin okolo 1,5 - 2 litrti, pii vedrech to mohou byt
2 - 3 litry. Ke ztratam tekutin z lidského organismu dochazi v potu, stolici a moci.
U sportovci je denni pfijem tekutin ovlivnén predevSim pravé vykonem a s tim
spojenou potivosti. Dobie trénovany vytrvalec produkuje 2 - 3 litry potu za hodinu.
Nelze tedy doporucit konkrétni mnozstvi ptijimanych tekutin. Pfi sportovnim vykonu je

vhodné s tekutinami dopliovat 1 mineraly (Konopka, 2004).

Dostate¢nou hydrataci 1ze kontrolovat nékolika zpisoby. V terénu orienta¢né naptiklad
pomoci barvy moce (idealné by méla byt svétle zlutd) a pomoci frekvence moceni, které

by mélo probihat 2-3 za hodinu (Vilikus. 2012).
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Pfijem tekutin u sportovce

"l kdyz zakladni principy postupii zajiStujicich doplnovani tekutin u sportovct jsou
znamy, objevuji se problémy pfi jejich dodrzovani v praxi. Sportovci a lidé, ktefi s nimi
pracuji, chtéji rozpis sloZeni, mnozstvi a ¢asového rozlozeni pfijmu tekutin, ktery bude
platny ve vsech situacich. I pfi stejné sportovni Cinnosti je vSak potfeba tekutin
U jednotlivych sportovct velmi rtizna a zavisi na fyziologickych a biochemickych
vlastnostech jedince." (Maughan, 2006 str. 104). Z vySe uveden¢ho vyplyva, ze nelze

obecné doporucit vhodné mnozstvi ptijatych tekutin.

3.9 Energeticka bilance

Pod pojmem energie je mozné si ptredstavit schopnost vykonavat néjaky pohyb
nebo praci, piipadné vytvaret teplo. A tyto procesy se odehravaji v lidském tcle.
| zde tak plati fyzikalni zakony zachovani energie. VSeobecné se zapomina, ze télo je
samo o sob¢€ velkym zasobnikem energie, a Casto se lidé vénuji jen dopliiovani ztracené
energie, Castéji vSak v jesté vétSim mnozstvi nez jaka byla spotieba (Konopka, 2004).
Méné pocetnou, ale také casto chybujici skupinou mohou byt lidé zacinajici
s alternativni stravou, nebot’ pokud nemaji ptehled o energetické hodnoté ptijimanych
potravin, mize se lehce stat, ze piijmou méné energie, nez kolik vydaji (pfevazné pak

vrcholovi sportovei) (Clark, 2009).

Denni energeticky vydej je ovlivnén nékolika faktory, hlavni c¢ast tvoii klidovy
metabolismu, ktery se podili zhruba na 65 % denniho vydeje energie, zbytek je tvoien
energetickym vydejem pii pohybu, ktery je samoziegmé ovlivhén mnoZzstvim

a intenzitou pohybu.

ZvySe uvedeného se dd jednoduSe vyvodit, Ze energetickd bilance by méla byt
vyrovnana (piijata energie = vydana energie). Toto tvrzeni se da ov§em doporucit pouze

pii idedlni télesné hmotnosti (Konopka, 2004).
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4 VYZIVOVE SMERY

V nasledujici kapitole se zabyvame nejen alternativnimi sméry vychazejicich
z osobniho presvédéeni, jako naptiklad vegetarianstvi ¢i makrobiotickd strava, tak
I dietetickymi opatienimi naordinovanych 1ékafem, kdy piikladem mutze byt bezlepkova

nebo bezmlécna dieta.

4.1 Vegetarianstvi
"Vegetarianstvi lze definovat jako komplexni zivotni styl, zaméfeny na péci
0 zdravi, vyhradné bezmasou stravou, alkoholovou abstinenci, nekufactvim, sportem

a dusevni hygienou. Je to prastary zpisob Zivota a filozofie" (Strej¢kova, 2007 str. 91).

Vegetarianstvi je zplsob obzivy, ktery vyfazuje masné vyrobky a c¢asti tél zvifat,
ziskanych usmrcenim zvifete. Nevytazuje vSak produkty zvifat jako je mléko, med
a vajicka. Vegetaridnstvi se vSak d¢li na mnoho dalSich vyzivovych smért, které si
puvodni filozofii pozménily a ur€uji si vlastni pravidla. Mezi takovéto sméry miZeme
zafadit semi-vegetarianstvi, 0vo-lakto-vegetarianstvi, lakto-vegetarianstvi, veganstvi

a frutarianstvi.

a) Semi-vegetarianstvi

Je nejmirnéjSim smérem vegetarianstvi, lidé takto se stravujici vyfazuji z jidelnicku
tmavé maso a uzeniny, ale pozivaji ryby, dribez, mléko, mlécné vyrobKy a vejce. Tento
zpusob je Casto povazovan za zdravou stravu (Kunova, 2011).

Yntemové a Beardova (2004) dopliuji, ze se k nému ptiklanéji ¢im dal castéji lidé, kteti

nemaji problém s konzumaci masa, ale zalezi jim na jejich zdravi.
b) Ovo-lakto-vegetarianstvi

Tato strava vyfazuje maso, dribez a ryby. V mirném mnozstvi vSak povoluje vejce
(ovo), mléko a mlécné vyrobky (lakto). Hlavni €ast tvofi potraviny rostlinného piivodu:
lusténiny, obiloviny, zelenina, ovoce, okopaniny a dal$i. Hlavni nevyhodou tohoto

sméru je pochybny piijem jodu z diivodu absence ryb v jidelni¢ku (Kunova, 2011).
c) Lakto-vegetarianstvi

Z potravin zivoc¢isného pivodu je povoleno pouze mléko a mlécné vyrobky (lakto).

Dle Strejckové (2007) je tento smér z vyzivového hlediska uspokojivy.
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Zivocisné proteiny obsazené v mléce v kombinaci s rostlinnymi proteiny snadno
dodavaji vSechny dulezit¢ aminokyseliny, avsak Kunova (2011) fika, ze pfijem bilkovin

je problematicky.
d) Veganstvi

Vegani odmitaji konzumovat veskeré Zivoc¢isné produkty vcetné potravin, do kterych
jsou pfidavany. Dokonce nekonzumuji ani med, ktery je produktem vcel. Nejedna
se ovSem jen o jidlo, ale vyhybaji se a neuzivaji zddné zbozi Zivocisného plvodu,
at uz jde o kosmetiku, oble¢eni nebo Sperky. Soucasné nesouhlasi s myslivosti,
rybolovem a vivisekci. U veganstvi je nejvétsim problémem piijem vitaminu B12, ktery
je obsazen ptfedev§im v produktech Zzivocisného ptivodu. Proto je nutné piijimat
ho ve form¢& potravinovych dopliikdi, aby nedochazelo k porucham funkci lidského

organismu (Kunova, 2011).
e) Frutarianstvi

Povoluje pouze konzumaci ofechli a ovoce v tepelné neupravené formé. Velmi
dilezitou podminkou je sbér opadanych plodd, které padly na zem samovolné

bez zasahu ¢loveka. Trhat byliny ¢i sklizet zeleninu je nepfipustné (Blattna, 2005).
f) Vitarianstvi

Tento vyZivovy smér povoluje pouze syrovou rostlinou stravu, chemicky ¢i tepelné
neupravenou. Zaklad stravy cini zelenina, ofechy, obilniny, ovoce, moiské fasy
a semena. Tepelna Gprava je pfipustnd do 45 stupni celsia. Pti vyssi teploté dochazi

Kk niceni enzymu a ostatnich cennych latek (Krolova, 2011).
Pozitivni u¢inky vegetarianstvi

Na zaklad¢ probehnutych vyzkumil, mizeme tvrdit, Ze u vegetaridnd je nizs$i vyskyt
civiliza¢nich chorob jako jsou ischemicka choroba srdecni, diabetes mellitus, obezita
nebo hypertenze. Preventivné plisobi na kardiovaskularni onemocnéni, onkologické
onemocnéni a diabetes mellitus 2 typu (Stransky, 2010). Zaméiime-li se na onkologicka
onemocnéni, které se u vegetariani vyskytuje méné Casto, nelze fici, ze je to zptisobeno

pouze stravou, ale svlij podil na to ma i zcela odliSny Zivotni styl. Vice pohybu, velmi

Casto kutacka zdrzenlivost a ptilezitostna konzumace alkoholu (Provaznik, 1998).
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Pokud je vegetarianska strava rozmanita a ptistup k ni je zodpovédny, pak lze fici, Ze je
vhodna pro vSechny vékové skupiny. Diky vySSimu podilu rostlinnych tuki
obsahujicich mononasycené a polynasycenné mastné kyseliny a konzumaci znacného
mnozstvi ovoce a zeleniny maji zajiStén dostateCny pfisun vlakniny a vitaminti. A na
druhou stranu dochazi k redukci ptijmu soli a zivo¢isnych tukt, ¢imz dochazi k niz§imu

piijmu cholesterolu (Provaznik, 1998).
Negativni uc¢inky vegetarianstvi

Vegetarianstvi ovSem nepiinasi pouze vyhody, ale podle mnoha jinych studii pfinési
tento vyzivovy smér mnoho nedostatkli. Obecné€ Ize fici, Ze ¢im vice omezeni jednotlivé
frakce kladou, tim vice nedostatkovymi jsou. Nejcasteji dochazi k deficitu esencidlnich
aminokyselin, vapniku, Zeleza, zinku, jodu a selenu. Déle pak k nedostatku vitamint
B2, B12, D a A. Aby bylo mozné se vyzivovym nedostatkim vyhnout, méli by mit
konzumenti dokonaly piehled o slozeni potravin a rozumét télesnym vyzivovym

pozadavkim (Stransky, 2010).

