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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva alternativni vyzivou. V teoretické Céasti prace jsou
objasnény mozné divody vedouci k rozhodnuti, stravovat se alternativné, dale jsou zde
uvedeny formy alternativni vyzivy a mozna rizika z ni plynouci, je zde charakterizovan
détsky vék a vyziva v jeho jednotlivych obdobich. Prakticka ¢ast prace, kterd byla
realizovana metodou dotaznikového Setfeni, se snazi zjistit rozsah znalosti o alternativnich

zpusobech stravovani u zen a dale fesi otdzku preference alternativni vyzivy

Provedenym vyzkumem bylo zjisténo, Ze alternativni zplsoby stravovani nejsou mezi
respondenty vyrazné rozsifeny, tudiz i znalosti o nich nejsou dostatecné a to bohuzel ani u

respondentt, kteti své déti néjakou z alternativnich forem stravovani zivi.

Na zaklad¢ zjisténych informaci byla uspotfddana prednaSka na téma Alternativni zpisoby
stravovani, jejimz cilem bylo objasnit zakladni fakta o alternativnim stravovani a rozsifit

tak i povédomi o ném.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This diploma thesis discusses alternative diets. The theoretical part of the work clarifies the
possible reasons leading to the decision to eat an alternative diet, and also gives the forms
of alternative diet and the possible risks arising from these diets, early human development
is described here along with the diet during its individual periods. The practical part of the
thesis, which was realised using the questionnaire survey method, endeavours to establish
how much knowledge women have about alternative diets and also discusses the issue of

preference of an alternative diet.

The performed survey found that alternative diets are not significantly widespread among
the respondents and therefore knowledge about them is insufficient, unfortunately even

respondents who actually feed their children an alternative diet lack knowledge.

On the basis of the established information a lecture was held on the topic of alternative
diets, the purpose of which was to clarify the basic facts about alternative diets and spread

knowledge about them.
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UvVOD

Jako téma své diplomové prace jsem si vybrala problematiku alternativni vyzivy. Na
alternativni vyzivu v nékteré ze svych forem nardzime, aniz bychom si to uvédomovali.
At jiz zdravotni diivody, honba za dokonalou postavou ¢i prosté potieba byt trendy vétSinu
populace k néjaké form¢ alternativniho stravovani piivedla. DneSni doba nabada ke
zdravému zivotnimu stylu a péc¢i o své zdravi vibec a jako prostfedek k tomuto nabizi
prave n¢jakou alternativu. Je ale opravdu alternativni vyziva naSemu zdravi prospésna ¢i se
jedné pouze o mddni vydobytek? Na tuto otazku si musi kazdy z nas odpoveédét sam, ucinit
by tak ovSem mél, aZ po seznameni se se vSemi podstatnymi fakty. Ja bych rada ve své
diplomové préci tato fakta objasnila, vyzdvihla pozitiva alternativniho zpiisobu stravovani
a upozornila na jeji mozna negativa ¢i dokonce rizika, ktera by mél kazdy, kdo se pro

né&jakou formu alternativni vyzivy rozhodne, znat.

V teoretické ¢asti mé diplomové prace jsou vymezeny zdkladni pojmy a terminy
tykajici se alternativni vyzivy. Zabyvam se zde divody, které mohou vést k pfechodu na
alternativni zplisob stravovani, vyznamem komplexni a vyvazené stravy pro déti, dale je

zde obsazena také charakteristika vybranych alternativnich zptisobt stravovani,

Praktickd ¢ast mé prace obsahuje vyzkumné Setfeni, jehoz cilem je formou
anonymniho dotaznikového Setieni zjistit informovanost Zen, o alternativnich zptsobech

stravovani.



1 ALTERNATIVNI ZPUSOB STRAVOVANI

Slovnik cizich slov tika, ze alternativa je vybér, volba mezi dvéema nebo nékolika
vzdjemné se vylucujicimi moznostmi (PetraCkova, Kraus a kol.,, 1995; s. 43,). Z této
definice je tedy jasné, ze i ve vyzive si kazdy miize z existujicich moznosti vybrat tu, ktera
je pro n¢j nejvhodnéjsi. Je mozné se tfidit doporuenimi Svétové zdravotnické organizace

nebo si vybrat jeden ze zplisobi alternativniho stravovani, které budou popsany nize.

Definice pojmu alternativni vyziva neni zcela jednoznacna, obecné ale mizeme uvést,
ze se jedna o zpusob stravovani, ktery je aplikovan dlouhodobé a zasadnim zptisobem se
1i$i od obvyklé stravy. Alternativni vyZiva je od bézné vyzivy odlisna tim, Ze vylucuje

nékteré druhy potravin €1 zplisoby jejich Gpravy (Stransky, RySava, 2010).

1.1 Mozné diavody pro alternativni zpiisob stravovani
Duivody, kvili kterym se lidé rozhoduji, pro néktery z alternativnich zplsobt

stravovani mohou napf-.:

e Zdravotni divody: Mnoho lidi je k pfechodu na néktery ze zptisobu alternativniho
stravovani donuceno ze zdravotnich divodi. Pfedevs§im civilizacni nemoci je mozné
vhodné€ zvolenou stravou pozitivné ovlivnit, poptipad¢ jim Gplné piedchézet.

e Nabozenské diivody: Nektera ze svétovych nabozenstvi pfimo vymezuji konzumaci
urCitych potravin. Naptiklad islamské naboZenstvi zakazuje konzumaci vepiového
masa a krve, zakaz plati ale také pro zver, mekkySe €1 masozravé ptaky. Pro
hinduistické nébozZenstvi je zase typicky zdkaz konzumace hovéziho masa, jelikoz je
ale hinduistické nabozenstvi zaloZzeno na tzv. kastovnim systému, tak lidem z niZSich
kast je hovézi maso povoleno nejspi§ pro jeho vysoky obsah bilkovin, které jsou pro
fyzicky pracujici velmi dulezitou soucasti potravy. Velmi specificky zptisob
stravovani a celkové 1 zpisob ptipravy jidla ma Zidovské nabozenstvi, které naptiklad
zakazuje konzumaci veprového masa ¢i mekkysi. Podrobnéji se timto nabozenstvim
zabyvam niZe.

e Etické divody: Ne&kteti lidé se snazi zit v souladu s ptfirodou, chtéji zabranit jejimu

poskozovani, odmitaji tedy i zabijeni zvitat za ucelem ziskédni masa pro potravinovy



primysl ¢i kiize pro kozeSinovy prumysl. V alternativnim stravovani tedy wvidi
vychodisko.
e Spolecenské divody: Zejména v obdobi dospivani miize byt volba nékterého

z alternativnich zplsobt stravovani modni zélezitosti (Stransky, Rysava, 2010).
1.2 Charakteristika vybranych alternativnich zpusobi stravovani

1.2.1 Vegetarianstvi

Pojem vegetarianstvi vychdzi z latinského slova vegetare = ozivovat. Za zakladatele
této formy stravovani miizeme povazovat feckého filozofa a matematika Pythagora, podle
kterého je duSe nesmrtelnd a mize dale existovat v dalSich zivych tvorech, proto také

konzumaci masa povazoval za jakysi zplisob vrazdy (Panek, 2002).
Podle vybéru potravin existuji rizné typy vegetarianského stravovani:

e Ovo-lakto-vegetarianstvi — tato skupina vegetarianli konzumuje vedle rostlinnych
produktt také mléko, mléné vyrobky a vejce. Tento zplsob stravovani lze upravit tak,
aby pokryl potfebné davky vSech zivin. Tato forma vegetarianstvi je nejrozsifenéjsi, a
pokud se mluvi o vegetaridnstvi bez blizsi specifikace, je tim obvykle minéna tato
forma stravovani.

e Lakto-vegetarianstvi — vyznavali této formy vegetarianstvi se stravuji jako vyse
uvedena skupina, vylucuji v8ak z potravy jesté vejce. Tato skupina vegetariant neni tak
pocetn¢ zastoupena.

e Ovo-vegetarianstvi — tato skupina je stejné¢ malo pocetna jako skupina ptedchozi a
vyznauje se tim, Ze jsou z potravy vyloueny mlécné vyrobky, na rozdil od lakto-
vegetarianstvi je ale povolena konzumace vajec.

e Veganstvi — jedna se o nejradikdIngjsi formu vegetaridnstvi, ze stravy je vylouceno vse,
co pochdzi zzivého ¢i mrtvého zvifete. Kromé& masa, mléénych vyrobkl, vajec
nekonzumuji vegani ani med. JelikoZ tato forma stravovani muze zpiisobit nedostatek
velkého mnozstvi zivin, neni vhodnd pro te¢hotné a kojici Zeny, déti a star§i osoby

(Stransky, Rysava, 2010).

Mezi ptednosti vegetarianské stravy patii pfedevsim nizsi piijem energie, tuki, cukru

a soli a naopak vys$si konzumace nenasycenych mastnych kyselin, nékterych mineralnich
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latek, nekterych vitaminii a sacharidi. VSechny tyto uvedené aspekty podporuji zdravi a
snizuji také riziko vzniku chronickych onemocnéni. Obecné mivaji vegetariani odliSny
pristup k zivotu, byvaji skromnéjsi ve strave i v zivoté. Obvykle odmitaji alkohol, nekoufi
a aktivné se vénuji néjaké pohybové aktivité. Co se tyce rizik, je dlouhodobé nevhodna
veganska forma stravovani, hrozi u ni pfedevs§im nizky pfijem plnohodnotnych bilkovin,
vapniku, vitaminu D a Bj,, zeleza a jodu. Mezi mozné nasledky veganského stravovani
patii napt. kiivice, poruchy menstrua¢niho cyklu, nizkd porodni védha nebo zvysSeny vyskyt

anémie (Stransky, RySava, 2010; Panek, 2002).

1.2.2 Makrobiotika

Termin makrobiotika se sklada ze dvou slov makros a bios. Makros mizeme pielozit
jako velikost ¢i délka, bios znamena zivot. Dle tohoto piekladu chapeme tedy
makrobiotiku jako zplsob, jak prodlouzit zivot. Jiz Hippokratés tento termin vyuZil,
konkrétné pro oznaceni zdravych lidi, dozivajicich se vysokého véku. Makrobiotika neni
jen dietni systém, ale predevsim zivotni styl zalozeny na principu jin a jang. O rozvoj
tohoto vyzivového sméru se ve velké mife zaslouzili dva japonsti ucitelé Sagen Ishizuki a
Yukikazu Sakurazawa, ktefi pfechodem z moderni stravy na tradicni vylécili sami sebe

z téZkych chorob. (Kushi, Jack, 1996)

Standardni makrobioticky zpusob vyZivy predstavuje Fadu obecnych pokynii,
vhodnych pro kazdodenni dietni praxi v mirném klimatu se ctyrmi rocnimi obdobimi. Tento
zpiisob vyzZivy je ve smyslu rovnovahy jin — jang velmi vyvazeny. Zcela prirozené nas uvadi
do souladu s okolnim prostredim a vede k upeviiovani a udrzovani naseho zdravi. (Kushi,
1992; s. 46) Také vSechny potraviny v sobé maji energii jin a jang. Mezi potraviny, u
kterych pfevazuje energie jin, patii napfiklad cukr, Cokolada, tropické ovoce, mlécné
vyrobky, brambory nebo Spenat. Jang energii v sobé maji hlavné vejce, maso, driibez a sil.
Pokud ¢loveék konzumuje prevazné potraviny z kategorie jin, je automaticky pfitahovan ke
konzumaci potravin ze skupiny jang. Divodem je snaha organismu vyrovnavat jin a jang.
Pokud tento typ stravovani trva dlouhodobé, neustalé vyrovnavani jin a jang potravin télo
velmi vyCerpavd a navozuje tak stav chronické nerovnovahy. Soucéasti makrobiotické
vyzivy jsou tedy potraviny, u kterych je energie jin a jang v co nejvétsi rovnovaze (Kushi,

1992).
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Strava dle zasad makrobiotického rezimu by méla obsahovat 50% celozrnnych
obilovin (celozrnné ryZze, jahly, kukufice, pohanka), 20 az 30% zeleniny pfiCemz dvé
tretiny tohoto mnozstvi by mélo byt tepelné zpracovano, 10 az 15% luSténin a moiskych

fas (fazole, cizrna, ¢ocka), 5% polévek (Kushi, 1992).
Dalsi zasady makrobiotického stravovani:

¢ Solit jen moiskou bilou soli, a to jen v malém mnozstvi.

e Nepouzivat maslo, tuky na peceni, sadlo.

e Nckolikrat tydné zaradit suSené ovoce, ale vzdy jen z podnebného pasu, ve kterém
Zijeme.

e Kazdé sousto peclivé rozzvykat.

e Alespoii tfi hodiny pfed spanim uz nepfijimat zddnou potravu.

e Vyhnout se piti kavy, ¢ernych a bylinnych aromatickych ¢aju (Kushi, Jack, 1996).

1.2.3 Délena strava

Princip délené stravy k ndm pfiSel z USA a obecné lze fici, Ze podstatou délené
stravy je nekonzumovat spolecné potraviny s vysokym obsahem bilkovin s potravinami
bohatymi na sacharidy (Summova, 2004). Za prukopnika dé¢lené stravy povazujeme dr.
Howarda Haye, ktery v disledku onemocnéni ledvin zacal praktikovat délenou stravu. Dr.
Hay pfiSel na to, Ze odd€lenou konzumaci bilkovinnych potravin zivocisného ptvodu
(maso, ryby, syry) a potravin rostlinného piivodu (ovoce, zelenina) vznika v lidském téle
rovnovaha kyselin a zdsad, coz je dulezitym faktorem pro spravné zazivani. Ovoce a
zelenina by podle n€j mély byt nejdiilezitéjsi soucasti stravy cloveéka, maso by mélo slouzit
pouze k doplnéni jidelnicku a mélo by byt konzumovano odd€lené od potravin jako
napiiklad chleba, ryZe ¢i téstoviny. Pozitivem takovéhoto stravovani je podstatné kratsi
doba traveni (Kellermannova, 2000). Jak uz z ndzvu dé€lena strava vyplyva, potraviny jsou
rozdéleny, a to do tfech skupin. Prvni skupinu tvofi potraviny neutrdlni, druha skupina
patii potravindm bilkovinnym a tfeti je urena pro potraviny obsahujici sacharidy. Toto

rozdéleni potravin ukazuje niZze uvedend tabulka na obrazku €. 1.
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Tabulka 1: Rozdéleni potravin

Neutralni skupina Bilkovinna skupina Sacharidova skupina
zelenina mléko a mlécné vyrobky téstoviny
klicky a vyhonky maso ryze
ofechy a seminka vejce brambory
houby exotické ovoce obiloviny
bylinky citrusové plody pecivo
kvasené mlécné vyrobky sojové vyrobky pivo
bylinkovy ¢aj vino a sekt

Zdroj: (Summova, 2004)

Mezi potraviny, kterym bychom se méli v délené stravé vyhnout, patii zejména bila mouka
a z ni vyrobené potraviny jako naptiklad chléb &i téstoviny, ddle vepfové maso, uzeniny,
konzervy, polotovary, rafinovany cukr a vyrobky, které ho obsahuji (Kellermannova, 2000;

Summova, 2004).

K dobrému jidlu samoziejmé patii také dobré piti. Pfi uplatiovani délené stravy neni
absolutni nutnosti pit jen ¢istou pramenitou vodu, naopak je mozné vybirat rizné napoje,
jen je zapotiebi dodrzovat nékteré zasady. Kava a Cerny Caj by se neméla konzumovat
vibec, ti, ktefi se téchto napoji nedokdzou vzdat, by méli jejich spotiebu omezit na jeden
Salek denné. Velmi vhodné je piti bylinnych ¢aji. Napiiklad pitim hefméankového nebo
lipového caje docilime zklidnéni a uvolnéni organismu, naopak caje ze suSenych listd
maty, jahod, ¢i kopfiv maji ucinky povzbuzujici. Ani alkoholickych ndpojlii neni nutné se
uplné vyvarovat, jedna maximalné dvé sklenicky vina jsou i v d€lené stravé povoleny.
Cemu bychom se ale vyhnout méli, jsou dZzusy a slazené limonady. Tyto je vhodné
nahradit Cerstvé vymackanou $tdvou z ovoce nebo minerdlni vodou (Kellermannova,

2000).
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1.2.4 Vyziva podle krevnich skupin

V téle kazdého dospélého Clovéka koluje asi 5 litrti krve, mezi jejiz ukoly patii
transport latek, termoregulace, udrzovani stalého krevniho tlaku a homeostazy. Dnes
rozliSujeme Ctyti krevni skupiny — 0, A, B, AB, kter¢ se lisi strukturou ¢ervenych krevnich
télisek. Krevni skupina je klicem, ktery odemykd dvere k tajemstvi zdravi, nemoci,
dlouhovékosti, télesné vitality a emocni sily. Vase krevni skupina urcuje ndchylnost
k chorobam, je voditkem k tomu, jaké potraviny byste méli jist a jak byste méli cvicit. Je
urcujicim faktorem vase energetické hladiny, ucinnosti, s jakou spalujete kalorie, vasi
emocni odpovedi na stres a dokonce snad i vasi osobnosti. (D’Adamo, Whitney, 1997; s.