4.2 Makrobioticka strava

Dle Strejckové (2007, str. 82) "Makrobiotika ptedstavila a s popularizovala
organicky péstované kompletni potraviny, zpracovavané piirozenymi postupy vcetné
konzumace celych zrn (napt. hnédou ryzi, pSenici, oves, pohanku, potraviny ze soji,
miso, tofu a tempeh) Preferuje Cerstvou zeleninu, fasy, nori, kombu a jiné druhy moiské
zeleniny. Makrobiotika neni zcela jednotny vyzivovy smér, ma nejriiznéjsi formy, které

se mezi sebou 1isi riznou mérou prisnosti".

Dle Maradové (2010) je makrobiotické stravovani zaloZeno na rovnovaze dvou sil "jin"
a "jang". Je to Zivotni styl v duchu filozofie, kde se vyrovnavaji protikladné sily, které

jsou zakladem harmonie ptirody a zivota ¢lovéka.
Pozitivni u¢inky makrobiotické stravy

Makrobioticka strava je nizkokaloricka, obsahuje jen mélo nasycenych tukt a dostatek
vlakniny. Na zdéklad¢ toho snizuje riziko civilizacnich chorob, zejména pak obezity,

vysokého cholesterolu a vysokého krevniho tlaku.
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Negativni u¢inky makrobiotické stravy

Nebezpeci nedostatecného piijmu vSech slozek potravy je vyssi, hlavné pak u striktnich
makrobiotikii a u skupin obyvatel, které maji vySS$i nutriéni naroky. Strava je
energeticky chudd, ale objemna. Nepokryva potfebu aminokyseliny lysin. Mezi
vitaminy dochdazi k deficitu u vitamin C, B12 a kyseliny listové. Také vapniku a zeleza

pfijimaji méné, nez je doporucené mnozstvi (Maradova, 2010).

4.3 Paleoliticka strava

Tento zplsob stravovani ma myslenkovy zéklad, ktery stavi na myslence
stravovani podle nasich predkd, sbéract a lovci. Hlavni myslenkou je, Ze strava, kterou
¢lovek ulovi nebo sebere, se pak 1épe travi (Joulwan, 2014). Hlavni sloZzkou potravy je
tak maso, ryby, zelenina, ovoce, vejce, ofechy a semena. Striktné¢ odmita primyslové

upravené potraviny.

Pozitivni u¢inky paleolitické stravy

Paleoliticka strava na pozitivni vliv na naSe zdravi, fyzickou a psychickou rovnovahu.
Slouzi k redukci hmotnosti a zvySuje kvalitu Zivota. Ma kladny vliv na naSe zdravi,
zejména pak ptlisobi jako prevence proti nékterym chorobam jako jsou kardiovaskularni
nemoci, metabolicky syndrom a Crohnova choroba (Cordain, 2014).

Negativni uc¢inky paleolitické stravy

Dle nékterych odborniki je paleoliticka dieta nevhodna, protoZe obsahuje vysoky podil
bilkovin, které zatézuji jatra. Jeji dal$i nevyhodou je vysoka financni ndrocnost,
predevSim kvili vysokému podilu masa ve straveé. Stejné tak je nevhodna z divodu

extrémné nizkého zastoupeni sacharidii ve strave.

4.4 Bezlepkova dieta

Tato dieta se nejCasteji vyuziva v souvislosti s nejriiznéjSimi onemocnénimi,
jako jsou celiakie, glutenové ataxie, dermatitis herpetiformis nebo u lidi s alergii ¢i
citlivosti na lepek. V nékterych piipadech se k této dieté uchyli zdravy jedince z diivodu
zdravéjsiho stravovani. "Bezlepkova dieta je zaloZena na jidelnicku, ze kterého jsou

disledn¢ vyfazeny vSechny formy pSenice, zita a jemene" (Dupin, 2013 str. 12).
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Nejbéznéjsi potraviny obsahujici lepek jsou chleba, pivo, precliky, krekry, susenky,
kolacky, palainky, livance, koblihy a vétSina peciva. Na lepek ovSem miizeme narazit
i upotraviny, kde bychom to necekali, jako jsou nékteré kufeci bujony, polevy

v plechovce, nebo kukufi¢né chipsy.

Pozitivni a negativni u¢inky bezlepkové diety

Bezlepkova dieta je nutnosti u lidi s jakoukoliv formou glutenové senzitivity, a tak jsou
jeji pozitivni pfinosy ziejmé. AvSak tato forma stravovani v soucasné dobé proziva
boom a stravuji se takto i lidé, u kterych to neni nezbytné nutné ze zdravotnich diuvodu.
Prozatim nejsou dolozeny zadné studie prokazujici, ze tato dieta ma néjaka pozitiva, na
druhou stranu ale nejsou prokazany ani zadna negativa. Jedind nevyhoda spociva v tom,
ze bezlepkové potraviny ¢asto obsahuji vétsi podil tuku (né€kdy az pétinasobek) a tudiz

nejsou vhodné pii snaze zhubnout (Bartafikova, 2002).

4.5 Bezmlécna dieta

Jedna se o dietu, béhem které neni povolena konzumace laktézy nebo galaktozy,
kterd vznika enzymatickym St€penim laktézy. V zavislosti na pfic¢indch onemocnéni je
nutné natrvalo nebo docasné eliminovat v diet¢ mléko a mlééné vyrobky. K této dieté se
pfistupuje pfi alergii na mléko nebo pifi nesnaSenlivosti laktozy ¢i galaktozy. Neékteré
alternativni sméry, které na zéklad¢ svého presvédceni nekonzumuji zadné zivocisné

produkty, také dodrzuji bezmléénou dietu (Rujner, 2005).
Pozitivni a negativni u¢inky bezmlécné diety

Pokud pomineme pfinos pro lidi s alergii ¢i intoleranci na mléko, nema bezmlééna dieta
zadny pozitivni pfinos pro jedince. Mnoho lidi mléko a mlééné vyrobky nekonzumuje,
protoze jsou opfedeny mnoha myty, znichz je vSak vétSina vyvracena odbornou studii.
Naopak negativnim vlivem zde je deficit, ktery nastava pii vylouceni mlécnych vyrobki
ze stravy, protoze pravé mlécné vyrobky pokryji az 56% denni davky vapniku a jsou
bohaté na vitaminy A, D, E a K, které jsou rozpustné v tucich. Pfi vyfazeni mlé¢nych

vyrobki z jidelnicku je tfeba tyty slozky vhodné€ doplnit (Rujner,2006).
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4.6 Shrnuti

Diky vySe uvedenym kapitoldm lze usuzovat, ze respondenti, tedy studenti
télesné vychovy, jsou jedinci usilujici o zdravi predev§im ve vztahu k télesné zdatnosti,
ktefi jsou beéhem studia vystavovani fyzické zatézi, a at’ jiz voli alternativni stravovaci
rezim dobrovoln¢€ ve snaze stravovat se zdravéji nebo ze zdravotnich davodt, museji
plnit vSechny pozadavky vyplyvajici ze snahy ukoncit studium UspéSné€ a nejsou jim
poskytovany zadné tulevy. Vlivu tohoto stravovaciho rozdilu na studenty se budeme

vénovat v nasledujici praktické ¢asti.
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Prakticka ¢ast

Prakticka Cast prace se zabyva zplisobem stravovani a soustiedi se na alternativni stravu
u studentli katedry télesné vychovy spadajici pod Pedagogickou fakultu Univerzity
Karlovy.

5 CIL A METODOLOGIE SETRENI

5.1 Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem vyzkumného Setieni je sledovat zptisob stravovani studentd oboru télesna
vychova ve vztahu k praktikovéni alternativnich vyzivovych smérii, mapovat ptipadné
psycho-socialni problémy alternativné se stravujicich studentti, dostupnost alternativni
stravy na Skolnich kurzech a akcich a odhalit mozné souvislosti mezi alternativnim

zpusobem stravovani a osobnim sportovnim vykonem

Na zékladé¢ pilotniho Setfeni, které probéhlo pted vlastnim vyzkumnym Setfenim, jsme
si stanovili obecné problémy tykajici se vlivu alternativni stravy na zdravi
vysokoSkoldka. Omezuje praktikovani alternativni stravy studujici oboru tclesna

vychova? V navaznosti na tyto problémy byly stanoveny konkrétni vyzkumné otazky.

Otazka ¢. 1: Jaky vliv ma alternativni strava na zaclenéni jedince do kolektivu

u studenta TVS?

Otazka €. 2: Jsou predsudky vici alternativné se stravujicim lidem ovlivnény mirou

informovanosti o alternativni stravé?

Otazka ¢. 3: Jaky vliv ma alternativni strava na vykonnost studentt TVS?

Otazka ¢. 4: Lisi se BMI u studentti uzivajici alternativni stravu nez U studentti uzivajici

stravu konvenc¢ni?

Otéazka ¢. 5: Je alternativni strava na soustfedéni ¢i Skolnim kurzu vzdy dostupna?
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Otazka ¢. 6: Jaky pfinos ma alternativni strava pozitivni pro alternativné se stravujiciho

jedince?