10).
Krevni skupina 0

Tato krevni skupina je nejstar§i a jeji vznik souvisi s objevenim naSich prvnich
predkt nékdy pied 40 000 lety v Africe. Tito lidé brzy zacali vyrabét zbrané a jednoduché
pracovni nastroje, s jejichz pomoci byli schopni lovit zvér, coz je dovedlo na samy vrchol
potravniho fetézce. Jejich strava obsahovala predev§im bilkoviny z ulovené¢ho masa. Bylo
tedy nezbytné nutné, aby krev téchto lidi byla schopna vytvofit vhodné protilatky ptred
puvodci mnohych chorob, coz krevni skupina 0 spliiuje. Jak se lidska rasa rozriistala, masa
ubyvalo a lidé zacali bojovat mezi sebou. Doslo tedy k tomu, Ze asi pted 30 000 lety zacaly
prvni skupiny migrovat za potravou z Afriky do Asie a Evropy. Krevni skupina 0 se tedy
Sifila dale mezi populaci a pievazuje u lidi dodnes. Krevni skupina 0 nema na ¢ervenych
krvinkdch zadny antigen, je tedy proto univerzalnim darcem pro vSechny ostatni skupiny.
Na druhou stranu €lovék s touto krevni skupinou nemuze pfijmout krev skupiny A, B. ani

AB (D’Adamo, Whitney, 1997).

Pro vyZivu ¢lovéka s krevni skupinou 0 je velmi dilezité maso, které se doporucuje
konzumovat pétkrat az sedmkrat tydné ve velikosti asi 150 g na jednu porci. Vhodna pro
tuto krevni skupinu jsou také jatra, ktera urychluji latkovou vyménu a tim tedy mohou
pomoci k redukci hmotnosti. VSeobecnd vyzZivova doporuceni zdiraziuji dileZitost
konzumace ovoce a zeleniny, samoziejmé ani tomuto typu potravy by se lidé s krevni
skupinou 0 neméli vyhybat. Co se tyce zeleniny, jsou vhodné ptedevsim salaty, brokolice a

Spenat. Vyhnout by se lidé s touto krevni skupinou méli riznym druhiim zeli, bramboram a
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lilkim. Stejné jako zeleninu je vhodné konzumovat i ovoce, hlavné kvuli jeho velkému
obsahu vitamint a vlakniny. I tady je ale tfeba spravné vybirat. Z diivodu rizika Castého
piekyselovani zaludku, kterym lidé s krevni skupinou 0 mohou trpét, se nedoporucuje
konzumace kyselého ovoce tedy napftiklad citrust. Z napoju je jako neutralni pro krevni
skupinu 0 hodnocen zeleny ¢aj. Mezi nevhodné naopak patii kava ¢i dzusy z kyselého

ovoce (Ledererova, 2000).
Krevni skupina A

Krevni skupina A vznikla asi pted 25 000 az 15 000 lety v Asii. Hlavnim zdrojem
obzivy v této dobé¢ jiz nebyl lov, ale zacalo se jim stavat zemedélstvi a domestikace zvitat.
Tento zplsob zivota se samoziejmée promitl predevsim do stravy ¢loveéka, u kterého touto
zménou zacalo v travicim traktu dochazet k mutacim, jez umoznily 1épe vstiebat obiloviny
a jiné zemé&d¢lské produkty. Pfechod od lovu k zeméd¢lstvi a chovu dobytka zptsobil také
to, ze lidé jiz nebyli nuceni za potravou migrovat, ale byli schopni si ji na ur¢itém tzemi
zajistit sami. Zpusob zivota v husté zalidnénych oblastech m¢l ale ovSem za nasledek také
vznik novych infekénich onemocnéni, kterd se mezi lidmi rychle $ifila. Obranyschopnost
organismu musela byt tedy co nejvice odolnd. Krevni skupina A tuto vysokou
obranyschopnost splituje. Obecné lze tedy fici, Ze krevni skupina A vznikla mutaci
z krevni skupiny 0, pficemz pfi¢innou této mutace byla predev§im zména potravy a riziko
castych infekci. Krevni skupina A obsahuje antigen 0 a cukr N-acetyl-galaktozamin, nese
v sobé protilatky anti-B, coZ znamena, Ze cloveék s krevni skupinou A neni schopen

piijmout krev skupiny B (D"Adamo, Whitney, 1997).

Na misto masa, které je vhodné pro krevni skupinu 0, lidé s krevni skupinou A by
meéli volit spiSe sladkovodni ryby, které jsou vybornym zdrojem bilkovin. Co se tyc¢e ovoce
a zeleniny, nemusi se vyhybat Zadnému druhu kromé rajcat, ktera maji vysoky obsah
lektinu a maji tak Skodlivy ucinek na travici trakt. Lidé s krevni skupinou A by se méli
zcela vyhnout konzumaci vyrobka z plnotu¢ného mléka a také konzumaci vajec by méli
omezit na minimum. Jako alternativu za kravské mléko je mozné zvolit mléko sojové.
Velmi prospésna pro krevni skupinu A jsou seminka a ofechy, doporucuje se tedy zatadit
do jidelnicku araSidy a dynova seminka. Vzhledem k tomu, pro krevni skupinu A neni

vhodné pfijimat zivoc€isné bilkoviny, je duleZit¢ pro ni dulezity pfijem rostlinnych
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bilkovin. Jednou z moznosti je pfijem téchto zivin z luSténin, jako nejvhodnéjsi se jevi
konzumace napiiklad zelené Cocky a fazoli, nebo Cervené soji. Nevhodné jsou Cervené
fazole ¢i fazol mésicni. Z ndpoji je vhodna Cistd voda a ovocné a zeleninové Stavy, tedy
kromé §t'avy z pomerancii a rajCat. Lidé s krevni skupinou A si také mohou denné dopiat
sklenku Cerveného vina, které ma velmi pozitivni ucinky na kardiovaskularni systém

(Ledererova, 2000; D’ Adamo, Whitney, 1997).
Krevni skupina B

Krevni skupina B vznikla asi pfed 10 000 az 15 000 lety v oblasti Himaldji na
uzemi dneS$niho Pékistanu a Indie. Za vznikem této krevni skupiny stoji pravdépodobné
velké klimatické zmény, se kterymi se musela populace pfichodem do studenych velehor
vyrovnat. Chladné podnebi tohoto uzemi zapficinilo, ze lidé s krevni skupinou B maji silné
vyvinuty imunitni systém a zejména nachlazeni se jejich organismus dokaze velmi G¢inné
brénit. Strava téchto lidi se skladala pfedevSim z masa a mlénych produkti. Vedle
antigenu 0 obsahuje krevni skupina B cukr zvany D-galaktoza a jelikoz tato krevni skupina
nese v krevni plazmé protilatky anti-A, je pro ni krev skupiny A nekompatibilni

(D"Adamo, Whitney, 1997).

Krevni skupina B snasi Iépe nez ostatni krevni skupiny mlé¢né vyrobky. Diivodem
pro toto je, ze zakladnim cukrem v antigenu krevni skupiny B je D-galaktéza, ktera tvoii
také hlavni cukr v mléce. Lidé s touto krevni skupinou by proto méli zatazovat do svého
jidelnicku hlavné jogurty, syry s vyjimkou syra plisnovych, kefir, mléko apod. Co se tyce
masa, tak i to snasi krevni skupina B velmi dobte, nevhodné je pro ni pouze maso kuteci
z diivodu vysokého obsahu lektinu. Kufe je ale mozné nahradit kriitou nebo bazantem,
maso téchto zvirat nebezpecny lektin neobsahuje. Velmi dobrym zdrojem bilkovin jsou pro
krevni skupinu B ryby a moiské produkty, a to hlavné diky vysokému obsahu vyZivnych
oleji. OvSem ne vSechny dary mote jsou doporucovany. Vyhnout by se lidé s krevni
skupinou B méli pfedev§im krablm, slavkdm, garnatim nebo humrim. Ze zeleniny se
nedoporucuje konzumace rajcat, a to opét diky svému vysokému obsahu lektinti, které by
mohly vyvolat podrazdéni zalude¢ni sliznice (Ledererova, 2000; D’Adamo, Whitney,
1997).
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Krevni skupina AB

Nejmladsi z krevnich skupin je skupina AB, ktera existuje asi 1000 let a
pravdépodobné vznikla spojenim Kavkazana, ktefi méli krevni skupinu A a Mongola
s krevni skupinou B. Tuto krevni skupinu ma asi jen 5% nasi populace, je tedy povazovana
za vzacnou. Lidé skrevni skupinou AB mivaji mensSi sklon k autoimunitnim
onemocnénim, jako jsou tfeba alergie ¢i artritida, divodem je, Ze organismus lidi s touto
krevni skupinou nevytvaii anti-A ani anti-B protilatky, z druhé strany ale reaguje na vse,
co pripomind krevni skupinu A nebo B jako na vlastni a nevytvaii si tak proti tomu vhodné
protilatky. Z tohoto diivodu je u téchto lidi mozny vétsi vyskyt nékterych druht rakoviny.
Krom¢ antigenu 0 ma krev skupiny AB jest¢ dals$i dva cukry, stejné jako skupina A N-
acetyl-galaktozamin a jako skupina B D-galaktézu. Na rozdil od ostatnich krevnich skupin
nepiendsi tato skupina v plazmé zadné protilatky, coz tedy znamend, Ze ¢lovek s touto
krevni skupinou muze pfijmout krev od jakéhokoliv dérce, ovSem darovat svou krev muize

jen ¢loveéku s krevni skupinou AB (D”Adamo, Whitney, 1997).

Jak uz z ndzvu této krevni skupiny vyplyva, je jakousi kombinaci krevnich skupin
A i B, proto i vyziva pro tuto krevni skupinu je v né€em podobna krevni skupiné A,
v néCem naopak krevni skupiné¢ B. Existuji ale 1 vyjimky, jako jsou tieba rajata, ktera
mohou lidé s krevni skupinou AB na rozdil od lidi skrevni skupinou A nebo B
konzumovat bez jakychkoli Skodlivych u¢inkli. Maso je pro tuto krevni skupinu vhodné,
ovSem doporucuje se jen v malych porcich maximalné tfikrat tydné. Stejné€ jako u krevni
skupiny A nemaji lidé se skupinou AB v Zaludku dostate¢né mnozstvi zaludecni kyseliny,
ktera je k traveni ZivociSnych bilkovin nezbytnd. Stejné jako u krevni skupiny B je vhodné
vyhnout se kufecimu masu a nahradit ho naptiklad masem kritim, krali¢im ¢i jehnécim.
Doporucované jsou pro krevni skupinu AB stejné jako pro krevni skupinu B mlécné
vyrobky, velmi dobrym zdrojem bilkovin jsou pro tuto krevni skupinu vejce, a to 1 pies
svlj vysoky obsah cholesterolu. Hlavnim zdrojem potravy pro krevni skupinu AB by méla
byt zelenina, a to pfedevsim kvili svému vysokému obsahu vitamind a mineralnich latek,
které organismus ¢loveka s krevni skupinou AB potiebuje, protoze jeho imunitni systém je
do jisté miry labilni. Kromé papriky neni nutné vyhybat se zddnym druhim zeleniny. Co se

tyCe ovoce, tak 1 to sndsi krevni skupina AB velmi dobfe, nedoporucuje se pouze
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konzumace banani a pomerancl, v pifipadé pomerancli neni vhodnd ani $tava z nich

vymackana (Ledererova, 2000; D" Adamo, Whitney, 1997).

1.2.5 Vyiziva podle Ajurvédy

Pojem Ajurvéda se sklada ze dvou slov, a to Aju coz znamena Zivot a Véda neboli
veédéni. V podstaté se jedna o pét tisic let stary systém 1éCby, ze kterého vychazi napiiklad
homeopatie, fyzioterapie, dietologie nebo ¢inskd medicina. Zdravi je podle &jurvédského
uceni zalozeno na rovnovaze tfi zivotnich energii tzv. dos, s nimi musi byt v souladu také
télo, mysl a duchovno. Tyto tfi energie zivota se nazyvaji Vata, Pitta a Kapha a z jejich
kombinaci je dle Ajurvédy slozen kazdy ¢lovék. Naruseni rovnovahy znamena pro t&lo
nemoc. Smyslem &jurvédského uceni je tedy piedevsim zachovéani nebo obnoveni této
rovnovéhy. Ajurvéda také klade velky diraz na prevenci onemocnéni, kde velkou roli hraje
vyvazend strava. Abychom se mohli stravovat dle tohoto uceni, je nutné zndt svij
konstituéni typ, protoze pro kazdy z téchto typii (Vata, Pitta, Kapha) jsou vhodné jiné
potraviny. Charakteristické pro typ Vata je, ze tito lidé mivaji sklon k zacpé, maji slabsi
imunitni systém, jsou citlivi, tvaréi, maji velkou pfedstavivost, ale také byvaji Castéji
naladovi az neuroticti. Jejich postava byva §tihld a vysokd se slabym svalstvem. Mezi
vhodné potraviny pro tento typ patfi zejména bilé maso a ryby, mlécné vyrobky, teplé
polévky a napoje ¢i ofechy a rtizné druhy seminek. Vyhnout by se naopak vatové typy
mély syrové stravé, pochutinam, fazolim a kostalové zelenin€. Pro osoby Pitta je typicka
velka chut’ k jidlu, dobré traveni, vyborna pamét’ a organizacni schopnosti. Z druhé strany
byvaji tyto typy konfliktni, netrpélivi nebo mivaji sklon k agresivité. Co se tyce fyzického
vzhledu, byvaji sttedné vysoci a maji pfeméfené mnoZstvi svalové hmoty. Omezit nebo
Iépe UpIn€ vynechat by tito lidé méli predevSim paliva jidla, jogurty, syry, kysanou
smetanu, moiské ryby, ofechy ¢i papriky, raj€ata a lilek. Mezi doporucované potraviny pro
typ Pitta patfi hlavné ovoce, mléko, tvaroh, nebo bild ¢i basmati ryZe. Konstituéni typy
Kapha mivaji pomalej$i metabolismus a trdveni. Mezi jejich vlastnosti mizeme zatadit
skromnost, svédomitost, ¢i pravdomluvnost. Nékdy se u téchto lidi mlize objevit zavist
nebo hamiznost. Jejich postavy byvaji vysoké spiSe mohutnéjsi s vys§im podilem svalové
hmoty ¢i tuku. Kaphy by neméli do svého jidelnicku zatazovat cervené maso, sladkosti a

pochutiny, rajcata, okurky a sladké ovoce jako naptiklad bandny, pomerance ¢i avokado.
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Mezi vhodné potraviny pro tento typ patii zejména luSténiny, jablka, hrusky, obiloviny

nebo basmati ryze (Frej, 2004).