5.2 Metodologie vyzkumného Setreni

V této kapitole je uvedena a popsana vyzkumna metoda, kterd byla pouzita pfi
vyzkumném Setfeni. Metodou vyzkumného Setfeni bylo zvoleno dotaznikové Setieni.
Tato metoda byla pouzita pro ziskani dat mezi studenty oboru télesné vychovy.
Dotaznikové Setfeni bylo vybrano z divodu velkého poctu respondentli. Dotaznik se
skladal z 20 otazek, kdy 15 otazek bylo ur¢eno k vyplnéni vSemi oslovenymi studenty
ana zbylych 5 otazek odpovidali pouze studenti alternativné se stravujici. Otazky
v dotazniku byly formulovany jako uzaviené, kde studenti volili z n€kolika moznych
variant. Na zacatku byli studenti seznameni s cilem dotaznikového Setieni. Dale bylo
zminéno, ze Setieni je zcela anonymni. Studenti byli téZ upozornéni na to, ze je mozné
vzdy zaSkrtnout pouze jednu odpovéd’. Bylo také jasné specifikovdno, co se mysli

alternativni stravou, aby nedochézelo k nedorozuméni.

5.3 Charakteristika vzorku respondentt a vyzkumného Setfeni

Vyzkumu se ucastnilo 127 respondentli, ktefi navratili 102 dotaznikl. Jednalo
se 0 studenty prvnich, druhych a tietich ro¢niki oboru télesné vychovy Pedagogické
fakulty Univerzity Karlovy. V prvnim roc¢niku bakalafského studia bylo ziskano 41
dotaznikli. Z druhych ro¢nikii pak 34 dotaznikl a ze tfetich ro¢nikll se navratilo 27
dotaznikd. Respondenti byli studenti ve véku od 18 do 25 let, vyzkumu se €astnili jak

muzi, tak Zeny, kdy zastoupeni muZzi a Zen bylo témét rovnocenné.

5.4 Pribéh vyzkumného Setfeni

Po dojednani s vedenim katedry a nasledné€ 1 s vyucujicimi, kdy byla zajisténa
moznost navstivit vybrané pfednasky, jsem tyto prednasky navstivil a rozdal dotazniky.
Na navstéveé prednasky prvnich ro¢niku bylo pfitomno pravé 53 studentil, proto bylo
rozdano 53 dotaznikl z nich se navratilo 41 dotaznikl. Na pfednaSce druhého ro¢niku
bylo pfitomno prave 42 studentl, kterym bylo rozdano 42 dotaznikli a navratilo se jich
34. Na pirednasce prvniho tfetiho ro¢niku bylo rozdano 32 dotaznikd, ze kterych se

vratilo 27 dotazniki. Vyzkumné Setfeni prob&hlo od prosince 2015 do ledna 2016. Na
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pfednaskach byly rozdany dotazniky, byly zopakovany pokyny k vyplnéni dotazniku.
Ne¢kolikrat bylo zdaraznéno, Ze dotaznik je zcela anonymni. Podminky pro vyplnéni
dotazniku byly napfi¢ ro¢niky stejné. Studenti mé¢li na vyplnéni dotazniku libovolné
mnozstvi Casu, avSak nikdo nepfesahl 20 minut, dotazniky byly spocitany a ndvratnost
¢inila 80,3 %, tedy bylo rozdano 127 dotaznikd a 102 se jich vratilo, kdy bohuzel dva
dalsi dotazniky museli byt vyfazené pro nedodrzeni instrukci pfi zadavani odpovédi,
tudiz se dale pracovalo s poctem 100 dotaznikli. Vedeni katedry, vyucujici 1 studenti

byli velmi vstticni a priizkum probéhl bez jakychkoliv problémd.

5.5 Zpracovani ziskanych dat

Data Setfeni byla zpracovana za pomoci Microsoft Excel 2013, kde jsme
vyhodnotili statisticka data, dale byl vyuzit také k tvorb¢ tabulek a grafii. Ke konecné
upravé dat a popsani byl pouzit Microsoft Word 2013.
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6 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

6.1 Vysledky identifika¢nich otazek dotaznikového Setieni

Otazka ¢. 1: Jaké je vaSe pohlavi?

Setfeni se ucastnilo 102 respondentii z toho 55 Zen a 45 muzi, jak mizeme vidét v nize

uvedeném grafu €. 1.

Graf ¢. 1 K otazce - Zastoupeni respondentu dle pohlavi

B MuZi

B Zeny

Otazka €. 2: V jakém jste ro¢niku?

Dotaznikového Setfeni se Ucastnili respondenti z prvnich rocniklt v poctu 41 studentd,
dale pak studenti druhych ro¢nikd v poctu 34 ucastnikli a nakonec studenti tfetich
ro¢nikli v poctu 27 ucastniku. Pro pfedstavu mlizeme vidét procentudlni zastoupeni

ro¢niki v nize uvedeném grafu ¢. 2.

Graf ¢. 2 K otdzce - Zastoupeni respondentii dle rocniku

1. roc¢nik
M 2. ro¢nik

= 3. rocnik
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Otazka ¢. 3: Jaky druhy obor studujete spole¢né s TVS?

Ve tieti otdzce méli studenti na vybér z péti moznosti mezi obory vychova ke zdravi,
biologie, zaklady spoleCenskych véd, informacni technologie a jiné. Zastoupeni
studentti mtizeme vidét v tabulce €. 1 a pro lepsi predstavu i v grafu ¢. 3 uvedeném pod

tabulkou.

Tabulka ¢. 1 K otdzce - Zastoupeni respondentii dle druhého studijniho oboru

Odpovedeli Celkem %
Vychova ke zdravi 27 27 %
Informacni technologie 7 7%
Zaklady spolecenskych véd 24 24 %
Biologie 26 26 %
Jiné 16 16 %

Graf ¢. 3 K otdzce - Zastoupeni respondentii dle druhého studijniho oboru

m Vychova k zdravi

B Informacni technologie

1 Zaklady spoleéenskych véd
M Biologie

M Jiné
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6.2 Vysledky otazek pro vSechny respondenty dotaznikového Setreni

Otazka ¢. 4: Jaka je hodnota Vaseho BMI1?

V této otazce méli respondenti na vybér ze ¢ty moznosti.Hodnota 18,5 a mén¢ byla
prvni moznost, jako druhou moZnost mohli uvadét 18,6 - 22, tfeti moZnost
ptedstavovala hodnotu 22,1 - 25 a jako posledni moznost mohli zvolit 25,1 a vice. Prvni
moznost zvolilo 12 respondentli, druhou odpovéd vybralo 52 respondentl, s tieti
odpovédi se ztotoznilo 26 studentll a posledni moznost vybralo 10 studentd. Grafické

zobrazeni uvadime niZe v grafu ¢. 4.

Graf ¢. 4 K otazce - Zastoupeni respondentu dle hodnoty BMI

m 18,5 a méné
m18,6-22
22,1-25

W 25,1 a vice

Otazka ¢. 5: Jakych vykonnostnich hodnot dosahujete v disciplinach v nasledujici

tabulce?

U této otazky respondenti volili vzdy ze tfi moznosti u kazdé discipliny, kdy bylo
vybrano 5 disciplin tak, aby pokryly silové, rychlosti i vytrvalostni schopnosti kazdého
jedince. U této otazky je ojedinélosti, ze byla rozdélena na tabulky pro muze a pro Zeny,
aby zaSkrtnuté hodnoty nebyly zkreslené rozdilnym pohlavim. Vybrané discipliny byly
skok do dalky, sprint na 100m, vrh kouli, skok do vysky a béh na dlouhou trat’. Béh na
dlouhou trat’ je ve vyhodnoceni oznacen takto souhrnné, avSak v dotazniku byla presné

specifikovana vzdalenost, aby nedoSlo ke komplikacim, a to u muzi na 1500m
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a u zen na 800m. Souhrnné vysledky jsou v tabulce ¢. 2 a nasledn€ i v grafu ¢. 5

uvedeném nize.

Tabulka ¢. 2 K otazce - Rozdéleni respondentii dle vykonnostnich hodnot

Skok do | Sprint Vrh Skok do | Béhna
dalky na kouli vysky | dlouhou
100M trat’
Odpovedi A 35 47 25 44 33
Odpovedi B 50 43 47 48 46
Odpovedi C 15 10 28 8 21
Graf ¢. 5 K otizce - Rozdéleni respondentii dle vykonnostnich hodnot
60%
50% >0% 47% 47% 48% 46%

40%

B Odpoveédi A

30%

B Odpovédi B

20%
= Odpovédi C

10%

0%
Skok do dalky  Sprint na

Vrh kouli  Skok do vysky Béh na
100M dlouhou trat

Déle jsme ve vyhodnocovani pokracovali tak, Ze jsme secetli pocet odpovédi A u vSech
otazek, pocet odpoveédi B u vSech otazek a stejné tak 1 pocet odpovedi C u vSech otdzek.
Toto ¢islo jsme nasledné podélili poctem respondentl, kdy u alternativné stravujicich to
byl soucet déleno 15. A u stravujicich bez omezeni to byl soucet déleno 85. Diky
tomuto postupu jsme dostali koeficient umoznujici nam porovnadvat mezi sebou

alternativné se stravujici a stravujici se bez omezeni.

40




6.3 Vysledky otazek tykajicich se problematiky postoji vici

alternativni stravé

Otazka ¢. 6: Mél/a jste nékdy konflikt se spoluziky z duvodu rozdilného

stravovani?

V této otazce respondenti mohli vybirat pouze ze dvou moznosti, a to ano nebo ne.
S odpovédi ano se ztotoznilo 14 respondentii a pro odpovéd’ ne se rozhodlo 86

respondentll. Pomér odpovédi mizeme vidét v grafu €. 6.

Graf ¢. 6 K otazce - Mél/a jste nékdy konflikt se spoluzaky z ditvodu rozdilného

stravovani

B Ano

H Ne

Otazka €. 7: PovaZujete se za dostatené vzdélaného jedince v oblasti tykajici se

alternativni stravy?

U této otazky respondenti vybirali ze 4 moZznosti: ano, spiSe ano, spiSe ne a ne.
Respondenti odpovidali podle svého uvéazeni a jejich znalosti nebyly nijak testovany.
21 respondentll se povazuje za dostatecné vzdélané, 38 si jich mysli, Ze jsou spise
vzdélani v oblasti alternativni stravy. 34 uvadi, ze jsou spiSe nevzdélani v oblasti
alternativni stravy a jen 7 studentl si mysli, ze jsou nevzdélani v oblasti alternativni

stravy. Procentudlni zastoupeni u jednotlivych odpovédi mtizete vidét nize v grafu €. 7.
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Graf ¢. T K otazce - Povazujete se za dostatecné vzdelaného jedince v oblasti tykajici se

alternativni stravy

H Ano
M SpiSe ano
m SpiSe ne

M Ne

Z grafu €. 7 tedy vyplyva, Ze pouze 55 % studentli se povazuje za vzdélané v oblasti
alternativni stravy, tento vysledek neni pfili§ uspokojivy vzhledem k tomu, Zze jako
budouci ucitelé télesné vychovy by méli byt s timto trendem obeznameni a méli by byt

schopni na n¢j reagovat.

Otazka ¢. 8: PovaZujete alternativni stravu (mimo lécebné diety, u nichZ je to

ziejmé) za zdravi prospésnou?

Studenti volili ze tfi mozZnosti: ano, ne a nevim, kde 46 studentd zvolilo, ze alternativni
stravu povazuji za zdravi prospéSnou. 22 studentll si mysli, ze alternativni strava neni

zdravi prospé$na a 32 studentli nevi. Jak miZzeme vidét v grafu €. 8.

Graf ¢. 8 K otdazce - Povazujete alternativni stravu za zdravi prospésnou

® Ano
H Ne

= Nevim
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Otazka ¢. 9: Jak vnimate alternativni stravu? Nezavisle na tom, zda jste, ¢i nejste
jeji uzivatel.

U této otazky dotazovani studenti vybirali ze tff moZnosti, a to pozitivné, je pfinosem,
negativné, je to hloupost, a nepfemyslel jsem o tom. 40 studentd vnima alternativni
stravu jako pozitivum, kterd je pfinosem, 19 studentli vnimé alternativni stravu jako
negativum, tedy je hloupost, a 41 studentd o tom vibec nepiemyslelo. Graf ¢. 9 nize

zobrazuje procentudlni zastoupeni.

Graf ¢. 9 K otazce - Jak vnimate alternativni stravu? Nezavisle na tom, zda jste, ¢i

nejste jejim uzivatelem

B Pozitivné, je pfinosem
B Negativné, je to hloupost

= Nepremyslel jsem o tom

Otazka €. 10: Trpite predsudky vuci alternativné se stravujicim osobam?

Respondenti méli na vybér ze tii mozZnosti: ano, ne, nefeSim to. Zde pouze 4%
respondentt trpi predsudky vici alternativné se stravujicim jedincim. 57% nema zadné
predsudky a 39% respondentti to nijak netesi. Vysledky je vidét v nize uvedeném grafu

¢. 10.
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Graf ¢. 10 K otazce - Trpite predsudky vici alternativné se stravujicim osobam

H Ano
M Ne

= NefeSim to

Otazka ¢. 11: Separoval/a jste se nékdy od alternativné se stravujiciho jedince

kviili jeho stravovaci odliSnosti?

U této otazky studenti méli na vybér pouze ze dvou moznosti odpovédi, a to bud’ ano
nebo ne, kdy pouze 3% studenti odpovédélo kladné, zatimco 97% respondenti

odpovédélo zaporng, jak ndm ukazuje graf ¢. 11.

Graf ¢. 11 K otdzce - Separoval jste se nékdy od alternativné se stravujiciho jedince

kvuli jeho stravovaci odlisnosti

3%

H Ano

B Ne
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Otazka €. 12: Pokud jste preSel na alternativni stravu, kleslo Vase BMI ? (tfeba

jen docasné)

Respondenti u této otazky vybirali ze tii moznosti, a to stouplo, Kleslo, nesledoval jsem
to. 16 respondentti uvedlo, ze jejich BMI kleslo, 0 respondentti uvedlo, ze jejich BMI
stouplo a 84 respondentl to nesledovalo. Nize uvedeny graf ¢. 12 zobrazuje pomér

odpovedi.

Graf ¢. 12 K otdzce - Pokud jste preSel na alternativni stravu, kleslo Vase BMI

0%

H Stouplo
H Kleslo

 Nesledoval jsem to

Otazka ¢. 13: Pokud jste pi‘eSel/a z alternativni stravy na normalni stravu, zménilo

se Vase BMI? (teba jen docasné)

Stejné tak jako v minulé otdzce méli i v této studenti na vybér ze tii identickych
odpovédi, tedy stouplo, kleslo, nesledoval jsem to. U dvou studenti BMI kleslo,
u 14 stouplo a 84 studentli to opét nesledovalo. Jak lze vidét z grafu ¢. 13.
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Graf ¢. 13 K otazce - Pokud jste presel/a z alternativni stravy na stravu normalni,

zmenilo se vase BMI

H Stouplo
H Kleslo

m Nesledoval jsem to

Otazka ¢. 14: Jste uzivatelem alternativni stravy? Pokud ano, jaky typ alternativni

stravy dodrZujete.

Tato otazka, skladajici se ze dvou casti, byla posledni spoleénou otdzkou pro
alternativné a konvenc¢né se stravujici jedince, kde na prvni polovinu odpovidali vSichni
a na druhou polovinu uz jen ti, ktefi na tu prvni odpoveédéli kladné. Na prvni polovinu
studenti mohli odpovédét pouze dvéma zpusoby, a to bud’ ano, nebo ne. Vysledky lze
vidét v grafu ¢. 14.

Graf ¢. 14 K prvni poloviné otazky ¢. 14 - Jste uzivatelem alternativni stravy

H Ano

B Ne
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Na druhou polovinu otdzky tedy odpovidalo 15 studenti a mohli vybirat mezi

7 variantami alternativni stravy, viz graf €. 15.

Graf ¢. 15 K druhé poloviné otazky ¢. 14 - Jaky typ alternativni stravy dodrzujete
(Uveden pocet zastupcui pro vybrany typ)

7 mm Vegetarianstvi

I Vitarianstvi

I Paleoliticka strava

mmm Makrobioticka strava

I Bezlepkova dieta

m Bezmlécdna dieta

o Jiné

6.4 Vysledky alternativné se stravujicich respondentii dotaznikového
Setfeni
V této Casti se odpoveédi ucastnilo jiz jen 15 respondentl, ktefi odpovédeli

u otazky 14 kladné. Tito respondenti tvoii 15 % z celkového poctu respondenti.

Otazka ¢. 15: Je vidy zajiStény typ Vasi alternativni stravy na soustiedéni/Skolnim

kurzu?

Respondenti vybirali z moznosti ano, kdy jeden odpovédél, ze ano, strava je zajisténa
a 14 respondenti odpovéd€lo, Ze ne, strava zajiStétnd neni. Poclet odpovédi

a procentualni zastoupeni je vidét v tabulce €. 3.
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Tabulka ¢. 3 K otdzce - Je vidy zajisteny typ Vasi alternativni stravy na

soustredent/Skolnim kurzu

Ano Ne
Celkem 1 14
Celkem % 7% 93 %

Otazka ¢. 16: Musite

zajistovat Vasi

alternativni

stravu sami na

soustiedéni/Skolnim kurzu?

Studenti opét volili pouze ze dvou odpovédi ano, ¢i ne. 14 studentli tvrdi, Ze si musi
alternativni stravu zajistovat sami. Pouze 1 student tvrdi, ze alternativni stravu Si

nemusi zajistovat sam viz. tabulka €. 4, kterd uvadi i procentudlni zastoupeni odpovedi.

Tabulka ¢. 4 K otazce - Musite si zajistovat Vasi alternativni stravu sami na

soustredeént/Skolnim kurzu

Ano Ne
Celkem 14 1
Celkem % 93 % 7%

Otazka ¢. 17: Mate moZnost si pripravit ¢i tepelné upravit Vasi alternativni stravu

na soustiredéni/Skolnim kurzu?

Respondenti méli na vybér ze dvou moznosti: ano, nebo ne. 3 z respondent volili
odpovéd ano a 12 volilo odpovéd’ ne. Pomér v ¢etné procentudlnim zastoupeni mizeme

vidét v tabulce ¢.5 nize.
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Tabulka ¢. 5 K otdzce - Mdte moznost si pripravit ¢i tepelné upravit Vasi alternativai

stravu na soustiedéni/Skolnim kurzu

Ano Ne
Celkem 3 12
Celkem % 20% 80 %

Otazka ¢. 18: VyluCuje vas alternativni stravovani ze spoleénych navStév

stravovacich zarizeni se spoluzaky?

Studenti v této otazce méli na vybér ze dvou odpovédi ano, ¢i ne. 10 studentd volilo

odpovéd’ ano, 5 studenti volilo odpovéd’ ne viz. tabulka €. 6, véetné procentualniho

zastoupeni odpoveédi.

Tabulka ¢. 6 K otdazce - Vylucuje vas alternativni stravovani ze spolecnych navstév

stravovacich zarizeni se spoluzaky

Ano Ne
Celkem 10 5
Celkem % 67 % 33 %
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Otazka €. 19: Pomaha vam alternativni stravovani seznamovat se s lidmi podobné

se stravujicimi?

Respondenti méli u této otazky na vybér ze dvou moznosti: ano, nebo ne.
12 respondenti volilo odpovéd’ ano, 3 respondenti volili odpovéd ne. Odpovédi

muzeme vidét v tabulce ¢. 7.

Tabulka ¢. 7 K otazce - Pomaha vam alternativni stravovani seznamovat se s lidmi

podobné se stravujicimi

Ano Ne
Celkem 12 3
Celkem % 80 % 20 %

Otazka ¢. 20: Jste schopen/na prizpisobit stravovaci reZim okolnostem na

soustiedéni/Skolnim kurzu?