1.3 Alternativni zptsob stravovani z hlediska naboZenstvi

Judaismus

Judaismus je nejstar$i monoteistické nabozenstvi, je tudiz zaloZzené na presvédcent,
ze existuje jen jeden skutecny Buh, ktery stvofil a fidi svét a jeho duch se projevuje
v kazdém lidském jednéni. Pfivrzenci judaismu se k Bohu obraceji jako k osobé, ktera je
neustdle doprovazi. Zakladni knihou zidovského nabozenstvi je Tora, kterou pozdéji piijali
1 kiestané jako Stary zékon. Tora se sklada z péti knih, je proto také znama jako pét knih
MojziSovych nebo Pentateuch. Prvni kniha nese ndzev Genesis, druhd kniha se jmenuje
Exodus, tfeti Leviticus, ¢tvrtd Numeri a posledni patd se nazyva Deuteronomium. Co se
tyée stravovani, Zidé konzumuji jen ty potraviny, které jsou koser, tj. vyhovuji uréitym
predpisim. Pravidla koSer stravovani se jmenuji kasrut a jsou zakotvena piimo v Tore,
7idé je tudiz povazuji za zavazné. Jist se smi jen, tzv. &istd zvifata, kravy, ovce, kozy,
jeleni a drlibez a to jen za ptfedpokladu, byla — 1i spravné porazena, coZ znamena, Ze jsou
pfi pordzce dodrzovéna piisna pravidla, kterd zplsobuji zvifeti co nejméné bolesti a
dostavaji krev rychle z téla. Usmrtit zvife mlze jen k tomu vyskoleny ¢lovék, tzv. Sochet.
Po usmrceni zvifete je nutné maso omyt studenou vodou a dikladné prosolit, aby z néj
vyprchala vSechna krev. Mezi dalsi zdsady Zidovského stravovani patii napf. to Ze, maso
neni mozné podavat najednou s mlé€nymi vyrobky, tudiz pokud se pravé konzumuje maso,
nesmi byt napf. na chlebu maéslo. V této souvislosti se pouziva termin parve, ktery
oznacuje potraviny, které je mozné kombinovat jak s masitymi pokrmy, tak mlécnymi
vyrobky, jedna se predevSim o vejce, ovoce, zeleninu, lusténiny a téstoviny (Fishbane,

1999).

Krestanstvi

vorw

Kiestanstvi patfi mezi monoteistickd ndbozenstvi a stoji na uctivani JeziSe Krista.
Zakladni knihou kiestanstvi je Bible, kterou tvofi Stary a Novy zdkon. Stary zékon je
tvofen hebrejskymi a judaistickymi spisy. Novy zdkon se skladd z 27 knih, konkrétné se

jedna o c¢tyfi evangelia (podle Marka, Matouse, LukaSe a Jana), Skutky apostold, tfinact
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listd apostola Pavla, osm listd ¢i kdzani od kiestanskych viidct a knihu Zjeveni Janovo. I
piesto ze Novy zakon hovoii o tom, Ze cirkev by méla byt jedna, skutecnost je jina.
V priabehu déjin doslo k rozsdhlému rozvétveni cirkve (Partridge, 2006). Stejné jako se 1isi
nazory jednotlivych cirkvi, 1i$i se i jejich zptsob stravovani. Jako piiklad jsem vybrala
nasledujici. Vétici fimskokatolické cirkve nekonzumovali az do roku 1966 v patek maso,
aby tak uctili pamatku na smrt Krista. V dnes$ni dob¢ byva tento patecni ptst dodrzovan jen
v dobé pied Velikonocemi. Pravoslavna cirkev ma dva postni dny, a to stfedu a patek.
Stieda symbolizuje zrazeni JeziSe Krista JidaSem, patek je dnem Kristova ukiizovani.
Veérici cirkve Jezise Krista Svatych poslednich dni dodrzuji jednou mési¢né celodenni piist,
krom¢ toho také dbaji na spravnou zivotospravu (Stojanovicova, Matéjovi, Derflerova-

Brazdova, 2013).
Islam

Isldm vznikl v Ardbii v sedmém stoleti naseho letopoctu a stejné jako judaismus a
ktestanstvi stoji na vife vjednoho Boha - Alldha. Stoupenci islamu se nazyvaji
muslimové, coz v pfekladu znamena podfizeny Bohu. Zakladnimi knihami islamu jsou
Koran a Sunna, obsahujici pouceni o tom co je Bohem dovoleno a naopak zakazéano.
Kromé jiného zde také najdeme natizeni tykajici se jidla. Hlavni zakdzanou potravinou je
veprové maso, dale také krev, zdechliny, obojZivelnici a alkohol. Stejné€ jako v judaismu,
tak 1 zde, je nutné dodrZovat islamsky zplsob porazky. Radikalni muslimové nekonzumuji

také jeSt€ hmyz, zvifata se Spi¢aky a ptaky s paraty (Denny, 1999).

1.4 Vyziva nemocnych jako alternativni zpiisob stravovani

Cilem vyzivy nemocnych neboli dietetiky je pfedev§im lé€ba nemoci, zmirnéni jejich
pribé¢hu a také uplné predchézeni. Dle druhu onemocnéni musi byt léCebnd dieta
ptizplisobena kvantitativné, nesmi Skodit zdravi, naopak musi byt chutna a jeji jednotlivé
slozky musi byt v rovnovaze. RozliSujeme 1écebnou dietu trojiho typu. Prvni je 1écebna
dieta ambulantni, kdy se pacient stravuje podle pokynii svého dietologa a dochazi pouze na
pravidelné kontroly. Druhym typem je 1é¢ebna dieta vyuZzivana pii lazenské 1écbe, pacient
konzumuje stravu dle stanoveného jidelnicku. Ttetim typem je nemocni¢ni rezim, kdy je
pacient piimo v nemocnici a kontrola jeho jidelnicku je tedy nejsnazsi (Stransky, RySava,

2010; Panek, 2002).
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Lécebna dieta je vyuzivana predevsim pfi onemocnénich zaludku, Zluéniku a ledvin. Dale
je také mozno ji aplikovat pfi prfedchazeni obezité nebo pii rekonvalescenci po tézkych

nehodach (Panek, 2002).
Dietni systém v CR se sklada z diet zékladnich, specialnich a standardizovanych.
Zakladni diety

Dieta 0 — tekuta se aplikuje pouze na krat$i dobu, napt. pfi operacich ¢i poleptani ustni

dutiny

Dieta 1 — kaSovitd je pfechodnd, poddvana v akutnim stadiu viedové choroby zaludku ¢i

dvanactniku. Na del$i dobu je mozné ji vyuzit pti urazech dutiny ustni.

Dieta 2 — Setfici je vhodna pfi chorobach traviciho systému s dlouhodobym priubéhem.

Dale je mozné ji podat pii hore¢natych onemocnénich ¢i pacientim po infarktu myokardu.
Dieta 3 — racionélni je pouzivédna pro vSechna onemocnéni, ktera nevyzaduji zvlaStni
upravu vyzivy.

Dieta 4 — s omezenim tuku je podévana pti chorobach zluéniku ov§em az po odeznéni
nejvétSich obtizi.

Dieta 5 — bilkovinné bezezbytkova se vyuZziva pii akutnich prijmovych onemocnéni.

Dieta 6 - nizkobilkovinova je podavana pacienttim s chorobami ledvin.

Dieta 7 — nizkocholesterolova je indikovana pacientim s hyperlipoproteinemii, dale pfi

anging pectoris ¢i po srde¢nim infarktu. Od roku 2008 jiZ neni v dietnim systému.

Dieta 8 — reduk¢ni se vyuZiva u pacientll s obezitou ¢i u pacientll s diabetem, u nichz

chceme dosahnout sniZeni hmotnosti.
Dieta 9 — diabeticka je podavana pacientim s diabetem.

Dieta 10 — neslana Setfici je vhodné pro pacienty s chorobami srdce a cév, ¢i pro téhotné
zeny, kterym se tvoii vétsi otoky

Dieta 11 — vyzivna se uziva u pacientl, ktefi potiebuji rychle zvysit svou télesnou
hmotnost, miZze se jednat napf. o pacienty pii rekonvalescenci po infekénich chorobach

nebo pacienty s anorexii.
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Dieta 12 — strava batolat je urcena pro déti od 1,5 roku do 3 let.

Dieta 13 — strava vétSich déti je urCena pro déti od 4 do 15 let (Panek, 2002; Svacina,
2008).

Specialni diety
Dieta 0S — ¢ajova se podéava pii prijmech a prvni den po operaci.

Dieta 1S — tekutd vyzivna — je urCena pro pacienty, ktefi nejsou schopni piijimat tuhou

stravu.

Dieta 4S — s pfisnym omezenim tukl se vyuZziva napt. pfi akutnim zanétd Zlu¢niku ¢i pfi

infekéni Zloutence.

Dieta 9S — diabeticka Setfici se podava pacientim s diabetem, ktefi soucasné trpi

onemocnénim zazivaciho traktu (Svacina, 2008).

Standardizované diety

Dieta bezlepkova je podavana pacientt s celiakii

Dieta bezlaktozova se vyuziva u pacientl s intoleranci kravského mléka.
Dieta dialyzacni je vyuZivané pro pacienty pii 1écbé hemodialyzou.
Dieta vegetarianské je poddvéana pacientim vegetarianiim.

Dieta pfi zjiStovani okultniho krvéaceni se dodrzuje tfi dny pied vySetfenim, neobsahuje

maso, zelenina je zastoupena pouze v malé mife.

Dieta pfi zjiStovani kyseliny vanilmandlové umoznuje konzumovat pouze neochucené

syry, mléko, vejce €i ryZi.

Schmidtova dieta je zatézkdvaci dieta vyuZzivana pred vySetfenim zazivaciho traktu

(Kapounova, 2007).
Podrobnéji jsem popsala nasledujici dvé diety:
Dieta p¥i onemocnéni celiakii

Celiakie je onemocnéni, pfi kterém organismus vytvari protilatky proti buiikdm

sliznice tenkého stfeva. Hlavnim znakem celiakie je nesnaSenlivost lepku obsazeného
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pfedevSim v obilninach, nemocni tudiz musi dodrzovat striktni bezlepkovou dietu, coz
znamena vyloucit z potravy vSechny potraviny obsahujici lepek. Toto onemocnéni se mize
projevit jiz v utlém détstvi, dité s celiakii mize byt podvyzivené, miize trpét poruchou
ristu, prijmy, ¢i bolestmi bficha. Mezi zékladni potraviny bezlepkové diety patii
pfedev§im brambory, kukufice, ryze, sdja, lusténiny, ovoce a zelenina. Maso je mozné
konzumovat bez omezeni. V dneSni dobé jiz neni problém sehnat také bezlepkové

téstoviny, pecivo ¢i uzeniny (Kohout, Pavlickova, 2010).
Dieta pri onemocnéni diabetes mellitus

Diabetes mellitus neboli cukrovka je onemocnéni latkové vymény, projevujici se
poruchou metabolismu sacharidi. RozliSujeme diabetes I. typu, diabetes II. typu a

téhotensky diabetes.
Obecna doporuceni pro diabetiky

e Denné pét porci ovoce a zeleniny
e Omezeni konzumace alkoholu

e Pravidelna pohybova aktivita

e Denné jist 5 -7 menSich porci jidla

e Omezeni konzumace soli (Stransky, Rysava, 2010).

1.5 Nové trendy v alternativnim zptisobu stravovani
V soucasné dobé se objevuji stale dalsi alternativy stravovani, z nichZ nékteré jsou

vlastn€ pouze navratem k davno jiZ nepouzivanym zpisoblim stravovani.
Paleo dieta

Paleo dieta je zaloZena na stravovacich zasadach lidi z obdobi paleolitu. Tito lidé se
zivili ptedevsim lovem zvéfe a sbérem lesnich plodl. Paleo dieta tedy v podstaté prosazuje
navrat ke konzumaci potravin, pro které byl lidsky organismus nastaven jiz pfed miliony

let.

Paleo dieta stoji ptredevS§im na konzumaci masa, kterého je mozné snist neomezené
mnozstvi. Nemusi se jednat pouze o maso dribezi ¢i ryby, konzumovat se miize také maso

hovézi a veprové, podminkou ovSem je, ze maso musi byt absolutn¢ libové. Maso je
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vhodné doplnit ovocem ¢i zeleninou, s vyjimkou brambor. Paleo dieta také jest¢ dovoluje
konzumaci ofechil a riznych seminek, které jsou bohaté predevSim na mononenasycené
tuky a snizuji tak cholesterol a riziko vzniku kardiovaskularnich chorob. V paleo jidelnicku
naopak nenajdete zddné mlécné vyrobky, obiloviny, lusténiny, Skrobovou zeleninu,

potraviny obsahujici sil, sladkosti a sladké napoje (Cordain, 2014).
Ketodieta

Ketodieta byla ptivodné¢ urcena k 1écbé epilepsie, je to dieta s vysokym obsahem
tuku, pfiméfenym mnozstvim bilkovin a omezenym mnozstvi sacharidi. Jedna se o
redukéni rezim, kdy organismus nepfijimé zadné sacharidy, které jsou ovSem pro télo
zdrojem energie a v pfipadé jejich nedostate¢ného piijmu je nuceno tedy rozkladat své
vlastni tukové buniky. Pfi tomto rozkladu vznikaji tzv. ketolatky, které slouzi télu jako
nahradni zdroj energie. Vznika stav ketdzy, pfi kterém télo velmi rychle hubne. Tento typ
diety samozfejmé neni vhodny pro kazdého, Gpln¢ vyhnout by se této dieté¢ mély t€hotné a

kojici Zeny, diabetici a déti (Avramopulu, 2017).
Biopotraviny

Mnoho lidi si neuvédomuje, ze také striktni biostrava patii k alternativnim
zpusobim stravovani. Ne kazdy vyrobek vydavany za bio, ale opravdu bio je. Aby mohl
vyrobek nést oznaceni bio, musi splilovat fadu podminek, které jsou pifesné urceny
legislativou. VCR se jedna o zakon & 242/2000 Sb. a vyhlagku & 16/2006 Sb.
Biopotravina je tedy produkt, ktery spliiuje podminky této legislativy. Spotiebitelé se Casto
nechaji odradit vyssi cenou biopotravin, je ovSem dulezité si uvédomit, ze jejich produkce
je nakladngjsi a také pracnéjsi. Zemédélec muze ke hnojeni plodin pouZivat jen uzky okruh
povolenych latek, vétsina béZzné pouZivanych hnojiv je zakazana. Pfi chovu zvifat musi
chovatel dodrZovat takové podminky, které budou reflektovat jejich potieby. Také ndklady
na kontroly a certifikaci biopotravin jsou vysoké. Toto a tada dalSich faktorti cenu
bioproduktli zvySuji. Diky tomu se ale poté ke spotiebiteli dostane produkt neobsahujici
agrochemické latky, léCiva a geneticky modifikované suroviny. Biopotraviny také

nemohou byt oSetfovany ionizujicim zafenim (Chlumska, 2016).
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2  RIZIKA JEDNOSTRANNE ZAMERENE STRAVY
Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny se sklddaji z aminokyselin, fadime je k hlavnim zivindm,
které neni mozné nahradit. Dospély ¢loveék by mél denné zkonzumovat minimalné 0,6 az
0,8 g bilkovin na jeden kilogram své hmotnosti. Pfijem bilkovin by mél byt vyssi u malych
deéti, v obdobi puberty a u kojicich zen. Hlavnimi zdroji bilkovin jsou maso, mléko a
mlécné vyrobky, vejce, lusténiny a zelenina. RozliSujeme bilkoviny zivocisného,
rostlinného a mikrobialniho pavodu. Zivogisné bilkoviny maji vétsi obsah esencialnich
aminokyselin, povazujeme je proto za bilkoviny plnohodnotné. 1 pifesto Ze rostlinna
bilkovina ma niz8i biologickou hodnotu nez bilkovina zivo€i$nd, je mozné vhodnou
kombinaci rostlinnych bilkovin tuto hodnotu podstatné zvysit. Napiiklad kombinaci
bilkovin z pSenice a lusténin je mozné kratkodob¢ nahradit plnohodnotné bilkoviny. Pokud
tedy napiiklad vegani vhodn€ kombinuji bilkoviny rostlinného ptivodu, nejsou ohrozeni
nedostatkem bilkovin. Lakto-ovo-vegetariani se nemusi nedostatku bilkovin obavat

(Stransky, Rysava, 2010; Panek, 2002).
Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny jsou té€lu prospésné latky, maji velmi dobry vliv na
¢innost srdce a cév, u déti zajistuji spravny vyvoj mozkovych funkci, proto bychom je
méli pifijimat v dostatecném mnozstvi. DEli se na mononenasycené a polynenasycené
mastné kyseliny. Mononenasycené mastné kyseliny ve svém fetézci obsahuji pouze jednu
dvojnou vazbu a jejich nejvétSim zdrojem jsou rostlinné oleje, pfedev§im olivovy a
fepkovy. Polynenasycené mastné kyseliny obsahuji vice neZ jednu dvojnou vazbu.
Nejvyznamnéjsi jsou tzv. esencialni mastné kyseliny, které si télo nedokaZze samo vyrobit a
museji byt proto dodavany zjinych zdroji. Dale se déli na omega 3 (kyselina alfa-
linoleovd) a omega 6 (kyselina gama-linoleova) polynenasycené mastné kyseliny. Nejlepsi
zdrojem omega 3 nenasycenych mastnych kyselin jsou moiské ryby. Jejich nedostate¢ny
pfijem mulze zejména u déti v obdobi ristu zplsobit poruchy vyvoje. Omega 6 nenasycené
mastné kyseliny najdeme ptedevsim v fepkovém oleji, nedostatek omega 6 miize vyvolat
zmény na kizi, napf. jeji Supinaténi (Svacina, Miillerova, BretSnajdrova, 2012; Arndt,