Studenti si v této otdzce mohli vybrat ze tii odpovédi: ano, obCas vynechdvam, ne,
ortodoxné dodrzuju, nevim, dle okolnosti. 40% studentdi obCas svou alternativni stravu
porusi, 53% studentii ortodoxné dodrzuje a 7% nevi, zalezelo by na okolnostech.

Zastoupeni odpovédi miizeme vidét v tabulce €. 8.

Tabulka ¢. 8 K otdzce - Jste schopen/na prizpiisobit stravovaci rezim okolnostem na

soustredeni/Skolnim kurzu

Ano, ob¢as Ne, ortodoxné Nevim, dle
vynechavam dodrzuju okolnosti
Celkem 6 8 1
Celkem % 40 % 53 % 7%
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6.5 Diskuze

Reseni vyzkumnych otazek vyplyva z analyzy dotaznikového Setfeni. V této

kapitole je ptedlozena analyza vyzkumnych otazek.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Je pravda, Ze alternativni strava nema vliv na zaclenéni jedince

do kolektivu u studentii TVS?

Tuto vyzkumnou otazku jsme vybrali z divodu logickych pfedpokladt, kdy kazda
socialni odchylka zpiisobuje konflikt mezi jedinci t€hoz druhu. Vime, ze respondenti
spadaji do skupiny mladi dospéli, kdy se misi dospé€lost s adolescenci. A pravé déti
a adolescenti jsou skupinou, u niz se nejvice projevuje mira diskriminace vedena na
zakladé odchylek.

Prvni vyzkumna otdzka se zamétovala na zaélenéni alternativné se stravujicich jedinct
do kolektivu, kdy jsme vychazeli z odpovédi dotaznikového Setfeni u otazek ¢. 6 Mél/a
jste nekdy konflikt se spoluzdky z diivodu rozdilného stravovani, dale u ¢. 9 Jak
vnimate alternativni stravu, nezavisle na tom, zda jste, ¢i nejste jejim uzivatelem, u ¢. 10
Trpite predsudky vici alternativné se stravujicim osobam a u ¢. 11 Separoval/la jste se
ne¢kdy od alternativné se stravujiciho jedince kviili jeho stravovaci odlisnosti. Souhrnné
Ize fici, Ze studenti v tomto vékovém rozmezi jsou tolerantni a alternativni stravu nevidi
jako diivod ke konfliktu nebo vy€lenéni spoluzédka ze socidlni skupiny. Lze tak usuzovat
z mnozstvi negativnich vysledki v poméru k pozitivnim, u otazky ¢. 6 to je 14 % ku
86 %, u otazky ¢. 9 1 9% ku 81 %, u otazky €. 10 je rozdil jesté vétsi, a to 4 % ku 96 %
a otazka ¢. 11 ukazuje, Ze jen 3 % studentll se separovalo z divodu stravovaci

odlisnosti. Pro lepsi pfedstavu je uvedeno grafické zobrazeni niZze v grafu €. 16.
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Graf ¢. 16 K vyzkumné otazce 1 - Zastoupeni negativnich a pozitivnich vysledki
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96% 97%
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B Negativni vysledek
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B Pozitivni vysledek
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alternativni
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Pfedsudky vii¢i  Separace z
rozdilné se  ddvodu rozdilné
stravujicim stravy

Vzhledem k poméru muzi (45 %) a zen (55 %) lze fici, Ze zastoupeni ndzoru obou

pohlavi bylo rovnocenné. Avsak pii bliZz§im zkoumani vysledkl jsme zjistili, Ze muzi

jsou méné tolerantni nez Zeny, co se rozdilné stravy tyce. Jedinou vyjimku tvofi otazka

¢. 11, kde Zeny ptevysily muze v poctu negativnich odpovédi, pouze vsak v jednom

procentnim bodu. Plyne tak z vysledkli v niZe uvedeném grafu ¢. 17, ve kterém jsou

uvedeny pocty negativné odpovidajicich jedincii. Domnivam se ovSem, Ze to neni az tak

vyrazny rozdil, aby to i v ¢isté chlapecké skupiné vyvolalo problémy se zaclenénim

alternativné se stravujicich jedincti do kolektivu.

Graf ¢. 17 K vyzkumné otdzce ¢. 1 - Zastoupeni negativnich odpovedi mezi muzi

a Zenami

Otazka €. 6

Otazka €. 9

B Muz(

HZen

Otazka ¢. 11

Otazka €. 10
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Na zéklad¢ ziskanych vysledki mizeme tedy prohlasit, ze alternativni strava nema vliv
na zaclenéni studentt katedry télesné vychovy Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy

do kolektivu a Ze jsou kolegy pfijimani a nejsou diskriminovani.

Vyzkumna otazka ¢. 2: Jsou predsudky vuci alternativné se stravujicim lidem ovlivnény
mirou informovanosti o alternativni straveé?

Tuto vyzkumnou otazku jsme zatfadili v pfimé navaznosti na otdzku ptedchozi,
kdy nas zajima, zda je mozné dostateCnou informovanosti snizit piedsudky vaci
alternativné se stravujicim lidem. Nebot dostateéné osvétleni udéla z véci neznamé
a vystiedni véc béznou a normalni.

Vyzkumna otazka byla vyhodnocena na zakladé otazky ¢. 7: Povazujete se za
dostateén¢ vzdélaného jedince v oblasti tykajici se alternativni stravy a ¢. 10: Trpite
predsudky vaci alternativné se stravujicim osobam, kdy jsme porovnévali miru
informovanosti jedinctd, ktefi ptredsudky trpi, s mirou informovanosti jedinct, ktefi
predsudky netrpi. Na zakladé tohoto zizeni nebyli zatazeni studenti, ktefi u otazky ¢. 10

zvolili odpovéd’ C (NeteSim to).

Na zékladé vysledki u otazky ¢. 10, kdy 75 % studentd trpicich ptedsudky vici
alternativné se stravujicim kolegiim uvedlo, Ze jsou spiSe vzdélani v oblasti alternativni
stravy, a pouze 25 % studentii uvedlo, Ze jsou nevzdélani v oblasti alternativni stravy, se
domnivame, Ze vySe informovanosti nema ndmi predpokladany efekt na studenty trpici
predsudky vici alternativné se stravujicim kolegiim. Nebot’ 30 % studentt, kteti uvedli,
ze netrpi predsudky vici alternativné€ se stravujicim jedinclim, soucasné uvedlo, Ze je

spiSe nevzdélanych v oblasti alternativni stravy.

Vyzkumna otdzka ¢. 3: Alternativni strava nema vliv na vykonnost studentit TVS

Tuto vyzkumnou otazku jsme vyhodnotili z otazky €. 5:Jakych vykonnostnich
hodnot dosahujete v disciplinach v nasledujici tabulce, kterd se skladala z péti dil¢ich
Casti pokryvajicich vytrvalostni, rychlostni a silové dovednosti, a to "Skok do dalky",
"Sprint na 100m", "Vrh kouli", "Skok do vysky" a "Vytrvalostni béh".Muzi a Zeny méli
odlisné parametry, aby vysledky nebyly zkresleny omezenim dle pohlavi. Otazku jsme

vyhodnotili a zapsali do dvou tabulek ¢. 9 a ¢. 10, kdy jedna byla pro alternativné se
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stravujici jedince (tabulka ¢. 9) a druha pro jedince stravujici se bez omezeni (tabulka

¢ 10).

Tabulka ¢. 9 K vyzkumné otazce ¢. 3 - Vykonnostni hodnoty alternativné se stravujicich

Sprint Béh na .,
Skok do P Vrh | Skok do Celkem | Median
dilk na Foult - dlouhou
a oull VVS
Y 100M TR trat’
Odpovedi A 6 6 4 6 6 28 1,86
Odpovédi B 4 7 4 8 6 29 1,93
Odpoveédi C 5 2 7 1 3 18 1,2

Tabulka ¢. 10 K vyzkumné otazce ¢. 3 - Vykonnostni hodnoty konvencné se stravujicich

Sprint

Béh na

Skok do Vrh | Skok do Celkem | Median
dilk na Fouls " dlouhou
a oul1 VVYS
Y 100M i trat’
Odpoveédi A 29 41 21 38 27 156 1,83
Odpovédi B 46 36 43 40 40 205 2,41
Odpovedi C 10 8 21 7 18 64 0,75

Dale jsme ve vyhodnocovani pokracovali tak, Ze jsme secetli pocet odpoveédi A u vSech

otazek, pocet odpovédi B u vSech otdzek a stejné tak i pocet odpovédi C u vSech otdzek.

Toto ¢islo jsme nasledné vydélili poctem respondentd, kdy u alternativné stravujicich to

byl soucet délen 15 a u stravujicich se bez omezeni to byl soucet délen 85. Diky tomuto

postupu jsme dostali koeficient umoznujici ndm porovnévat mezi sebou alternativné se

stravujici a konvencéné se stravujici. Vysledky tohoto porovnani miizete vidét

v grafu ¢. 18 uvedeném nize.
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Graf ¢ 18 K vyzkumné otazce ¢. 3 - Vykonnostni pomery mezi alternativné se

stravujicimi a konvencné se stravujicimi

2,5

B Pocet odpovédi A
1,5

M Pocet odpovédi B

m Pocet odpovédi C

0,5

Alternativné se stravujici Racionalné se stravujici

Z grafu je patrné, ze nejlepsich vykonnostnich hodnot (odpovédi typu A) dosahovali jak
studenti stravujici se bez omezeni, tak studenti alternativné se stravujici v takika
stejnych hodnotach (1,86 a 1,83). OvSem u vykonl druhé vykonnostni tfidy si jiz
muizeme vSimnout menSich rozdildi, kde alternativné se stravujici studenti doséhli na
hodnotu 1,93, zatimco studenti stravujici Se bez omezeni dosahli na hodnotu 2,41.
Stejné tak je patrny rozdil u tieti vykonnostni tfidy, kde alternativné se stravujici

studenti dosdhli hodnot 1,2 a studenti stravujici se bez omezeni maji hodnotu 0,75.