2008).
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Vapnik

Vapnik je dulezity zejména pro tvorbu kosti a zubti, v pribéhu osifikace chrupavky
se v kostech uklada jako fosfat vapenaty. Pokryt jeho denni potiebu bez mléka a mlécnych
vyrobku je takika nemozné. Denni potieba vapniku je pro dospélého ¢loveka asi 800 mg.
U téhotnych a kojicich Zen a také u déti se tato potieba zvySuje. Nedostatek vapniku mtize
u veganskych déti zptsobit rachitidu, kterd postihuje predevSim koncetiny, v né€kterych
piipadech ale 1 patet. U dospélého ¢lovéka se nedostatek vapniki miize projevit fidnutim

kosti (Panek, 2002).
Zelezo

Zelezo je soudasti hemoglobinu a myoglobinu, tcastni se tak pienosu kysliku v téle.
Denni potteba zeleza u muza je asi 10 mg, u Zen asi 15 mg. Hlavnim zdrojem Zeleza je
maso, masné vyrobky a ryby. Z téchto produkti se Zelezo vstiebava asi z 20-25 %. Zelezo
obsahuje samoziejmé i strava rostlinnd, ovSem jeho vyuzitelnost pro organismus je nizka,
pouze 1-8 %. LepSi vstiebatelnost Zeleza zrostlinnych zdroji umoznuje kyselina
askorbova. Pokud je pfijem Zeleza nedostatecny, mize tento nedostatek vyvolat anemii,

ktera se projevuje napi. zpomalenim rastu nebo bledosti (Panek, 2002).
Zinek

Nejvétsi mnozstvi zinku maji v organismu svaly, jatra, kosti a mlééné Z1azy. Zinek je
dilezity hlavné pro udrZzovani hladiny vitaminu A v krevni plazmé&. Kromé toho ma také
vliv na metabolismus bilkovin a sacharidii. Jeho denni potfeba se pohybuje okolo 15 mg.
Nedostatek zinku mize zpasobit zpomaleni ristu, poruchy imunity ¢i zénéty kuaze.
V téhotenstvi jeho nedostatek zplsobuje zpomaleni vyvoje plodu. Nedostatek zinku miize
vyvolat onemocnéni zvané parakeratdéza. Mezi hlavni zdroje zinku patii maso, masné
vyrobky, jatra a vejce. Co se tyce rostlinnych vyrobki, tak dobrymi zdroji zinku jsou

ceredlie, predevsim oves (Panek, 2002).
Jod
Jod je dulezity predevsim pro spravnou funkci Stitné zlazy a tim tedy i pro vyvoj

mozku a spravny rust ditéte. Jod se do organismu dostane potravou a vodou, tento pfijaty

jod se poté ve forme jodidu krevnim obéhem dostava do Stitné zlazy, kde za slozitych déja
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vznikaji hormony tyroxin a trijodtyronin, které se poté uvoliuji do ob&hu. Hormony §titné
zlazy maji vliv na latkovou vyménu, ovliviiuji vstfebavani cukri, tuki, bilkovin a
vitaminu. To, jak funguje Stitna zlaza, ovliviiuje mimo jiné také krevni tlak, kvalitu vlast,
rust kosti u déti, ¢i zrani centrdlniho nervového systému. Pokud je funkce Stitné zlazy
néjakym zplisobem naruSena, zvysuje se riziko cévnich chorob. Zdrojem jodu je jedla siil,
ktera ovSem sama o sob¢ potiebu jodu kryt nestaci, proto je vhodné détem od dvou let
podavat potraviny na jod bohaté, pfedevsim tedy motské ryby. Denni potieba je jodu je
0,15 az 0,2 mg. U vegetarianti, ktefi nepiji mléko a nesoli, se podstatné¢ zvySuje riziko
nedostatku jodu. Jako zdroj jodu pouzivaji proto suSené moiské tasy (Gregora,

Zakostelecka, 2006; Panek, 2002).
Yitamin B12

Vitamin B12 patfi do skupiny vitamini rozpustnych ve vodé a vyskytuje se
predevsim v potravinach zivoc¢isného pivodu, v rostlinné stravé je pfitomen minimalné.
Mezi jeho zdroje patii napf. jatra, maso, vejce a mlééné vyrobky. Mezi jeho pozitivni
ucinky patii napft. to, ze zvySuje chut k jidlu u déti, dodava energii nebo zlepSuje Cinnost
mozku. Jeho nedostatek miize zplsobit anémii ¢i poskozeni nervil. Vegané, ktefi striktné
odmitaji veskeré zivoc¢isné produkty, by méli zvysit konzumaci takovych doplikd, které
vitamin B12 obsahuji, takovymto doplitkem mohou byt napt. pivovarské kvasnice, které
alesponn malé mnozZstvi tohoto vitaminu obsahuji. Riziko nedostatku vitaminu B12 je
zvlasté vysoké u kojenct, jejichz veganské matky je po dobu vice jak Sesti mésict kojily.

Hrozi u nich t€Zka mozkova atrofie (Sharon, 1994).
Vitamin D

Vitamin D patii do skupiny vitaminii rozpustnych v tucich. Vitamin D ovliviiuje
hlavné regulaci vstfebavani a vylucovani vapniku a fosforu travicim ustrojim a ledvinami,
dale také napomaha udrzovat hladinu vapniku v krvi. U vegetariani a pfedevSim vegani je
pfisun vitaminu D snizen, nedostatek ovSem nevznika, pokud se v dostatecném mnozstvi
vystavuji slune¢nimu zafeni. Problém ovSem nastdva u kojenct veganskych matek, které
maji obsah vitaminu D v matefském mléce velmi nizky a pokud koji své dit¢ déle nez 6
meésicl, mohou ho ohrozit vznikem rachitidy. Tyto matky by proto mély dbat na zvyseny

pfijem vitaminu D ve stravé (Stransky, RySava, 2010).
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3 POZADAVKY NA STRAVU V DETSKEM VEKU

3.1 Détsky vék a vyziva v jednotlivych obdobich
Détsky vek rozdélujeme na obdobi prenatdlni a postnatalni. Ve své praci se budu

zabyvat obdobim postnatalnim e jeho etapami, které jsou nasledujici:

Obdobi novorozenecké — toto obdobi se pocitd od narozeni ditéte do 28. dne veku.
V tomto obdobi se dité piizpisobuje podminkdm mimo délohu matky a jeho organy
zaCinaji pracovat samostatné. Nékolik sekund po prichodu porodnimi cestami se dité
spontann¢ nadechne a zacne kficet. Novorozenec neumi regulovat svou télesnou teplotu,
proto je nutné, davat pozor na jeho ptipadné piehtati nebo naopak podchlazeni. V prvnich
dnech po porodu odchazi prvni stolice tzv. smolka. Nervova soustava novorozence je jesté
znaén¢ nezrald, ovSem uZz jsou vytvoreny reflexni oblouky nepodminénych reflexii jako
napiiklad dychani, sani, polykdni a vyluCovani. Hmotnost donosené¢ho novorozence se
pohybuje vétSinou od 3000 do 4000 g, za optimalni je povazovana délka kolem 50 cm a
obvod hlavy 34 cm. Dité ihned po narozeni vidi, ovSem jeho zrak neni jesté tak ostry, uz
v prvnich dnech ale rozpozna oblicej své matky a dokéze rozlisit svétlo a tmu. Stejné tak je
to i se sluchem. Z dal§ich smysli je velmi dobfe vyvinut hmat, sani prsti je mozné
pozorovat jiz ve 24. tydnu téhotenstvi. Dobfe je vyvinuta také chut’ a ¢ich, naptiklad jiz
nékolik dni po porodu novorozené dité¢ pozna ¢ichem svou matku. V tomto obdobi stravi
dité¢ vétSinu dne spankem, ktery se stfida se stavem bd¢losti (Machova, 2002; Langmeier,

Krejéifovd, 1998).

Obdobi kojenecké — trva od 29. dne véku ditéte do jeho prvnich narozenin. V prvni
poloving tohoto obdobi je hlavni potravou ditéte matefské mléko, které dit¢ (ve vétSing
ptipadil) ziskdva sanim z matcina prsu tedy kojenim. Odtud také ndzev pro toto obdobi.
V prvnim roce Zivota dité¢ velmi rychle roste, do svych prvnich narozenin vyroste az o
polovinu své porodni délky a jeho hmotnost se ztrojnasobi. Kostra ditéte je témér
zkostnatéld, vyjimkou jsou ale naptiklad kloubni hlavice dlouhych kosti, kosti zap&stni a
lebka. Patet novorozeného ditéte ma jeden oblouk, esovité prohnuti se tvoii tim, jak se dité
postupné vzpiimuje. V tomto obdobi se také zalind profezavat prvni mlécny chrup,
nejcasteji to byva dolni fezdk. Se zkracujici se dobou spanku se prodluzuje doba bdéni,

kterd souvisi s psychickym rozvojem ditéte. V tomto obdobi se dité zlezici polohy
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postupné dostane az do polohy vestoje a kolem svych prvnich narozenin jiz vétSinou
dokaze udélat prvni kricky. Dité zacind vydavat prvni hlasky, které se postupné meni ve
slabiky, na konci tohoto obdobi je jiz schopno fict az 6 slov a znat jejich vyznam

(Machova, 2002; Langmeier, Krej¢itova, 1998).

Ve dvou vyse uvedenych obdobich je hlavni slozkou potravy ditéte matefské mléko,
které¢ mu poskytne vSechny potiebné Ziviny a chrani ho pfed nemocemi. V piipadé plné
kojenych déti je nutné, aby matka dbala na spravnou a vyvazenou stravu, protoze vse, co
zkonzumuje, se promitne do kvality mléka. Bezpodmine¢né by se kojici zena meéla
vyhnout konzumaci alkoholu, kdvy a cerného caje, dale je vhodné nekonzumovat
nadymavé potraviny jako je naptiklad cocka, hrach nebo cCerstvé pecivo, Zena by také
neméla jist potraviny, které by u ditéte mohly vyvolat alergickou reakci. V dobé€ kojeni je
naopak dulezité hodné pit, doporucuje se az péct litri denné. Matefské mléko obsahuje
hlavné laktézu a malé mnozstvi oligosacharidi, které podporuji trdveni a imunitni systém.
V matetském mléce jsou zastoupeny také bilkoviny, ovSem jen v zanedbatelném mnozstvi,
protoze velké mnozstvi bilkovin by zatézovalo détské ledviny. Dale matetské mléko
obsahuje nenasycené mastné kyseliny, které télo potfebuje k riistu. Pokud matka nemiize
z n¢jakého divodu své dité kojit, podava mu z lahvicky umélé mléko, které je v dnesni
dobé velmi kvalitni ndhradou za mléko matefské a obsahuje také vSechny pro dité
nezbytné ziviny. V prvnich ctyfech mésicich Zivota je ditéti podavano tzv. pocatecni

mléko, které je vhodné ptipravovat z prevarené kojenecké vody (Hanreich, 2000).

U pln€ kojenych déti je vhodné v Sesti mésicich zacit se zavadénim nemlécnych
prikrmi, détem, které jsou na umélém mléce, se prvni nemléény pirikrm muze podat jiz
v ukonceném ctvrtém meésici. Nemléény piikrm je vhodné ditéti podavat nejlépe plastovou
1Zzickou s neostrymi okraji. Jako prvni se doporucuje podat piikrm pouze z jednoho druhu
zeleniny jako je napfiklad mrkev, brambor, brokolice nebo kvétak. Vybrana zelenina se
povaii v nesolené vodé nebo na pare. Zavedeni prvniho pfikrmu neni vzdy jednoduché,
déti Casto novu chut’ odmitaji, je proto nutné vytrvat a piikrm 1 pfes nevoli ditéte dale
trpélivé podavat. Po uplynuti tfi az ¢ty dnl je vhodné piidat dal$i druh zeleniny, tento
Casovy odstup se doporucuje predevsim kviili mozné nesnasenlivosti ditéte na novy druh

zeleniny. K vyzkouSené zeleniné se posléze piidava maso, které je dilezitym zdrojem
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zeleza, bilkovin a mastnych kyselin. Jako alternativu masa je mozné jednou tydné zaradit
polévku s vajeénym zloutkem. Po zavedeni maso-zeleninového piikrmu se mize ditéti
podat také ptikrm ovocny, ktery ovSem nedoslazujeme, ¢i obilna kase. KaSe a potraviny,
které obsahuji lepek, poddvame ditéti az po Sestém mésici véku, a to z toho divodu, Ze do
té doby je stfevni sliznice ditéte nezrala a nedokédze se s lepkem vypotadat (Gregora,

2004).

Vyznavaci alternativnich forem stravovani casto jako ndhradu matefského mléka
podavaji ditéti mandlové ¢i s6jové mléko, nebo kasi z namletého obili. Tyto nadhrazky jsou
ale z divodu nedostatku zivin a velké zatéze ne zcela vyvinutého stfeva kojence zcela
nevhodné. Mimo jiné také zvysSuji riziko vzniku alergii. Pro rodice, kteti chtéji svému ditéti
podavat Cisté rostlinnou stravu, jsou na trhu k dispozici vyrobky na sdjovém zékladé jako

naptiklad Nutrilon 1 Soya (Hanreich, 2000).

Obdobi batolete — toto obdobi zahrnuje druhy a tfeti rok zivota ditéte a je charakteristické
tim, ze se dité v zdkladnich Zivotnich funkcich za¢ind osamostatiiovat, s tim je ale také
spojeno riziko urazii jako je naptiklad popaleni ¢i opateni, je proto nutné davat na dité
opravdu dobry pozor. Rist se oproti prvnimu roku Zivota zna¢né zpomalil, ve druhém roce
dit€ vyroste zhruba o 12 cm, ve tietim roce o 9 cm. Co se ty¢e hmotnosti, tak ta se v tomto
obdobi zvysi asi o 5 kg. Tempo rtstu lebky je oproti prvnimu roku zivota, kdy velkym
vyvojem prochazel mozek podstatné mensi. V tomto obdobi se dokoncuje protfezdvani
mlécného chrupu, ktery tvoii 20 zubu (8 fezdku, 4 Spicaky, 8 stolicek). Dite se zlepSuje
v chiizi, jejimz prostfednictvim objevuje své okoli, z ¢ehoZz ma radost a je tudiz v pohybu
neustale. Ve druhém roce zivota jiz vétSinou dit€¢ chodi jisté. V obdobi batolete se dite
nauc¢i samostatné jist, je schopné udrzovat télesnou Cistotu a osvoji si zakladni spolecenskeé
navyky. Velmi dulezité je, Ze se vtomto obdobi utvaii zdkladni rysy povahy ditéte,
nejvétsi vliv na toto formovani osobnosti ma samoziejmé rodina a jeji citové zazemi.
Vyvoj fe¢i dale pokracuje, na konci druhého roku zna dité jiz asi 200 slov, tvoii kratké
vety, pojmenovava predmeéty a poklada otazku ,,co je to?*“. Ve tiech letech se jeho slovni
zasoba rozsifi az na 1000 slov a dité se také jiz dokaze naucit kratkou basnicku. Dllezitym
predpokladem pro spravny vyvoj feci je opét role rodiny, kterd vytvaii ditéti podminky pro

navazovani a rozvoj socialnich vztaht. V tomto obdobi také dale pokracuje vyvoj jemné
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motoriky, rok a pil staré dit¢ jiz bez problému postavi véz z kostek, ve dvou letech dokaze
kostky fadit vodorovné i svisle, ve tfech letech je schopné naptiklad navlékat koralky.
Rozvoj jemné motoriky je mozné dobfte vidét v prvnich pokusech ditéte o tzv. ¢marani. Na
zacatku tohoto obdobi bude dité¢ spiSe jen mlatit tuzkou o stll, ale postupem casu se jiz
bude pokouset o prvni tahy na papife, které budou zpocatku spiSe nahodilé a hrubé,
postupné ale bude napodobovat ndmi nakreslenou caru a posléze i kruh a k#izek (Machova,

2002; Langmeier, Krej¢ifova, 1998).