Z vysledka je patrné, ze studenti dosahuji velice podobnych koeficientll, kdy nelze
s jistotou fici, zda se na drobnych odchylkach podili pravé alternativni strava. Na
zéklad¢ tohoto zjisténi nelze tedy alternativni stravu doporucit, ani od ni odrazovat,
zvlasté pak ne studenty TVS smétujici k vrcholové vykonnosti, kde se vykonnostni

koeficient lisi o 0,03 setiny bodu.

Lze tedy fici, Ze alternativni strava nemd vyrazny vliv na vykonnost studentl
v porovnani se stravou konvencni, ale stravé jako takové je tieba vénovat stejnou

pozornost jako ostatnim tréninkovym polozkam ovliviiujicim vykonnost.
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Vyzkumna otdazka ¢. 4: Studenti uzZivajici alternativni stravu maji nizsi BMI nez studenti

uzivajici stravu normalni

Tuto vyzkumnou otazku jsme zvolili, nebot v souCasné dobé se pojmy
konvencni strava a zdrava strava stale vice rozchazeji. Témét to vypada, jako by zdrava
strava méla blize ke stravé alternativni nez ke stravé konvencni. Proto jsme se zaméfili
na hodnotu BMI, kdy se da predpokladat obdobné fyzické zatizeni vSech respondenti
(pravé diky studiu TVS), diky ¢emu by pravé rozdilnost stravy mohl byt ten urcujici
faktor, jaké BMI bude ktera skupina mit.

Vyzkumnou otdzku jsme vyhodnotili z dotaznikového Setfeni, konkrétné z otazek ¢. 4
Jaka je hodnota Vaseho BMI, ¢. 12 Pokud jste piesel/la na alternativni stravu, Kleslo
Vase BMI (tfeba jen docasné) a ¢. 13 Pokud jste piesel/la z alternativni stravy na
normalni stravu, zménilo se VaSe BMI (tfeba jen docasn¢). Na zakladé téchto otazek lze
fici, ze studenti dodrzujici alternativni stravu méli niz§i BMI nez studenti konvencné se
stravujici. Bohuzel vSak musime fict, Ze v tomto piipad€ nizs§i neni lep$i. Ackoliv
alternativné se stravujici méli 0 % zastoupeni u kategorie "Nadvaha", coz je dobry
vysledek, tak soucasné méli 34 % zastoupeni u kategorie "Podvaha", coz uz tak skvéle
nevypada. Zbylych 64 % dosahlo na normalni vahu, které byla jesté rozdélena na nizsi
avyssi idedlni vahu. Na zdklad¢é tohoto zjisténi a po vyhodnoceni konvenéné se
stravujicich, ktefi sice méli 12 % zastupcti v kategorii "Nadvaha", ale pouze 9 %
zastupcl v kategorii "Podvaha", diky ¢emu 79 % zastupct dosahlo na ideédlni vahu,
jsme dosli k zavéru, Ze konvencni strava s danou fyzickou aktivitou charakteristickou
pro studenty TVS je vhodngjsi. Celkové zastoupeni vSech respondentli mizeme vidét

nize v tabulce ¢. 11.
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Tabulka ¢. 11 K vyzkumné otazce ¢. 4 - Rozdéleni respondentii dle hodnoty BMI

Odpovedi Odpoveédi Primér Primér
Strava bez Alternativni Strava bez Alternativni
omezeni strava omezeni strava
18,5 a méné 7 5 8 % 33 %
18,6 - 22 45 7 52 % 46 %
221-25 23 3 27 % 20 %
25 a vice 10 0 11 % 0%

Vyzkumna otazka, ze studenti uzivajici alternativni stravu maji niz§i BMI, se ndm

potvrdila, ackoliv finalni zjisténi mélo jiny dopad, nez jsme predpokladali.

U otazek ¢. 11 a ¢. 12 jsme se v prib&hu vyzkumu zaméfili na jedince, kteti

s alternativni stravou experimentovali a pfechazeli z alternativni stravy na stravu

konvenc¢ni a naopak. Téchto studentll jsme se dotazovali, zda a jaké zmény v hodnoté

BMI na sobé pozorovali. Po predchozim zjisténi, viz vySe, nebylo aZ takovym

prekvapenim, ze 16 takto experimentujicich studentl uvedlo, Ze po pfechodu na stravu

alternativni ze stravy konvenéni se jejich BMI sniZilo. Piesné se jednalo o 16 jedinct

viz. tabulka ¢ 12.

Tabulka ¢. 12 K vyzkumné otazce ¢. 4 - Proménna hodnota BMI, prechod ze stravy

konvencni na stravu alternativni

BMI kleslo

BMI stouplo

16

0

Logicky jsme tedy predpokladali, ze pti prechodu z alternativni stravy na stravu

konvecni se BMI zvysi, coz se nasledné také potvrdilo. Pouze dva studenti tvofili

vyjimku, kdy jejich BMI nestouplo, ale naopak kleslo jak je vidét v tabulce €. 13.
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Tabulka ¢. 13 K vyzkumné otdzce ¢. 4 - Promenna hodnota BMI, prechod ze stravy

alternativni na stravu konvencni

BMI Kleslo BMI stouplo

2 14

4

Ackoliv to nebylo pfedmétem Setieni, véfime, ze prechod na vhodnou alternativni

stravu muze byt ¢innou redukcni dietou.

Na zékladé tohoto Setfeni se domnivadme, ze u alternativni stravy je nesmirn¢ dilezité
dodrzovat spravné vyvazeni stravy, aby nedochazelo k podvaze a s ni i k pfipadnym

zdravotnim rizikiim. Proto by alternativni strava méla byt studentim dostupna.

Vyzkumnd otdazka ¢. 5: Je alternativni strava na soustredeni ¢i Skolnim kurzu vzdy

dostupnad?

Na zaklad¢ ptedchozi otazky jsme zatadili tuto vyzkumnou otazku. Domnivame
se, vzhledem k tomu, Ze alternativni stravu dodrZzuje pouze mald ¢ast naSich
respondentli, pfesnéji 15 %, nebude alternativni strava zajiSt€éna na Skolnich akcich

a kurzech.

Vyzkumnou otazku jsme vyhodnotili na zakladé dotaznikového Setfeni, konkrétné
z otazek ¢. 15 Je vzdy zajistény typ Vasi alternativni stravy na soustfedéni/Skolnim
kurzu, ¢. 16 Musite si zajisStovat Vasi alternativni stravu sami na soustfedéni/Skolnim
kurzu, ¢. 17 Mate moznost si pfipravit ¢i tepelné upravit Vasi alternativni stravu na
soustfedéni/Skolnim kurzu a & 20 Jste schopen/na pfizpiisobit stravovaci rezim
okolnostem na soustfedéni/Skolnim kurzu. Tohoto Setfeni se Ucastnili jiz jen alternativné

se stravujici studenti.
Celkové¢ Setfeni pfineslo nepfiili§ piekvapivé, zato vSak alarmujici Seteni, kdy u otazky
¢. 15 uvedlo 93 % alternativné se stravujicich studenti, Ze nemaji zajistény alternativni

typ stravy na soustfedéni, ptipadné Skolnim kurzu. Stejné tak 93 % studentd u otdzky

¢. 16 uvedlo, ze si alternativni stravu na soustfedénich a Skolnich kurzech musi
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zajisStovat sami. V obou pfipadech jsme se snazili ziskat data, ¢im je zbylych 7 %
vyjimecnych. Bohuzel diky anonimizaci dotazniku se nam to nepodafilo zjistit.

U otazky ¢. 17 ma 80 % studentil moznost upravit si tepelné svou alternativni stravu

Zajimavosti je, ze 6 studenti uvedlo, Ze obCas vynechavaji a alternativni stravu
prokladaji stravou konvencni. Jen 8 studentti dodrzuje alternativni stravu ortodoxné.
1 student uvedl, Ze nevi, zda by porusil, hodné by zalezelo na okolnostech. Na zaklad¢
této otazky €. 20, konkrétné u danych 6 studentd, jiz uvedli, Ze obcas porusuji
alternativni stravu, se domnivame, Ze zifejmé danych 7 % studentd, kteti uvedli u otdzek
¢. 15 a ¢. 16, Ze maji zajistény typ stravy a nemusi si tedy stravu zajisStovat sami, otazky
zcela nepochopili a smifili se s tim, ze na Skolnim kurzu ¢i soustfedéni musi

konzumovat stravu konvencéni.

Danou situaci, vyplyvajici ze zjiSténych informaci, povazujeme za alarmujici. Nebot’
spolu se zjisténim hodnot BMI z ptfedchozi vyzkumné otdzky jsou toto idedlni

podminky pro vytvotfeni poruchy ptfijmu potravy béhem Skolnich kurz.

Vyzkumna otdzka ¢. 6: Ma alternativni strava pozitivni prinos po socialni strance pro
alternativné se stravujiciho jedince?

Pomoci otazek ¢. 18 Vylucuje Vas alternativni stravovani ze spolecnych navstév
stravovacich zafizeni se spoluzaky a ¢. 19 Pomdha Vam alternativni stravovani
seznamovat se s lidmi podobné se stravujicimi, jsme se pokusili odpovédét na tuto
vyzkumnou otazku. Vzhledem k tomu, ze 67 % u otazky ¢. 18 uvedlo, zZe je alternativni
strava vylucuje z kolektivnich navstév stravovacich zafizeni, da se tvrdit, Ze jsou vlivem
alternativni stravy vylouceni z kolektivu. Na druhou stranu 80 % respondentii uvedlo
uotazky ¢. 19, Ze diky alternativni stravé se snaze seznamuji s lidmi podobné se
stravujicimi.

Diky vyzkumné otazce €. 1 vime, Ze alternativni strava nema vliv u studentd TVS na
zaclenéni do kolektivu, tudiz zjisténi z otazky ¢. 18 neni neptekonatelny problém, pouze
nepiijemnost. Na druhou stranu zjisténi z otazky €. 19 jasné tiké, ze alternativni strava

je po socialni strance pro dotazované studenty pifinosem.

Je otdzkou, jak by dopadlo obdobné zjisténi mezi adolescenty, kteii se vice stravuji

spolecné (viz Skolni jidelny) a kde spole¢né obédy hrajou vyznamnéjsi socialni roli.
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Véfime, ze by si toto téma zaslouzilo vice pozornosti a myslime si, Ze by pfineslo

zajimavé a prinosné informace.

6.6 Navrh na vyuziti vysledkii
Z vysledkli vyzkumného Setfeni, kam patii dotaznikové Setfeni, je mozné

vyvodit kone¢né zavéry.

Cilenou skupinou byli mladi dospéli, studenti vysoké Skoly Univerzity Karlovy,
Pedagogické fakulty, z katedry t&lesné vychovy. Ukazem Setfeni byly postoje studentd
télesné vychovy k alternativnim zpisobim stravovani, jejich zapojeni do kolektivu,
sportovni vykony a strukturu télesné stavby vyjadiené BMI hodnotou.

Nejvétsim a nejvaznéj$im zjisténym nedostatkem v prubéhu Setieni je nezajisténi stravy
studentiim na kurzech, akcich ¢i soustfedénich poradanych katedrou télesné vychovy.
Z tohoto dtiivodu jsou studenti nasledn¢ vystaveni stresovym podminkam, kdy si stravu
musi zajiStovat sami. Soucasné tak hrozi studentim nedostatecny potravinovy piijem,
cozZ

v kombinaci s extrémnim fyzickym zatiZenim, charakteristickym pro kurzy katedry
télesné vychovy, spéje k ubytku nejen tukovych, ale 1 svalovych tkani, a dochazi tak
k poklesu BMI, coz, jak jsme zjistili, je dal$i rizikovy faktor u alternativné se
stravujicich studenti katedry télesné vychovy. Nehledé¢ na to, ze takovéto vypéti
a tnava bez dostate¢ného piijmu potravy vede k dal§im podruznym problémum, jako je

pokles télesné vykonnosti ¢i vEtsi riziko zranéni.

Prvnim krokem ke zlepSeni situace je zvySeni povédomi vyucujicich a koordindtori
kurzt katedry télesné vychovy o tom, Ze tito alternativné se stravujici studenti se téz
ucastni kurzi a je jim potieba zajistit prislusnou stravu. Tuto osvétu je mozné provést
béznym proSkolenim personalu. Déle pak je potfeba pfed kazdym kurzem zjistit
v daném roc¢niku, zda a pifipadné kolik alternativné se stravujicich studentl se kurzu,
akce Ci soustiedéni zcastni a na zaklad¢ toho domluvit s poskytovatelem ubytovani
a stravy, aby byla zajisténa piijatelnd strava i1 pro tyto studenty. Vzhledem k tomu, ze ve

ttech ro¢nicich jsme se dobrali vysledku 15 alternativné se stravujicich studentli, neni
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toto zajistit natolik naro¢né, jak by se mohlo na prvni pohled zdat, a je to predevsim
ovuli dané katedry. V pfipadé¢ dostatecné informovanosti mezi pedagogickym
personalem je pravdépodobné, Ze nikdo z alternativné se stravujicich studentli nebude

stradat.

Nemén¢ dulezita je ovSem ucast ze strany alternativné se stravujicich studentd, kteti by
méli byt informovani o tom, Ze je mozné zajistit alternativni stravu na daném kurzu,
akci ¢i soustfedéni. Diky této informaci pak mulze byt vyzadovana aktivni spoluticast

alternativné se stravujicich studentl pfi zajistovani alternativni stravy.

Timto zptsobem by mohlo dojit k vytvofeni systému, ktery by zajiStoval stravu
alternativné se stravujicim studentim na akcich, kurzech ¢i soustfedénich poradanych
katedrou télesné vychovy a soucasné by neptidélaval praci koordindtorim kurzu, nebot’
alternativné se stravujici studenti by se sami nahlasili a rovnou by sdélili, jakou stravu
potiebuji zajistit.

Vyjimkou jsou samoziejmé kurzy, kde si stravu zatizuje kazdy sam, jak alternativni, tak

konven¢ni.

Druhym, neméné vyznamnym nedostatkem je podvyZiva alternativné se stravujicich

studenti katedry télesné vychovy.

Vhodnym krokem k napraveni této skute¢nosti u tohoto zjisténi by mélo byt zajisténi
dostatecného vzdélani v této oblasti. Studium télesné vychovy na katedie télesné
vychovy v souCasné dobé nezahrnuje predmét, vénujici se vyzive celkové, ani se
zaméfenim na alternativni sméry. Domnivame se, Ze takovyto pfedmét by uvitali
vSichni studenti, nebot’ aktivni pohyb a spravna strava, at’ uz alternativni, nebo

konvenéni je zakladem zdravého Zivotniho stylu.

Soucasné si vSak uvédomujeme, Ze ptidat predmét do osnov neni jen tak, proto bychom
jako prvni krok zvolili cilenou osvétu formou besed, kdy by se o alternativnich smérech
dozvédeli néco 1 studenti konvencné se stravujici. Touto cestou by se dalo predchazet
podvyzivé z nevédomosti mezi alternativné se stravujicimi studenty a soucasné rozptylit

nevédomost ohledn¢ alternativni stravy mezi studenty.

Ptinosem prace bylo zjisténi souCasné situace tykajici se zajisténi stravy pro alternativné

se stravujici studenty a vytvoreni tak prostoru pro moznou napravu a zlepseni situace ze
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strany katedry. Soucasn¢ uz dotaznikové Setfeni probihajici o prednaskach katedry
télesné vychovy na tento potencialni problém decentné upozornilo mezi ucitelskym

sborem a vytvoftilo tak prostor pro budouci kroky.
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7 ZAVER
Cilem prace bylo zjistit aktualni Postoje studentd télesné vychovy

k alternativnim zptisobim stravovani. Pomoci dotaznikového Setieni byla zjisStovana

soucasna situace na katedre télesné vychovy.
Préce je rozdélena na Cast teoretickou a ¢ast praktickou.

V teoretické Casti byla popsana charakteristika cilové skupiny, kterou tvofi studenti
télesné¢ vychovy na Univerzité Karlové, kterd je v praci zkoumana. Déle je v praci
definovéana vyziva a jeji slozky ve spojeni se sportovnim vykonem. Cast prace byla také
vénovana jednotlivym vyzivovym smériim.

V ¢asti praktické, bylo pomoci dotaznikového Setteni zjistovano u studentt Univerzity
Karlovy, pedagogické fakulty, katedry télesné vychovy jakych vykonnostnich hodnot
dosahuji, jaké maji BMI hodnoty, jaky postoj maji k alternativni stravée, a ¢ast dotazniku
byla vyClenéna pro alternativné se stravujici, kde odpovidali, jaké maji zkuSenosti

s dostupnosti alternativni stravy pii studiu, konkrétné na kurzech, akcich ¢i soustfedéni.

Nekteré zjisténé informace byly piekvapive, jiné vysly dle ocekavéani. Bylo navrzeno
feSeni pro praxi, co se tyCe dostupnosti alternativni stravy na Skolnich kurzech. Dale
byla rozebrana problematika podvyZivy u studentl alternativné se stravujicich. V zavéru
prace jsou analyzovany zjist€éné problémy a navrzeny mozZné postupy pro budouci
zlepSeni dané problematiky, vcetné navrhu na vzdélavani studentli oboru télesna

vychova v oblasti - vyZivy a stravovani.
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1 — Prazdny dotaznik

Dotaznikové Setfeni u studentti TVS

Mili studentky a studenti. Jmenuji se Martin Richter a jsem student tfetiho ro¢niku Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy v Praze. Toto dotaznikové $etieni bude pouZito jako podklad pro bakalafskou praci, kterd se
tyka vlivu alternativni stravy na kvalitu Zivota studentd TVS. Prosim Vés o vyplnéni dotazniku. Vidy vyberte
pouze jednu moznost. VypInéni Vam zabere pouze par minut. Dotaznikové etfeni je anonymni. Pfedem dékuji
za zodpovédné vyplnéni otazek.

V ramci tohoto 3etfeni alternativni stravou rozumime stravu vegetaridnskou, veganskou a jejich odnoze, stravu
makrobiotickou a dale pak bezmléénou a bezlepkovou dietu véetné dalsich moznych diet dodrzovanych na
zékladé zdravotniho omezeni. Alternativni stravou nemyslime redukéni diety, diety objemové a stravovéni se
dle platnych norem charakterizujici zdravou stravu.