Toto obdobi je charakteristick¢ tim, ze dité pfechazi na modifikovanou stravu
dospélych, je proto dualezité byt ditéti vzorem. Jidla by neméla byt piili§ tézka, hodné
kotfenénd, hlavni slozkou by méla byt predevSim zelenina, kterd zajisti ditéti pfisun
minerall, vldkniny a vitamint. Déle je vhodné ditéti podéavat libové maso, mlééné vyrobky
a vejce. Piijem tuki by se v tomto obdobi nemé¢l nijak zdsadné sniZovat, upfednostiiovat by
se m¢él tuk rostlinny, ktery obsahuje pro organismus velmi dilezité nenasycené mastné
by mélo vypit alespoit 500 ml denné. Doporucuje se podavat ditéti umé€lé tzv. batoleci
mléko, které obsahuje vitaminy, mineraly, stopové prvky a dalsi latky nutné pro zdravy
vyvoj ditéte. V tomto véku mize ovSem dité jiz konzumovat také pasterované kravské

mléko s 2—-3 % tuku (Gregora, 2004).

e Priklad jidelnicku batolete:

e Snidané: krajicek chleba se zavafeninou ¢i medem
e Dopoledni svacina: ovoce ¢i ovocny koktejl

e Obéd: bramborova polévka

e Odpoledni svacina: jogurt

e Vecefe: rizné druhy kasi (Gregora, Zakostelecka, 2006).

Pokud se rodi¢e rozhodnou zivit své dit¢ nékterym z alternativnich zpiisobil, je nutné
dodrzovat ur€ité zasady. V piipad¢ vegetariant je dulezité nahradit latky obsaZzené v mase
jinymi potravinami. Bilkoviny, které jsou dulezité pro rdst svalové hmoty, je mozné
nahradit vejci, rybami, luSténinami ¢i mléénymi vyrobky. Jako ndhradni zdroj Zeleza je
vhodné konzumovat zeleninu, jeho vyuzitelnost ovSem neni na tak dobré trovni jako

zelezo obsazené v mase. Vstiebavani Zeleza je mozné zlepSit podavanim vitaminu C
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nejlépe v podobé cCerstvého ovoce. Ze zeleniny a ovoce maji vysoky obsah zeleza napiiklad
Spenat, paprika, brokolice, pomerance nebo kiwi. Dalsimi dobrymi dodavateli zeleza jsou
proso, oves a jahly, proto by v jidelnicku batolete konzumujiciho vegetarianskou stravu
nem¢l chybét zitny chléb, miisli a lusténiny, které ovSem ditéti nikdy nepodavame syrové,
protoze jsou v tomto stavu pro n¢j nestravitelné. Veganstvi, které ze své stravy vylucuje
kromé masa také vejce, ryby a mléko je pro dité¢ zcela nevhodné, jelikoz zelezo a vapnik
nelze v dostatecném mnozstvi kompenzovat. Nedostatek vapniku muze u ditéte snizit
pevnost kosti, chybé&jici zelezo zase miize vést k nechutenstvi nebo Castym infekcim.
Energeticky pfijem téchto déti je sice dobry, kvuli nedostatku zivocisnych bilkovin, ale
rostou hlife nez déti zivené klasickym zptsobem. Déti z veganskych rodin mohou byt také

Castéji nemocné (Gregora, 2004).

Piedskolni vék — pocita se od Ctyt do Sesti let véku. Tempo rlstu je jiz v tomto obdobi
pomalé a plynulé. Vyska se zvétsi v pruméru o 6 cm za rok, véha se zvysi o 2 kg ro¢né. Ke
konci tohoto obdobi nastdva vyména mlééného chrupu za chrup trvaly. Dale se rozviji
pohyb, pamét’ a fe€. UZ neni mozné spocitat, kolik slov dit¢ umi, plati vSak, Ze pokud
rodice s ditétem dostatecné komunikuji a trpelivé odpovidaji na jeho otazky, je ftec
rozvijena dobie. Dité v tomto obdobi rado kresli, ve Ctyfech letech jiz kresba piedstavuje
primitivni schéma urc€ité véci, pétileté dité jiz dokaze nakreslit ¢lovéka 1 s trupem, v Sesti
letech je obrazek cloveka jesté podrobnéjsi. V péti letech dit€ dokaZe vyjmenovat Ctyti
zakladni barvy, fekne své jméno, veék a bydlisté. Do tohoto obdobi spada obdobi prvniho
vzdoru, kdy se dité vzteka, odmita poslusnost a prosazuje vlastni vili. V predskolnim véku
Skolu, kde je ve styku s ostatnimi détmi, uci se spolupracovat, pomahat, soutézit. Hlavni
naplni dne ditéte v tomto je obdobi je hra. V Sesti letech byva dité ptipraveno na vstup do
Skoly, coz je velka zména pro néj ale 1 pro zivot celé rodiny (Machova, 2002; Langmeier,
Krej¢itfova, 1998).

V tomto obdobi si déti nejlépe vstépuji zasady zdravého stravovani, dilezitou roli
proto hraji rodice, u nichz déti jejich stravovaci ndvyky denné vidi. Jidlo pfedSkolniho
ditéte by mélo byt rozdéleno do 5-6 porci za den. Zakladnim prvkem jidelnicku v tomto

obdobi jsou obiloviny a pecivo, které by dit¢ melo konzumovat dvakrat az tfikrat denné
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jednu porci, pficemz za jednu porci se povazuje napt. krajic chleba, jeden rohlik ¢i houska,
nebo 150 g ryze ¢i téstovin. Dalsi dilezitou slozkou stravy jsou mlécné vyrobky, které by
mély byt v jidelnicku alespon tiikrat denné. Mlécné vyrobky je vhodné podavat ditéti napf.
ve formé jogurtu. Co se tyc¢e konzumace masa, pfednost by mélo mit maso dribezi a rybi,
obcas je mozné zpestfit ditéti jidelnicek masem telecim, libovym hovézim ¢i vepfovym.
Denni porce masa je pro predskolni déti 30—60 g, pticemz nékolikrat tydné je mozné maso
nahradit vejci. Stejn¢ jako pro dospé€lé tak i pro déti je dilezitd konzumace ovoce a
zeleniny, s tim ze pro déti je pro svou lepsi stravitelnost vhodnéjsi ovoce. Pokud je dité
zdravé, neni nutné mu potraviny jako riizné druhy sladkosti, slané pochutiny ¢i uzeniny
vylozené zakazovat. OvSem je nutné dbat na to, aby je dit¢ konzumovalo opravdu jen
v malém mnozstvi, coz znamena, Ze by tyto potraviny dité urcit€¢ nemelo mit denné nebo

jako nahradu hlavniho jidla (Pitha, Poledne, 2009).
Ptiklad jidelni¢ku ptedskolniho ditéte:

Snidané: tvaroh s ovocem, 1 porce peciva

Dopoledni svacina: ovocna presnidavka

Obéd: mrkvova polévka, rizoto s kufecim masem
Odpoledni svacina: kraji¢ek chleba s pomazankou
Vecere: rizné druhy kasi (Gregora, Zakostelecka, 2006).

Skolni vék — toto obdobi trva od po&atku sedmého roku véku do konce &trnactého roku
véku ditéte a déli se na mladsi Skolni vék a starSi Skolni veék. Zacatek tohoto obdobi
predstavuje pro dit¢ velkou zménu, nastupuje povinnou Skolni dochézku, kterd pro n¢j
z hlediska vyvoje ptfedstavuje mnohdy velkou zatéz. Dité si musi zvyknout naptiklad na
pravidelny Skolni reZim, musi byt schopno vydrZzet vyucovaci hodinu nebo si uvédomit
povinnost plnit domaci Ukoly, také se zna¢né¢ omezi jeho pobyt venku. Hlavni naplni
v tomto obdobi jiZ neni hra ale uc¢eni. Tempo ristu v tomto obdobi je pravidelné, dité
vyroste asi 0 5 cm za rok a jeho hmotnost se zvétsi asi o 3 kg. Jiz v mladSim Skolnim véku
zacinaji byt patrné tvarové pohlavni rozdily mezi dévcaty a chlapci. Nejedna se vSak jesté
o druhotné pohlavni znaky ale naptfiklad o rozdilny tvar panve, ramen, ¢i lebky. Tyto

zmény naznacuji postupny nastup puberty. V obdobi mladSiho Skolniho v€ku se snadno
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ziskavaji pohybové dovednosti, dit€¢ by se proto melo ucit napiiklad plavat, ¢i jezdit na
kole. Co se tyCe psychického vyvoje, dit¢ je jiz schopno rozlisit dulezit¢é od méné
podstatného, zvysuji se mu zkuSenosti, zlepSuje se mu abstraktni mysleni a schopnost
koncentrace. V mlad$im Skolnim véku se u ditéte zaCinaji také formovat zajmy, rodic¢e by
proto méli na dité v tomto sméru vhodné plisobit, zajimat se o to, co dit¢ bavi a poptipade
se danému z4jmu vénovat spolecn¢ s dité¢tem. Obdobi starSiho Skolniho veéku je silné
ovlivnéno pubertou. Nastup puberty je u divek a chlapct rozdilny, u divek za¢iné zpravidla
o dva roky dfive. Rust je v obdobi puberty zrychleny, divky vyrostou o 7-11 c¢m, chlapci o
7-12 cm, kviali tomuto rychlému ristu je nutné, aby dité pfijimalo dostatek vapniku,
fosforu, hot¢iku a vitaminit A a D. V obdobi puberty dozravaji pohlavni organy a postupné
je zahdjena jejich ¢innosti. V obdobi starSiho Skolniho véku se jiz mysleni ditéte v podstaté
nelisi od mysleni dospélého, je vSak siln€ ovlivnéno probihajici pubertou. V tomto obdobi
se také utvari charakteristicky rukopis. Co se tyce citového vyvoje, je toto obdobi typické
nevyrovnanosti, labilitou, impulsivnosti ¢i precitlivélosti. Pravé tyto zmény mohou mit za

nasledek zhorSeni Skolniho prospéchu (Machova, 2002; Langmeier, Krej¢itova, 1998).

Stravovaci navyky v obdobi mladSiho Skolniho véku jsou ovlivnéné néstupem
ditéte do Skoly. Dité¢ je nutné v tomto obdobi bedlivé sledovat, a ani malou zménu
hmotnosti nepodcenovat. Obezita ¢i nepfiméfené nizkd hmotnost by pro dit€ mohly
znamenat velké riziko. Jidlo by v tomto obdobi mélo byt rozdéleno do 4-5 porci za den,
pfiCemZ prvnim jidlem by méla byt snidané, kterd je v dneSni dobé casto opomijena.
Dulezitou roli ve stravovani Skolnich déti hraji také svaciny, rodice by ji méli svym détem
pripravovat na kazdy den a méli by to pfi tom samoziejmé dbat zésad zdravé vyzivy. | pro
déti mladSiho Skolniho véku tvoii zéklad jidelnicku obiloviny a pecivo. V menSim
mnozstvi poddvame malym Skoldkiim pecivo celozrnné, které by jim mohlo zplsobit
zazivaci potize. Ml¢ko a mlécné vyrobky se snazime ditéti podavat dvakrat az tfikrat denné
napft, formou jogurtu, polotu¢ného syra nebo tvarohu. Denn¢ by dit¢ mladsiho Skolniho
véku mélo zkonzumovat 60-90 g masa, opét je mozné maso n€kolikrat tydné nahradit
vafenym vejcem. Vhodné je podavat ditéti jednou tydné také maso rybi, které diky obsahu
vicenenasycenych mastnych kyselin pfiznivé plisobi napf. na srdecné — cévni soustavu.
Ditéti je samoziejmé vhodné podavat také ovoce a zeleninu, a to nejlépe v Cerstvé podobé

nebo ve formé stav z Cerstvého ovoce Ci zeleniny. I v tomto obdobi se doporucuje
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omezena konzumace sladkosti, které nejen ze vedou k navySovani hmotnosti, ale také

nepfizniveé puasobi na zubni sklovinu (Pitha, Poledne, 2009).

Ptiklad jidelnicku déti mladsiho Skolniho véku:

Snidan¢: Miisli s mlékem

Dopoledni svacina: 1 porce peciva se Sunkou a syrem, kousek ovoce nebo zeleniny
Obéd: zeleninova polévka, kuie na ¢esneku s ryzi, rajCatovy salat

Odpoledni svacina: ovocny jogurt a 1 porce peciva

Vecefte: 1 porce peciva s maslem, zelenina (Vyziva déti, 2013).

Déti starSiho Skolniho véku jiz o svém jidelnicku ¢asto rozhoduji samy, je proto
vhodné s nimi o jeho skladbé hovofit. V tomto obdobi se u déti zacina projevovat puberta,
energeticky piijem je tedy podstatné vyssi nez v pfedchozim obdobi, také se zvySuje tvorba
hormont a je tedy proto vhodné dbat zvysené konzumace tukd, s tim Ze pfednost je vhodné
davat tukiim rostlinnym. I nadale se doporucuje konzumace mlé¢nych vyrobkii, ovoce a
zeleniny. Pravé zeleninu ale déti (zejména chlapci) v tomto véku odmitaji, i kdyz by méla
byt soucasti kazdého jidla. Na rozdil od déti mladsiho Skolniho véku mohou déti star§iho
Skolniho v€ku konzumovat celozrnné pecivo a nahradit jim tak pecivo bilé. Dale by
v jidelnicku neméla chybét vejce, jelikoz jsou ale zdrojem cholesterolu, nemélo by jejich
mnozstvi pfesahnout 4 kusy za tyden. Casto opomijenou potravinou jsou luiténiny, které
jsou ale kvalitnim zdrojem bilkovin, vitamind, mineralnich latek a vldkniny a mély by tak
proto byt soucasti jidelnicku asponl dvakrat tydné napt. ve formé salatlh nebo pomazanek

(Pitha, Poledne, 2009).

Ptiklad jidelnicku déti starSiho Skolniho véku:

Snidan¢: 2 platky babovky, banan

Dopoledni svacina: 1 porce pe€iva s méaslem a kufeci Sunkou, zelenina
Obeéd: slepici polévka, peCena ryba s bramborem, okurkovy salat
Odpoledni svacina: 1 porce peciva, ochucené podmasli

Vecete: 1porce peciva s maslem, syr, raje (Vyziva déti, 2013).
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Dospivajici — toto obdobni zacina v patnécti letech a trvéa asi do osmnécti let véku. Toto
obdobi by se dalo oznacit jako takovy most mezi détstvim a dospélosti. U divek je rist jiz
témef ukoncen, chlapci v tomto obdobi jesté rostou asi o 2 cm za rok. Velmi dulezity je pro
adolescenta v tomto obdobi jeho vzhled, pfi¢emz jeho pifipadné odchylky mohou vést
napiiklad az k depresim ¢i sebepoSkozovani. I nadale pfetrvava citovd nevyrovnanost a
zmény nalad. Toto obdobi je vyznamné tim, Ze se vytvaii prvni citovy vztah mezi muzem a
zenou. Déle je obdobi adolescence charakteristické tim, ze se dotvaii povaha Cloveka.
Zéklad povahy se utvarel predev§im ptisobenim v rodin€, v tomto obdobi na ni ale vice nez

rodina ma vliv parta a vrstevnici (Machova, 2002; Langmeier, Krej¢ifova, 1998).

V tomto obdobi se jiz vyziva pfili§ nelisi od stravovani dospélych. Pokud jsou déti
zvyklé stravovat se podle zasad zdravé vyzivy, nedéld jim to problém ani v tomto véku.
Dospivajici se jiz stravuji dle svého uvazeni, vzorem pro né uz nebyvaji rodiCe, ale

predevsim jejich vrstevnici (Pitha, Poledne, 2009).

Ptiklad jidelni¢ku dospivajicich:

Snidan¢: bily jogurt s miisli, 1 porce peciva

Dopoledni svacina: 1 porce peciva, syr, 1 vejce, zelenina

Obéd: rajska polévka, Kung-Pao s ryzi

Odpoledni svacina: 1 porce peciva s maslem a Sunkou, zelenina

Vecefte: 1 porce peciva, balkansky salat (Vyziva déti, 2013).
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4 PRAKTICKA CAST PRACE

4.1 Stanoveni cili vyzkumu

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit znalosti respondentd o alternativnich zplsobech
stravovani. Z tohoto hlavniho cile vychdzeji cile dil¢i. Prvnim dil¢im cilem je zjistit, kolik
respondentl z téch co jiz maji alesponl jedno dité, dava svému ditéti nebo svym détem
n¢jakou formu alternativni stravy, a jak tito lidé dopadli v celkovém hodnoceni znalosti.
Druhym dil¢im cilem je zjistit o jaké formé alternativnich zplsobl stravovani maji

respondenti nejmensi povédomi.

4.2 Metodologie vyzkumu

Jako nastroj vyzkumu byla pouzita metoda dotaznikového Setfeni. Jednd se o
dotaznik nestandardizovany, ktery obsahuje 25 pfevazné uzavienych otazek. Ve vstupni
¢asti dotazniku jsou respondenti seznameni s icelem jeho vyplnéni a je zde uvedeno také
pode¢kovani. Nésleduji vlastni otazky, prvnich sedm otdzek je sociologickych a jejich
ucelem je zjistit postoje respondentil k alternativnim zplsoblim vyzivy. Zbylych osmnact
otazek je znalostnich. Vyzkumny vzorek tvoii 104 respondentti, konkrétné se jedna pouze
0 Zeny, které jiz jsou nebo v budoucnu mohou byt matkami. Vyzkum zacal v prosinci
2017, kdy byl proveden predvyzkum. Osloveno bylo 7 respondentii, na kterych se ovéfilo,
zda vyzkumny nastroj spravné funguje. Zjistovalo se predevsim spravné pochopeni otazek.
Administrace dotazniku probihala v obdobi leden aZ btezen 2018. Dotazniky byly
rozeslany e-mailem s pfesnymi instrukcemi k vyplnéni a zaroven ujiSténim o naprosté
anonymité vysledkli dotaznikd. Respondenty jsou pouze Zeny a to z toho divodu, Ze jsou
to pravé ony, které se vétSinou staraji o vyzivu svych déti. VSechny oslovené Zeny trvale

ziji ve StfedoCeském kraji a pracuji ve statni spraveé. Navratnost dotazniki byla 100%.
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4.3 Vysledky vyzkumu

25; 24% 23; 22%

Hdo 25 let

M do 35 let

M do 45 let

M 50 a vice let
25; 24%

31; 30%

Zdroj: autorka, 2018
Graf ¢. 1: VEK respondenti

Graf €. 1 znazoriiuje vek respondentl. Celkovy pocet respondentti je 104. Ve skupiné do
25 let je 23 respondenti, coz je 22 % z celkového poctu. Do skupiny do 35 let spada 25
dotazovanych, coz odpovidd 24 % zcelkového poctu. Skupina do 45 let ma 31
respondenttl, tedy 30 % z celkového poctu. Do skupiny 50 a vice let se zatadilo 25 lidi, coz

je 24 % z celkového poctu.

4; 4%

mo
m1-2

I vice

Zdroj: autorka, 2018

Graf €. 2: Pocet déti
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Graf ¢. 2 znazornuje, kolik déti maji osloveni respondenti. Celkovy pocet respondenti je
104. 25 dotazovanych tedy 24 % z celkového poctu respondentli nema zadné dité. Jedno
nebo dvé déti ma 75 respondentll, coZ je 72 % z celkového poctu. Vice nez dvé déti maji 4

lidi, coz jsou 4 % z celkového poctu.

Tabulka 2: Povédomi o typech alternativnich forem stravovani

. . Slysela jsem ,
Vyzivovy ledyvj sem o) ném, ale | Vim zakladni , y Celkvovy
y ném . Vim hodné pocet
smer y moc toho o informace “ 1
neslysela . , odpoveédi
ném nevim
Vegetarianstvi 0 13 73 18 104
Veganstvi 24 24 52 4 104
Frutarianstvi 56 40 7 1 104
Makrobiotika 59 42 3 0 104
Vyziva dle
Ajurvédy 84 19 1 0 104
Délena strava 6 68 29 1 104
Keto dieta 32 65 6 1 104
Paleo dieta 75 28 1 0 104

Zdroj: autorka, 2018

Tabulka €. 2 informuje o povédomi respondentt o jednotlivych typech alternativnich forem
stravovani. O kazdém uvedeném typu se vyjadiilo 100 % tedy 104 respondenti. O
vyzivovém sméru vegetarianstvi slySeli vSichni respondenti, tedy odpovéd’ Nikdy jsem o
ném neslysela, nebyla uvedena, 13 oslovenych tedy 13 % z celkového poctu o ném slyselo,
ovSem moc toho o tomto sméru nevédi, 73 dotazovanych tedy 70 % z celkového poctu ma
o vegetarianstvi zakladni informace a 18 respondentl tedy 17 % z celkového poctu si
mysli, Ze o tomto vyzivovém sméru vi hodné. O veganstvi nikdy neslySelo 24 oslovenych,
coz je 23 % z celkového poctu, také 24 respondentt tedy 23 % z celkového poctu o ném
sice slySelo, ale maji jen malo informaci, zdkladni informace ma o veganstvi 52
dotazovanych, coz je 50 % z celkového poctu, 4 respondenti tedy 4 % z celkového poctu o
tomto vyzivovém sméru védi hodné. Frutaridnstvi je vyZivovy smér, o kterém nikdy
neslySelo 56 dotazovanych, coz je 54 % z celkového poctu, 40 respondentt tedy 38 %
z celkového poctu o ném sice nékdy slyselo, ale moc toho o ném nevi, 7 oslovenych tedy 7
% z celkového poctu vi o tomto sméru zakladni informace, pouze 1 respondent tedy 1 %

z celkového poctu si mysli, ze o frutarianstvi vi hodné€ informaci. O vyZivovém sméru
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makrobiotika nikdy neslySelo 59 respondentli, coz je 57 % zcelkového poctu, 42
dotazovanych tedy 40 % z celkového poctu o ném jiz slySelo, ale moc informaci o ném
nema, 3 osloveni tedy 3 % z celkového poctu védi o tomto sméru zakladni informace a
nikdo z dotazovanych si nemysli, Z¢ by o tomto sméru védél hodné. O vyzivé dle Ajurvédy
nikdy neslyselo 84 respondentd, coz je 81 % z celkového poctu, 19 oslovenych tedy 18 %
z celkového poctu o ném slyselo, ale moc toho o tomto sméru nevi, zékladni informace ma
pouze 1 respondent tedy 1 % z celkového poctu, Zadny z respondentli neoznacil moznost,
vim hodné. O délené stravé nikdy neslySelo 6 dotazovanych coz je 6 % z celkového poctu,
68 respondenttl tedy 65 % z celkového poctu o tomto sméru slyselo, ale moc informaci o
ném nemaji, zdkladni informace o d€lené stravé ma 29 respondentd coz je 28 %
z celkového poctu a 1 respondent tedy 1 % z celkového poctu si mysli, Ze o tomto
vyzivovém sméru vi hodné. O keto dieté¢ nikdy neslySelo 32 oslovenych coz je 31 %
z celkového poctu, 65 respondentt tedy 62 % z celkového poctu o ni jiz slyselo, ale moc
informaci nemaji, zakladni informace o tomto vyzivovém sméru mé 6 dotazovanych tedy 6
% z celkového poctu, 1 respondent tedy 1 % z celkového poctu vi o keto diet¢ hodné
informaci. O paleo dieté nikdy neslySelo 75 respondentt coZ je 72 % z celkového poctu, 28
dotazovanych tedy 27 % z celkového poctu o tomto sméru jiz slySelo, ale moc toho o ném
nevi, 1 respondent tedy 1 % z celkového poctu ma o paleo dieté zakladni informace, zadny

z oslovenych si nemysli, Ze by o tomto vyzivovém sméru védél hodné.
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Zdroj: autorka, 2018
Graf ¢. 3: Preference alternativni stravy

Graf ¢. 3 odpovida na otazku €. 4, ktera zjiStovala, zda se respondenti povazuji za ¢loveéka
stravujiciho se alternativné. Celkovy pocet respondentt je 104. Z grafu je patrné, ze 10
respondenttl, coz je 10 % z celkového poctu odpovédelo, ze se stravuji alternativné. Spise
ano odpovédélo 24 dotazovanych, coz je 23 % z celkového poctu. Odpovéd spiSe ne
zvolilo 49 respondentli, coz odpovidd 47 % zcelkového poctu. 21 lidi tedy 20 %

z celkového poctu odpovédélo, ze se alternativné viibec nestravuje.
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Zdroj: autorka, 2018
Graf ¢. 4: Nazor na alternativni zpisob stravovani

Graf ¢. 4 znazornuje nazor respondentll na alternativni formy stravovéani. Celkovy pocet
respondentl je 104. 27 respondentil tedy 26 % z celkového poctu si mysli, Ze se jedna o
mddni zalezitost, 44 dotazovanych tedy 42 % z celkového poctu si mysli, ze alternativni
stravovani je prospésné zdravi, 5 1idi coz je 5 % z celkového poctu si mysli, ze alternativni
stravovani nema na zdravi vliv, pouze 4 respondenti tedy 4 % z celkového poctu
dotazovanych je toho ndzoru, Ze stravovat se alternativng, je nesmysl, 24 lidi tedy 23 %
z celkového poctu si mysli, Ze alternativni stravovani mize byt dobry zpiisob ke sniZeni

vahy.
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Graf ¢. 5 Preference alternativni stravy u déti

Jak je vidét na grafu €. 2, alespon jedno dit¢ ma 79 respondenti z celkového poctu 104
oslovenych. Graf ¢. 5 ukazuje, Ze pouze 19 respondentll, z téch co jiz maji alesponi jedno
dite, tedy 24 % z poctu 79, dava svému ditéti nebo détem néjaky druh alternativni stravy.

Ostatnich 60 respondentti tedy 76 % z poctu 79 zivi své déti smiSenou stravou.

V tabulce ¢. 3 jsou uvedeny odpovédi 19 respondentii, ktefi maji alespon jedno dité a
davaji mu néjaky druh alternativni stravy. Odpovédi se tykaly typu alternativni stravy a

divodu, kvili kterému ji svym détem davaji.

Tabulka 3: Typy alternativni stravy a divody vedouci k jejimu podavani détem

1 Ja sama jsem vegetarianka, svym détem sviij zpisob stravy nenutim. Dcera se zacala
stravovat stejné jako ja, syn je "vSezravec".

2 Svym détem davam vegetarianskou stravu, protoze si myslim, ze je leh¢i a 1épe
stravitelna.

3 |Jsem vegetaridnka a tuto stravu davam i détem. Vadi mi zabijeni zvitat.

4 | Z masa davam détem pouze kuieci a rybi, protoze si myslim, Ze je zdravéjsi.

5 Snazim se svym détem dévat hodné Cerstvého ovoce a zeleniny, pouze libové maso a
74dné uzeniny, protoZe si myslim, Ze se tim dé ptredejit fadé¢ onemocnéni.

6 | Dcera se sama rozhodla pro vegetarianskou stravu, pry ji maso ptestalo chutnat.
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Détem kupuji pouze biopotraviny a farmarské vyrobky, protoze jsou podle me
kvalitng&jsi.

Détem davam tmavé pecivo, Cerstvé ovoce a zeleninu, libové maso. Vlibec nekupuji
sladkosti ani sladké napoje. Myslim si, Ze tento zplisob stravovani je zdravéjsi.

Moje dcera prestala jist maso kvili zabijeni zvirat. Ja si spi§ myslim, ze s tim pfisla
n¢jaka spoluzacka a dcera se toho chytla, protoze doneddvna maso normaln¢ jedla.

10

Stravujeme se vegetariansky, kdyz byly déti malé, maso jsem jim nabizela, ale
nechutnalo jim.

11

Synovi je rok a ptl a zatim maso odmita, snazim se ho nahradit jinak.

12

Celé rodina jsme vegetariani, strava je 1épe stravitelna a celkoveé zdrave;si.

13

Syn musi dodrzovat bezlepkovou dietu.

14

Dcera neji maso kvili neSetrnému zachdzeni se zvitaty, obcas si da rybu.

15

Kupuji pouze biopotraviny, protoze jsou kvalitnéjsi.

16

Déavam svym détem jen bioprodukty, protoze jsou kvalitngjsi a zdravéjsi.

17

J& s dcerou se stravujeme vegetariansky, tato forma stravovani ndm vice chutna, je
leh¢i a pestiejsi.

18

Snazim se kupovat pouze biopotraviny, nebo produkty z farmarskych trhi, tyto
potraviny jsou podle mé kvalitné;si

19

Kupuji détem biopotraviny, jsou sice drazsi ale chut'ové daleko lepsi nez bézné
potraviny.

Zdroj: autorka, 2018
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Graf ¢. 6: Odpovédi na otazku ktery z alternativnich sméra rozdéluje potraviny na

neutralni, bilkovinné a sacharidové?

Graf ¢. 6 znazoriiuje odpoveéd’ na otazku, ktery z alternativnich sméri rozdéluje potraviny
na neutralni, bilkovinné a sacharidové. Celkovy pocet respondenti je 104. Odpoved
vegetarianstvi nezvolil zadny z respondentti. Vyziva dle krevnich skupin zaskrtlo 26
dotazovanych, coz je 25 % z celkového poctu. Odpovéd makrobiotika si vybralo 12
respondentl, tedy 12 % z celkového poctu. Spravna odpoveéd’ byla délend strava, tuto

odpovéd’ zvolilo 66 dotazovanych, coz odpovida 63 % z celkového poctu.

Tabulka 4: Odpovédi na otazku které z nasledujicich potravin by vegan odmitl.

Pocet
Odpovéd’ odpovédi Pocet %

filet z lososa 82 32
okurka 0 0
hovézi maso 104 41
vejce 49 19
broskev 0 0
med 19 8

Zdroj: autorka 2018
n= celkové mnozstvi odpoveédi

n=254
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Tabulka ¢&. 4 zobrazuje odpovédi na otdzku, které potraviny by vegan odmitl. Cervené jsou
oznaceny spravné odpovédi. Celkovy pocet odpovédi je 254. Odpoved’ filet z lososa byla
oznacena 82 krat, coz je 32 % z celkového poctu 254 odpovédi. Odpovédi okurka a
broskev nebyly oznaCeny vibec. Hovézi maso bylo oznaceno celkem 104 krat, coz
odpovida 41 % z celkového poctu 254 odpovédi. Vejce bylo oznaceno 49 krat, coz je 19 %
z celkového poctu. Med byl oznacen 19 krat, coz je 8 % z celkového poctu 254 odpovédi.

11; 11% 12; 11%
0; 0%

M nechutenstvi
M Casté infekce
I snizit pevnost kosti

M Castéjsi nemocnost

81; 78%

Zdroj: autorka, 2018
Graf €. 7: Odpovédi na otazku co miiZe zpiisobit nedostatek vapniku u déti.

Na grafu €. 7 jsou vidét odpovédi na otazku, co miZe zpiisobit nedostatek vapniku u déti.
Celkovy pocet respondentti je 104. Nechutenstvi odpovédelo 12 respondentti, coz je 11 %
z celkového poétu. Odpovéd’ Casté infekce si nevybral Zadny z respondenttl. Castdjsi
nemocnost si jako odpovéd’ vybralo 11 respondentd, coz odpovidd 11 % z celkového
poctu. Spravnou odpovédi bylo, Ze vapnik miiZze snizit pevnost kosti, takto odpovédelo 81

dotazovanych tedy 78 % z celkového poctu.
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Zdroj: autorka, 2018

Graf ¢ 8: Odpovédi na otazku ktera z nasledujicich potravin je nejvétsi zdrojem

Zeleza.

Graf ¢. 8 zndzorniuje odpovédi na otazku, kterd z nasledujicich potravin je nejvétSim
zdrojem Zzeleza. Celkovy pocet respondentil je 104. Respondenti mohli vybirat ze ¢ty
moznosti, kufeci prsa, téstoviny, kufeci jatra, tunak. Prvni moznost tedy kufeci prsa zvolilo
30 respondenttl, coz je 29 % z celkového pocétu. Odpoveéd’ tunak zvolilo 36 respondentt,
coz odpovida 35 % z celkového poctu. Spravna odpovéd’ byla, ze nejvetsim zdrojem Zeleza

jsou kufeci jatra. Takto odpovédélo 37 dotazovanych, coz je 35 % z celkového poctu.
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Zdroj: autorka, 2018
Graf ¢. 9: Odpovédi na otazku co predev§im miiZe zpisobit nedostatek Zeleza.