1) Jaké je Vase pohlavi ?
a) Muz b) Zena

2) V jakém jste roéniku ?
a) 1.roénik b) 2. roénik c) 3. ro¢nik

3) Jaky druhy obor studujete spoleéné s TVS ?
a)vz b) TIV/ITV c) ZsV d) BIO e) jiné

4) Jaka je hodnota Vaseho BMI ?
a) 18,5a méné b) 18,6 - 22 c)22,1-25 d) 25,1 a vice

5) Jakych vykonnostnich hodnot dosahujete v disciplindch v nasledujici tabulce:

Skok do dalky

a) 500cm a vice b) 499cm - 450cm c) 449 cm a méné

Sprint na 100m

Musi a) 12,9 a méné b) 13,0-13,9 c) 14,0 a vice
uzi
. Vrh kouli

a) 850cm a vice b) 849cm - 760cm c) 759cm a méné

Skok do vy3ky

a) 155avys b) 154cm - 145cm c) 144cm a méné

Béh na 1500m

a) 5:15,0 a méné b) 5:15,1 - 5:40,0 c) 5:40,1 a vice
Skok do délky
a) 400cm a vice b) 399cm - 350cm c) 349cm a méné
Sprint na 100m
a) 15,0 a méné b) 15,1-16,9 ¢) 17,0 a vice

Zeny Vrh kouli

a) 800cm a vice b) 799cm - 690cm ¢)689cm a méné
Skok do vysky
a) 125cm a wys b) 124cm - 115cm c) 114cm a méné
Béh na 800m
a) 3:00,0 a méné b) 3:00,1 - 3:20,0 c) 3:20,1 a vice

6) Mél/a jste nékdy konflikt se spoluzdky z divodu rozdilného stravovéni ?
a) Ano b) Ne

71



7) Povaiujete se za dostateéné vzdélaného jedince v oblasti tykajici se alternativni stravy ?
a) Ano b) Spise ano c) Spise ne d) Ne

8) Povazujete alternativni stravu (mimo lé&ebné diety, u nichi je to ziejmé) za zdravi prospé&snou ?
a) Ano b) Ne c) Nevim

9) Jak vnimate alternativni stravu ? Nezévisle na tom, zda jste &i nejste jejim uZivatelem
a) Pozitivné, je pfinosem b) Negativné, je to hloupost c) Nepfemyslel jsem o tom

10) Trpite pfedsudky viéi alternativné se stravujicim osobdm ?
a) Ano b) Ne c) Nefesim to

11) Separoval/la jste se nékdy od alternativné se stravujiciho jedince kvili jeho stravovaci odli3nosti ?
a) Ano b) Ne

12)Pokud jste pfesel/la na alternativni stravu kleslo Vase BMI? (tfeba jen dogasné)
a) Stouplo b) Kleslo c) Nesledoval jsem to

13) Pokud jste pfe3el/la z alternativni stravy na normdini stravu zménilo se Vase BMI? (tfeba jen dogasné)
a) Stouplo b) Kleslo c) Nesledoval jsem to

14) Jste uzivatelem alternativni stravy ?

a) Ano b) Ne
Pokud ano, jaky typ alternativni stravy dodriujete ?
a) Vegetarianstvi b) Vitarianstvi
c) Paleoliticka strava d) Makrobiotickd strava
e)Bezlepkova dieta c) Bezmlécna dieta

d)Jiné(ajaké?).................

Otdzky 15-20 vyplini pouze ti, ktefi u otdzky 14 odpovédéli kladné. Dékuji

15) Je vidy zajistény typ Vasi alternativni stravy na soustfedéni/skolnim kurzu ?
a) Ano b) Ne

16) Musite si zajistovat Va3i alternativni stravu sami na soustfedéni/$kolnim kurzu?
a) Ano b) Ne

17) Méte moznost si pFipravit & tepeln& upravit Vasi alternativni stravu na soustfedéni/3kolnim kurzu?
a) Ano b) Ne

18) Vyluiuje Vés alternativni stravovéni ze spoleénych navitév stravovacich zafizeni se spoluzdky ?
a) Ano b) Ne

19) Pomdha Vam alternativni stravovani seznamovat se s lidmi podobné se stravujicimi ?
a) Ano b) Ne

20) Jste schopen/na pfizplsobit stravovaci rezim okolnostem na soustfedéni/3kolnim kurzu ?
a) Ano, obcas vynechdvam b) Ne, ortodoxné dodrzuju c) Nevim, dle okolnosti
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Priloha ¢. 2 — Vyplnény dotaznik

r

2

Dotaznikové Setfeni u studentti TVS

Mili studentky a studenti. Jmenuji se Martin Richter a jsem student tfetiho roéniku Pedagogické fakulty
Univerzity Karlovy v Praze. Toto dotaznikové Setfeni bude pouZito jako podklad pro bakaléiskou praci, kterd se
tyka vlivu alternativni stravy na kvalitu Zivota studentd TVS. Prosim Vas o vypinéni dotazniku. Vidy vyberte
pouze jednu moznost. VypInéni Vam zabere pouze par minut. Dotaznikové 3etfeni je anonymni. Pfedem dékuji
za zodpovédné vyplnéni otazek.

V ramci tohoto Setfeni alternativni stravou rozumime stravu vegetaridnskou, veganskou a jejich odnoze, stravu
makrobiotickou a dale pak bezmlécnou a bezlepkovou dietu véetné dalsich moznych diet dodrzovanych na
zakladé zdravotniho omezeni. Alternativni stravou nemyslime redukéni diety, diety objemové a stravovani se
dle platnych norem charakterizujici zdravou stravu.

1) Jaké je Vase pohlavi ?

@Mui b) Zena
2) V jakém jste roéniku ?
a) 1. roénik b) 2. roénik @3. roénik
3) Jaky druhy obor studujete spole&né s TVS ?
@)VZ b) TIV/ITV ) ZsV d) BIO e) jiné
4) Jaki je hodnota Vaseho BMI ?
a) 18,5 a méné b) 18,6 - 22 6}\22,1 -25 d) 25,1 a vice
S
5) Jakych vykor ich hodnot dosahujete v disciplindch v nasledujici tabulce:
Skok do dalky
a))500cm a vice b) 499cm - 450cm c) 449 cm a méné
\Sprint na 100m
Musi 129a Enene b) 13,0-13,9 c) 14,0 a vice
rh kouli
@) 850cm a vice b) 849cm - 760cm c) 759cm a méné
Skok do vysky
a) 155 a vys b) 154cm - 145cm c) 144cm a méné
h na 1500m
@5:15,0 améné b) 5:15,1 - 5:40,0 c) 5:40,1 a vice
Skok do dalky
a) 400cm a vice b) 399cm - 350cm c) 349cm a méné
Sprint na 100m
a) 15,0 a méné b) 15,1-16,9 ¢) 17,0 a vice
Zeny Vrh kouli
a) 800cm a vice b) 799cm - 690cm c)689cm a méné
Skok do vysky
| a) 125cm a vy§ b) 124cm - 115cm c) 114cm a méné
Béh na 800m
a) 3:00,0 a méné b) 3:00,1 - 3:20,0 c) 3:20,1 a vice

6) Mél/a jste nékdy konflikt se spoluzaky z diivodu rozdilného stravovani ?
a) Ano @ Ne
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A&l Placti +vk

7) Povaiujete se za dostate¢né ého jedince v ykajici se alternativni stravy ?
’3)/\, Ano b) Spise ano c) Spise ne d) Ne

g

8) Povaiujete alternativni stravu (mimo Ié¢ebné diety, u nichz je to zfejmé) za zdravi prospésnou ?
a) Ano b) Ne QQNevim

9) Jak vnimdte alternativni stravu ? Nezdvisle na tom, zda jste &i nejste jejim uZivatelem
a) Pozitivné, je pfinosem b) Negativné, je to hloupost @NepfemVElel jsem o tom

10) Trpite pfedsudky vuéi alternativné se stravujicim osobam ?
a) Ano Lb) Ne ¢) Nefedim to

11) Separoval/la jste se nékdy od alternativné se stravujiciho jedince kvuli jeho stravovaci odlisnosti ?
a) Ano @)Ne

12)Pokud jste pfesel/la na alternativni stravu kleslo Vase BMI? (tfeba jen docasng)
a) Stouplo b) Kleslo (¢)Nesledoval jsem to

13) Pokud jste pfesel/la z alternativni stravy na normalni stravu zménilo se Vase BMI? (tfeba jen do¢asné)
a) Stouplo b) Kleslo ¢) Nesledoval jsem to

14) Jste uzivatelem alternativni stravy ?

@ Ano b) Ne
Pokud ano, jaky typ alternativni stravy dodriujete ?
(a) Vegetarianstvi b) Vitarianstvi
c) Paleolitickd strava d) Makrobioticka strava
e)Bezlepkova dieta c) Bezmléénd dieta

d)Jiné(ajaké?).................
Otdzky 15-20 vypini pouze ti, ktefi u otdzky 14 odpovédéli kladné. Dékuji

15) Je vidy zajistény typ Vasi alternativni stravy na soustfedéni/3kolnim kurzu ?
a) Ano (B)Ne

;6) Musite si zajistovat Vasi alternativni stravu sami na soustfedéni/$kolnim kurzu?
(a)Ano b) Ne

17) Mate moznost si pfipravit i tepelné upravit Vasi alternativni stravu na soustfedéni/3kolnim kurzu?

a) Ano @‘Ne

18) Vylucuje Vas alternativni stravovéni ze spoleénych navitév stravovacich zafizeni se spoluzédky ?
(é) Ano b) Ne

19) Pomdha Vam alternativni stravovani t se s lidmi podobné se stravujicimi ?

/a) Ano b) N
(A ) Ne

20) Jste schopen/na pfizpusobit str i reZzim okolnostem na soustfedéni/3kolnim kurzu ?
@)>Ano, obcas vynechdavam b) Ne, ortodoxné dodrzuju c) Nevim, dle okolnosti
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Obr. 1 — Schéma tii zdkladnich somatotypu: A — endomorf, B — mezomorf, C — ektomorf
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