Na grafu €. 9 jsou zobrazeny odpovédi na otdzku, co pfedev§im mulze zpusobit nedostatek
zeleza. Celkovy pocet respondenti je 104. Moznost zaZivaci obtize zvolilo 12 respondenti,
coz je 12 % zcelkového poctu dotazovanych. Odpovéd zarudnuti kize si vybral 1
respondent, tedy 1 % z celkového poctu. Spravnou odpovéd chudokrevnost zvolilo 91

dotazovanych, coz odpovida 87 % z celkového poctu respondentt.
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Graf ¢. 10: Odpovédi na otazku jak je mozné zlepsit vstiebavani Zeleza.

Graf ¢. 10 ukazuje odpovédi na otazku, jak je mozné zlepSit vstiebavani Zeleza. Celkovy
pocet respondentil je 104. UzZivanim vitaminu C odpovédé€lo 22 respondentd, coz je 21 %
z celkového poctu. Uzivani hotc¢iku jako odpovéd zvolilo 36 dotazovanych, tedy 35 %
z celkového poctu. 2 respondenti tedy 2 % z celkového pocétu odpovedéli, ze vstiebavani
zeleza je mozné zlepSit konzumaci Spendtu. Spravnou odpoveéd tedy uzivani vitaminu D

zvolilo 44 dotazovanych, coz je 42 % z celkového poctu respondentt.
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Graf ¢ 11: Odpovédi na otazku pro¢ je u déti nevhodna nadmérna konzumace

vlakniny.

Na grafu ¢. 11 jsou vidét odpovédi na otdzku, pro¢ je u déti nevhodnd nadmérna
konzumace vlakniny. Celkovy pocet respondentt je 104. Odpovéd’, ze vlaknina zplsobuje
prajem, zvolilo 11 dotazovanych, coz je 10 % z celkového poctu. 63 respondentil tedy 61
% z celkového poctu si mysli, ze vlaknina zptisobuje zacpu. Spravnou odpoveéd’, kterou je,
ze travici systém ditéte neni dostatecné vyzraly, zvolilo 30 respondenti, coz odpovida 29

% z celkového poctu.
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Graf €. 12: Odpovédi na otazku je vhodné déti krmit ¢isté rostlinnou stravou.

Graf €. 12 znazorfuje odpovédi na otdzku, zda je vhodné déti krmit Cisté rostlinnou
stravou. Celkovy pocet respondentli je 104. Pouze 6 respondentt tedy 6 % z celkového
poctu dotazovanych si mysli, Ze je vhodné davat ditéti pouze rostlinnou stravu. 98 lidi tedy

94 % z celkového poctu je proti tomu, davat ditéti jen rostlinnou stravu.

2; 2%

B kojenci, téhotné a kojici
Zeny

M sportovci

= ddchodci

Zdroj: autorka, 2018

Graf ¢. 13 Odpovédi na otazku pro koho piredevsim je nevhodna veganska strava.
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Na grafu ¢. 13 jsou vidét odpovedi na otdzku, pro koho predevsim je nevhodné veganska
strava. Celkovy pocet respondentil je 104. Spravnou moZnost kojenci, t€¢hotné a kojici Zeny
zvolilo 74 respondentli, coz je 71 % z celkového poctu. Odpoveéd’ sportovei zvolilo 28
dotazovanych, tedy 27 % z celkového poctu. Pro moznost dichodci se rozhodli pouze 2

respondenti, tedy 2 % z celkového poctu dotazovanych.

35; 34%
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Zdroj: autorka, 2018
Graf ¢. 14: Odpovédi na otazku nedostatkem jakych Zivin mohou trpét vegani.

Graf ¢. 14 zobrazuje odpovédi na otazku, nedostatkem jakych Zivin mohou trpét vegani.
Celkovy pocet respondentt je 104. Odpovéd’ vitamin A a D, Mg zvolilo 35 respondenti,
coz je 34 % zcelkového poc¢tu. Moznost vitamin C a kyselina listova si vybralo 43
dotazovanych, tedy 41 % z celkového poctu. Spravnou odpoveéd’ Fe, Ca, vitamin B12 a B6

zvolilo 26 respondentt, coz je 25 % z celkového poctu dotazovanych.
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Graf ¢. 15: Odpovédi na otazku co muZe u déti zptisobit veganska strava.

Graf ¢ 15 znazorfiuje odpovédi na otazku, co mize u déti zpisobit veganska strava.
Celkovy pocet respondenti je 104. Spravnou odpovéd’, kterou je, Ze veganska strava miize
détem zpisobit podvyzivu a nedostatek bilkovin, si vybralo 48 respondentti, coz je 46 %
z celkového poctu dotazovanych. 2 1idé tedy 2 % z celkového poctu si mysli, ze veganska
strava muze détem zpuisobit vyssi vzrast. 54 dotazovanych tedy 52 % z celkového poctu je

pfesvéd€eno o tom, ze veganska strava miiZe zpiisobit zaZivaci obtize.
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Graf ¢. 16: Odpovédi na otazku co piredev§im muZe zpusobit keto dieta.

Graf €. 16 ukazuje odpovédi na otazku, co piredevSim miize zplsobit keto dieta. Celkovy
pocet respondentli je 104. Moznost prijem zvolilo 47 respondentd, coz je 45 %
z celkového poctu. 22 dotazovanych tedy 21 % z celkového poctu odpovédélo, ze keto
dieta muze zpusobit nadbytek sacharidli. Spravnou odpovéd tedy zacpa, si vybralo 35

respondentti, coz je 34 % z celkového poctu.
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Graf ¢. 17: Odpovédi na otazku jaké vyhody miiZe mit stravovani bez masa.

Graf €. 17 znazorfiuje odpovédi na otdzku, jaké vyhody miZe mit stravovani bez masa.
Celkovy pocet respondentli je 104. Vyhodou stravovani bez masa je nizSi hladina
cholesterolu, coz zvolilo 69 dotazovanych tedy 66 % z celkového poctu. Opak, tedy ze
vyhodou bezmasého stravovani je vyssi hladina cholesterolu si mysli 4 respondenti tedy 4
% z celkového poctu. Odpoveéd’ nizsi prijem sacharidi zvolilo 31 dotazovanych, coz je 30

% z celkového poctu.
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Graf ¢. 18: Odpovédi na otazku co muZe zpusobit nedostatek bilkovin u déti.

Graf €. 18 zobrazuje odpovédi na otazku, co miiZe zpiisobit nedostatek bilkovin u déti.
Celkovy pocet respondentli je 104. Spravnou odpovéd’ slabost, men$i vzrist, cCastéjsi
nemocnost zvolilo 16 respondentd, coz je 15 % z celkového poctu. Moznost podvyziva si
vybralo 36 dotazovanych, tedy 35 % z celkového poétu. Zadny z respondentii si nemysli,
ze nedostatek bilkovin muze zplsobit nadvahu. 52 respondentti tedy piesné 50 %

z celkového poctu odpovédeélo, Ze nedostatek bilkovin zplisobuje poruchy metabolismu.
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Graf ¢. 19: Odpovédi na otazku jaka rizika prinasi makrobioticka forma stravovani.

Graf ¢. 19 zobrazuje odpovédi na otazku, jakad rizika piinaSi makrobioticka forma
stravovani. Celkovy pocet respondentli je 104. 69 respondentii tedy 60 % z celkového
poctu si mysli, ze rizikem této formy stravovani je nedostatek vitaminu C. 28
dotazovanych tedy 25 % zcelkového poctu odpovédélo, Ze tim rizikem je nadbytek
bilkovin. Spravnou odpovédi je, ze rizikem makrobiotické formy stravovani je nedostatek

vapniku. Tuto odpovéd’ zvolilo 17 respondentii, coz je 15 % z celkového poctu.
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Graf ¢ 20 Odpovédi na otiazku kterému zvyZivovych sméri patii tato
charakteristika: tato dieta stoji pfedev§im na konzumaci libového masa, kterého je
mozné snist neomezené mnoZzstvi. Maso je moZné doplnit ovocem ¢i zeleninou

s vyjimkou brambor.

Graf ¢. 20 znazornuje odpovédi na otazku, kterému z vyzivovych smérd patii tato
charakteristika: tato dieta stoji pfedevsim na konzumaci libového masa, kterého je mozné
snist neomezené mnozstvi. Maso je mozné doplnit ovocem ¢i zeleninou s vyjimkou
brambor. Celkovy pocet respondentli je 104. MoZnost ketodieta zvolilo 13 respondentt,
coz je 13 % z celkového poctu. Odpoveéd makrobiotika si vybralo 66 dotazovanych, tedy
63 % z celkového poctu. Spravnou odpoveéd’ paleodieta zvolilo 25 respondentd, coz je 24

% z celkového poctu dotazovanych.
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Graf ¢. 21: Odpovédi na otazku jak byste spravné doplnila vétu, ketodieta je....

Na grafu €. 21 jsou vidét odpovédi na otazku 25, ve které méli respondenti z nabizenych
moznosti vybrat, co je to ketodieta. Celkovy pocet respondentil je 104. Spravnou moznost,
tedy Ze se jedna o dietu, pfi které té€lo nepiijima zadné sacharidy, zvolilo 36 respondenti,
coz je 35 % z celkového poctu. 20 dotazovanych tedy 19 % z celkového poctu si mysli, ze
ketodieta je vyzivovy smér zalozeny na konzumaci Cisté rostlinné stravy. 48 respondentti
tedy 46 % z celkového poctu odpovédélo, Ze ketodieta je dieta podavand pacientlim

s intoleranci laktdzy.

4.4 Diskuze a vyjadreni se k cilim vyzkumu
Pted zaddvanim dotazniki, byly stanoveny cile vyzkumu.

Hlavni cil: Jaké znalosti maji respondenti o alternativnich zpusobech stravovani.

Aby mohly byt posouzeny znalosti respondentli o alternativnich zplisobech stravovani,
bylo 18 védomostnich otazek dotaznikového Setfeni vyhodnoceno tak, ze za kazdou
spravné zodpovézenou otdzku, byl ptid€len jeden bod. Maximélni mozny pocet ziskanych

bodu byl tedy 18. Dosazené¢ vysledky dle ziskanych bodl ukazuje nasledujici tabulka.
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Tabulka 5: Vyhodnoceni védomostnich otazek

Pocet
Pocet bodu respondentii
18 0
17 0
16 3
15 2
14 3
13 3
12 3
11 8
10 9
9 15
8 13
7 20
6 6
5 7
4 6
3 5
2 0
1 1
0 0

Zdroj: autorka, 2018
Pro ptesnéjsi posouzeni znalosti byla vytvotfena nésledujici tabulka s bodovym rozmezim.

Tabulka 6: Bodové rozmezi

Bodové rozmezi Hodnoceni
18-17 vyborné
16 - 15 chvalitebné
14 -12 dobie
11-10 dostatecné
9 a méné nedostatecné

Zdroj: autorka, 2018

Jak je tedy patrné z ptedchozich dvou tabulek, hodnoceni vyborné¢ neobdrzel Zzadny
zrespondentil. Chvalitebné znalosti o alternativnich zplsobech stravovani ma 5
dotazovanych, coz odpovida 5 % respondentii z celkového poctu 104. Hodnoceni dobie
ziskalo 9 respondentl, tedy 9 % zcelkového poctu. Hodnoceni dostatecné ma 17

dotazovanych, coz je 18 % z celkového poctu. Celkem 73 respondenti tedy celych 68 %
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z celkového poctu dotazovanych, obdrzelo hodnoceni nedostatecné. Jejich znalosti se tedy

daji povazovat za velice podprimeérné.

1. dil¢i cil: Kolik respondentu z téch co jiZ maji alespon jedno dité, dava svému ditéti
nebo svym détem néjakou formu alternativni stravy, a jak tito lidé dopadli

v celkovém hodnoceni znalosti.

K objasnéni tohoto dil¢iho cile byla do dotaznikového Setfeni zafazena otazka €. 6, ktera
zjistovala, zda osloveni respondenti, z t€ch co maji alespon jedno dité, davaji svému ditéti
nebo svym détem néjaky druh alternativni stravy. Odpovédi na tuto otdzku ukazuje graf C.
5 Preference alternativni stravy u déti. Z tohoto grafu plyne, ze pouze 19 respondentt, tedy
24 % z poctu 79 oslovenych, kteti maji alesponl jedno dite, dava svému ditéti nebo détem
néjakou formu alternativni stravy. DalS§im krokem vedoucim k objasnéni tohoto cile, bylo
zjistit, kvalitu znalosti téchto 19 respondenti o vyzivé a alternativnich zptsobech
stravovani. Pro toto zjisténi byla sestavena nasledujici tabulka, kterd ukazuje, kolik boda
tito respondenti ziskali z 18 védomostnich otazek dotaznikového Setieni a jaké hodnoceni
jim tedy ptipadlo.

Tabulka 7: Vysledky védomostnich otazek 19 respondenti, ktefi svym détem davaji
néjaky druh alternativni stravy.

Respondent Pocet bodti Hodnoceni
1 16 chvalitebné
2 16 chvalitebné
3 15 chvalitebné
4 14 dobfte
5 14 dobie
6 13 dobfte
7 12 dobfte
8 11 dostatecn¢
9 11 dostatecn¢

10 10 dostatecné

11 9 nedostatecné
12 9 nedostatecné
13 9 nedostatecné
14 9 nedostatecné
15 9 nedostatecné
16 9 nedostatecné
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17 8 nedostate¢né

18 8 nedostate¢né

19 8 nedostate¢né
Zdroj: autorka, 2018

AC tito respondenti davaji svym détem n¢jakou formu alternativni stravy, zddny z nich
neobdrzel hodnoceni vyborn¢€. Hodnoceni chvalitebné ziskali 3 respondenti, coz je 16 %
z celkového poctu 19. 4 respondenti tedy 21 % z celkového poctu 19 ziskali hodnoceni
dobfe. Dostatecné hodnoceni méli 3 dotazovani tedy 16 % zcelkového poctu 19.
Nedostatecné hodnoceni mélo 9 respondentt, coz je 47 % z celkového poctu 19 lidi, kteti
davaji svym détem néjakou formu alternativni stravy. Vzhledem k rizikiim, které mohou u
déti nastat pfi nespravném slozeni nebo kombinaci potravy, se mi tento vysledek jevi jako

celkem znepokojivy.

2. diléi cil: O jaké formé alternativnich zpiisobii stravovani maji respondenti

nejmensi povédomi.

K objasnéni tohoto dil¢iho cile byla do dotaznikového Setfeni zafazena otazka ¢. 3.
Respondenti se v této otdzce méli vyjadiit k uvedenym alternativnim druhiim stravovani a
to tim zplisobem, Ze z nabidky uvedenych odpovédi vyberou tu, ktera je jim nejbliZsi.
Uvedené odpovédi byly formulovany tak, aby co nejlépe vystihovaly, kolik informaci,
tudiz jaké povédomi, respondenti o jednotlivych typech alternativniho stravovani maji.
Konkrétni iidaje zobrazuje tabulka ¢. 1 Povédomi o typech alternativnich forem stravovani.
Z této tabulky je patrné, Ze nejméné informaci maji lidé o vyzivé dle Ajurvédy. Celkem 84
respondentt tedy 87 % z celkového poctu 104 dotazovanych odpovédélo, Ze o této forme
vyzivy nikdy neslySeli. Nezndma je pro respondenty také paleodieta. Celkem 75
dotazovanych tedy 72 % z celkového poctu 104 o tomto typu alternativni stravy nikdy
neslySelo. Tomuto zjiSténi odpovidaji také vysledky na otazku €. 24 dotaznikového Settent,
kterd zjiStovala, jakému =z vyzivovych smérti patii charakteristika: tato dieta stoji
pfedevS§im na konzumaci libového masa, kterého je mozné snist neomezené mnozstvi.
Maso je mozné doplnit ovocem ¢i zeleninou s vyjimkou brambor. Spravnou odpovéd’ tedy

paleodieta zvolilo pouze 25 dotazovanych coz je 24 % z celkového poctu 104 respondentt.
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4.5 Komparace vysledkii védomostnich otiazek dotaznikového Setieni

dvou ndhodné vybranych respondentii
Pro srovnani vysledkt dotaznikového Setfeni byli nahodné vybrani dva respondenti. Prvni
respondent byl vybran ze skupiny 19 dotazovanych, ktefi svym détem davaji néjakou
formu alternativni stravy, druhy respondent byl vybran ze skupiny 60 dotazovanych, ktefi
svym détem davaji stravu smiSenou. Nasledujici tabulka tedy ukazuje odpovédi na
védomostni otazky téchto dvou respondentli. Barevné jsou vyznaceny otdzky, ve kterych

méli respondenti chybu.

Tabulka 8: Srovnani vysledki védomostnich otizek dvou respondentii

Odpovedi Odpovédi
respondenta,
. . ., respondenta,
Cislo otazky v | ktery svym Kterd sv< .
o N . tery svym Spravna
dotaznikovém | détem dava v ., ‘1
“ o N détem dava odpovéd
Setfeni néjaky druh "
., smiSenou
alternativni
stravu
stravy

8 b b b
9 a,c,d, f a,c,d a,c,d, f

10 c c C

11 c a C

12 b b b

13 b d a

14 C b C

15 a b b

16 a a a

17 b c b

18 a c a

19 b b b

20 C c C

21 a a a

22 d a a

23 b a b

24 b c b

25 a c a

Zdroj: autorka, 2018
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Respondent, ktery svym détem dava n&jaky druh alternativni stravy, mél ve védomostnich
otazkach dotazniku tii chyby. Prvni v otazce €. 13, jak zlepsit vstiebavani zeleza. Spravnou
odpovédi na tuto otazku je odpovéd’ a, tedy uzivanim vitaminu C, respondent ovSem
oznacil odpovéd’ b, tedy uzivanim hoi¢iku. Druhou chybu tento respondent udélal v otazce
¢. 15, zda je vhodné déti krmit pouze rostlinnou stravou, spravnd odpovéd’ je b ne,
respondent oznacil odpovéd’ a tedy ano. Treti chybnou odpovédi tohoto respondenta byla
odpoveéd’ na otazku €. 22, co miize zpusobit nedostatek bilkovin u déti. Spravnou odpovédi
je odpoved’ a, tedy slabost, mensi vzrust, ¢astéj$i nemocnost. Respondent ovSem oznacil

jako spravnou odpoveéd’ d, tedy poruchy metabolismu.

Respondent, ktery svym détem dava smisenou stravu, mél ve védomostnich otdzkach
celkem devét chyb. Prvni chyba tohoto respondenta byla v otazce ¢. 9, které
z nasledujicich potravin by vegan odmitl. V této otdzce bylo mozné vybrat vice odpovédi.
Spravné odpovédi byly ¢tyfi, odpoved’ a filet z lososa, odpovéd’ ¢ hoveézi maso, odpoveéd’ d
vejce, odpovéd’ f med. Respondent oznacil pouze tfi odpovédi a to a, ¢, d. Druhd chyba se
objevila v otazce €. 11, ktera z nasledujicich potravin je nejvétsim zdrojem Zeleza. Spravna
odpovéd’ na tuto otdzku je odpovéd’ ¢ kuieci jatra. Respondent oznacil ovSem odpoveéd a
kuteci jatra. Tieti chyba tohoto respondenta byla v otazce ¢. 13, jak je mozné zlepsit
vsttebavani Zeleza. Spravnou odpoveédi na tuto otdzku je odpoveéd’ a uzivanim vitaminu C,
respondent oznacil odpovéd’ d, uzivanim vitaminu D. Tuto otdzku chybn¢ oznacil také
prvni respondent, ktery dava svym détem né&jaky druh alternativni stravy. Ctvrtou chybu
mél tento respondent v otazce ¢. 14, pro¢ je u déti nevhodnd nadmérna konzumace
vladkniny. Spravna odpovéd’ je c, tedy travici systém ditéte neni dostatecné vyzraly.
Respondent ov§em oznacil odpovéd’ b, zplsobuje zacpu. Patd chyba byla v otazce €. 17,
nedostatkem jakych Zivin mohou trpét vegani. Spravnou odpovédi byla odpovéd b Fe, Ca,
vitamin B12 a B6. Respondent oznagil odpovéd® ¢ vitamin C, kyselina listova. Sestou
chybu mél tento respondent v otdzce ¢. 18, co mize u déti zpisobit veganska strava.
Spravna odpovéd’ je b zacpu. Respondent ovSem oznacil jako spravnou moznost c, tedy
zazivaci problémy. Sedmé chyba byla v otazce ¢. 23, jaka rizika pfina$i makrobioticka
forma stravovani. Spravnou odpovédi je odpoveéd’ b nedostatek vapniku. Respondent jakou
spravnou oznacil odpovéd’ a nedostatek vitaminu C. Osmou chybu udélal tento respondent

v otazce €. 24, kterému z vyzivovych sméri patii tato charakteristika, tato dieta stoji
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pfedevS§im na konzumaci libového masa, kterého je mozné snist neomezené mnoZzstvi.
Maso je mozné doplnit ovocem ¢i zeleninou s vyjimkou brambor. Spravna odpovéd’ je b
paleo dieta. Respondent oznacCil odpovéd’ ¢ makrobiotika. Devatou chybu mél tento
respondent v otazce €. 25, jak byste spravné doplnila vétu, ketodieta je. Spravné je moznost
a, dieta, pfi které t¢lo nepfijima zadné sacharidy. Respondent ovSem jako spravnou oznacil

odpoveéd’ ¢, tedy dieta podavana pacientlim s intoleranci lakt6zy.

4.6 Didakticky vystup

Jelikoz dotaznikové Setfeni prokazalo, Ze znalosti respondentli o alternativnich
zpusobech stravovani jsou na velmi nizké tirovni, rozhodla jsem se jako didakticky vystup
této prace zvolit prednaSku. Formou vykladu budou poslucha¢iim objasnény zdkladni
principy alternativnich zplisobli stravovani, dale budou podrobnéji seznadmeni
s alternativnimi sméry vyziva dle Ajurvédy a Paleo dietou, jelikoZ tyto dva vyzivové sméry
jsou dle vysledkd vyzkumu nejméné znamé. Tato piednaska je urcena studentkam ¢tvrtého
ro¢niku Vyssi odborné skoly a stfedni odborné skoly Bfeznice, obor Socidlni ¢innost a také
studentkam oboru Socidlni prace Vyssi odborné Skoly a stfedni odborné Skoly Bieznice.
Jelikoz respondenty vyzkumu byly pouze Zeny, oslovuji studentky jako budouci matky,
které se budou jednou starat o vyzivu svych déti. Pro mou potiebu jsem sestavila strukturu

prednésky, do které mohu v jejim pribéhu nahlizet.

STRUKTURA PREDNASKY

Téma: Alternativni zplsoby stravovani

Misto konani: prednaskovy sal VOS a SOS Bieznice (kapacita salu 150 lidi)
Casova dotace: 60 minut

Ocekavané cile:

e Zna divody vedouci k alternativnimu zptisobu stravovani
e Strucné charakterizuje jednotlivé alternativni sméry

e Chape mozna rizika plynouci z alternativniho zplisobu stravovani
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Vyucovaci metody:

e Vyklad

e Diskuze
Klic¢ové kompetence:

Kompetence k uceni

e Student ziskava pozitivni pfistup k uceni, dokaze hodnotit sviij pokrok a
konkretizovat piekazky, které mu v uceni brani.

Kompetence komunikativni

e Student pouziva odbornou terminologii.

e Pti odborné diskuzi student dokaze vymezit konkrétni problém.

Kompetence socialni a personalni

e Student vyhodnocuje uspéchy své prace a dokdze kriticky posoudit také své
neuspéchy.

e Student si stanovuje dlouhodobé cile.
U¢ivo v bodech:

e Diuvody vedouci k alternativnimu zptisobu stravovani.
e Strucna charakteristika vegetarianstvi a jeho typt

e Struc¢na charakteristika makrobiotické formy stravovani
e Struc¢na charakteristika délené stravy

e Stru¢nd charakteristika vyZzivy dle krevnich skupin

e Podrobngjsi popis Paleo diety a vyzivy dle Ajurvédy

e Mozna rizika alternativnich zplsobi stravovani

Na zacatku prednasky jsem se posluchaclim ptedstavila a v kratkosti je sezndmila se
svym vyzkumem, pfedevsim tedy s jeho vysledky, které byly podnétem k uskute¢néni této
pfednasky. Tyto Gvodni informace zabraly cca 5 minut. Jako prvni jsem obezndmila
posluchace s moznymi divody, které mohou vést k rozhodnuti stravovat se alternativné,

tomuto jsme se vénovali cca 5 minut. Ddle jsme se pfesunuli k jednotlivym typim
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alternativniho stravovani, postupné rozebrali vegetaridnstvi a jeho formy, makrobioticky
zpusob stravovani, d€lenou stravu a vyzivu dle krevnich skupin. Podrobnéji jsem
seznamila posluchaée s vyzivou dle Ajurvédy a paleo dietou. Popis alternativnich forem
stravovani trval cca 38 minut. Nakonec jsem objasnila poslucha¢im mozna rizika
souvisejici s alternativnim stravovanim, coz zabralo cca 7 minut. Poslednich 5 minut byl

dan prostor na piipadné dotazy.

Posluchacim byly k dispozici nize uvedené materidly, do kterych mohli v prubéhu
prednasky nahlizet, popiipad¢ si délat své poznamky. Zaroven byl tento material zobrazen

na interaktivni tabuli. Poslucha¢tim byla také promitana prezentace, kterou naleznete nize.

Tabulka 9: Material pro posluchace prednasky

Mozné diivody vedouci k alternativnimu zpiisobu stravovani
, nuceny prechod na alternativni formu stravovani ze zdravotnich
zdravotni . o C
diavodi (celiakie, diabetes)
. ., | riiznd ndboZenstvi maji rlizna pravidla, co se stravovani tyce (islam
nabozenské . Lo . .
zakazuje konzumaci veptrového masa, hinduismus hovéziho masa)
eticke zivot v souladu s pfirodou (lidé nechtéji zabijet zvitata kviili
potrave)
Vybrané alternativni formy stravovani
ovo - lakto dovoluje vedle rostlinnych produkti konzumovat také mléko,
i mlécné vyrobky a vejce, jednd se o nejrozsifenéjsi formu
vegetarianstvi o
vegetaridnstvi
lakto dovoluje mléko a mlé¢né vyrobky, vylucuje vejce, je méné pocetné
vegetarianstvi zastoupena
ovo z potravy vyluc¢uje mléko a mlé¢né vyrobky ale dovoluje vejce, je
vegetarianstvi také méné rozsifeno
vesanstvi jedna se o nejradikalné;si formu vegetarianstvi, z potravy vylucuje
g maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce a med
_ zakladni makrobioticky talif zahrnuje z 50% celozrnné obilniny, z
makrobiotika o . 0/ Toidexo: w1z o .
30% zeleninu, z 15% luSténiny a moftské tasy,z 5% polévky
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délena strava

rozdéluje potraviny na neutralni, bilkovinné a sacharidové.
Zakladem je nekonzumovat spole¢né potraviny s vysokym
obsahem bilkovin a potraviny bohaté na sacharidy

vyziva dle
krevnich
skupin

kazda krevni skupina ma sva stravovaci pravidla

sk. A - vhodné: sladkovodni ryby, seminka, ofechy nevhodné:
rajCata, vyrobky z plnotu¢ného mléka

sk. B - vhodné: jogurty, mléko, kefir, nevhodné: kufeci maso

sk. AB - vhodné: mlécné vyrobky, vejce, zelenina, nevhodné:
kuteci maso, paprika

sk. 0 - vhodné: maso, brokolice, Spenat, nevhodné: citrusové ovoce

paleo dieta

Navrat ke stravovacim zasadam lidi z obdobi paleolitu. Doporucuje
pfedevs§im konzumaci jakéhokoliv libového masa, které je vhodné
doplnit ovocem ¢i zeleninou. Zakdzané jsou mlécné vyrobky,
obiloviny, sladkosti, luSténiny.

vyziva dle
Ajurvédy

Rozlisuje tii konstituéni typy (Vata, Pitta, Kapha). Pro kazdy z
téchto typt jsou charakteristické urcité vlastnosti a fyzicky vzhled.
I co se tyce potravy mé kazdy typ své vyzivova doporuceni.

Vita - vhodné: bilé maso, ryby, mlécné vyrobky, nevhodné: fazole,
kost'’alova zelenina

Pitta - vhodné: ovoce, bild a basmati ryze, mléko, tvaroh,
nevhodné: paliva jidla, syry, moiské ryby, rajcata, lilek

Kapha - vhodné: lusténiny, jablka, hrusky, basmati ryZze, nevhodné:
cervené maso, okurky, sladké ovoce a sladkosti

MozZna rizika spojena s alternativnim zptisobem stravovani

Nejvétsim rizikem jakéhokoliv alternativniho zptisobu stravovani je deficit

nékterych dilezitych Zivin. Jedna se pfedevsim o:

zdroje: maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce, lusténiny; mozna

bilkoviny rizika z nedostatku: oslabené svaly, vysoka lamavost nehtti, Casta
nemocnost, Spatné hojeni ran
zdroje: maso, masné vyrobky, ryby; mozna rizika z nedostatku:
zelezo unava, dusnost, zpomaleny riist, bledost. Dlouhodoby nedostatek

muze vyustit v anémii.

68




zdroje: slunec¢ni svétlo, ryby, rybi tuk, zloutek; mozna rizika z

vitamin D ;. . ; X NV
nedostatku: oslabeni imunity, bolesti svalil, svalové kieCe

. . zdroje: jatra, maso, mlééné vyrobky, vejce; mozna rizika z
vitamin B12 J¢-J ’ ’ Yrobxy, vejee,

nedostatku:
o zdroje: mléko, syry, cocka, brokolice; mozna rizika z nedostatku:
vapnik > . .
fidnuti kosti
Jinek zdroje: hovezi jatra, zeli, Spenat, vétSina ryb; mozna rizika z

nedostatku: zpomaleni ristu, loupani kiize

Zdroj: autorka, 2018

Prezentace k prednasce Alternativni zpiisoby stravovani

ALTERNATIVNI
ZPUSOBY STRAVOVANI

Bc. Jana Cibulkova
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MOZNE DUVODY VEDOUCI K
ALTERNATIVNIMU STRAVOV AN
o Zdravotni
o Nabozenské
o Etické

o Spolecenské

VEGETARIANSTVI A JEHO FORMY

o Vegetare = ozivovat

o Ovo — lakto vegetarianstvi
o Lakto - vegetarianstvi

o Ovo — vegetarianstvi

o Veganstvi
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MAKROBIOTIKA
Stoji na principu jin jang
Potraviny s energii jin: ¢okolada, mlé¢né vyrobky,
Potraviny s energii jang: vejce, maso, driitbez

Zasady: sousta peclivé rozZzvykat, solit jen moiskou soli,

nepit kavu, nepouzivat maslo.....

DELENA STRAVA

Pivod v USA

Podstatou je nekonzumovat spole¢né potraviny

s vysokym obsahem bilkovin s potravinami bohatymi na
sacharidy.

Potraviny rozdéleny do tfech skupin: neutralni,

bilkovinna, sacharidova

71



VYZIVA DLE KREVNICH SKUPIN

Druhy krevnich skupin: 0, A, B, AB
Pro kazdy typ existuji vyzivova doporuceni a vhodné

potraviny

VYZIVA DLE AJURVEDY
Aju= zivot, véda = védéni
Zalozeno na ttech energiich Zivota: Vata, Pitta, Kapha
Pro kazdy typ existuji vyzivova doporuceni a vhodna

strava.
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PALEODIETA

ZaloZena na stravovacich zasadach lidi z obdobi

paleolitu

Stoji predevsim na konzumaci libového masa, kterého je

mozné snist neomezené mnozstvi

MOZNA RIZIKA SPOJENA S ALTERNATIVNI
VYZIVOU

Deficit nékterych dulezitych zivin zejména pak bilkovin,

zeleza, vitaminu D a B12, vapniku a zinku.
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DEKUJIZA POZORNOST

Zdroj: autorka, 2018
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5 ZAVER

Tato prace se zabyvala otdzkou alternativniho stravovani a jeho vhodnosti pro déti.
V teoretické Casti byly objasnény zakladni pojmy tykajici se tohoto tématu, byly tam
uvedeny mozné divody vedouci k pfechodu na alternativni stravu nebo k rozhodnuti
stravovat se jinak, protoze kazdy muze alternativu vnimat odlisné, nemusi se jednat pouze

o formy alternativniho stravovani uvedené v této praci. Dale byl charakterizovan détsky

vek a uvedena strava vhodna pro jednotliva obdobi.

Cilem praktické casti této prace bylo metodou dotaznikového Setfeni zjistit, jak je
alternativni stravovani rozSifeno a jaké znalosti o ném respondenti maji. Respondenti
odpovidali na 25 otazek, znichz 7 bylo sociologickych a 18 védomostnich. Pii
vyhodnocovani védomostnich otdzek dotazniku, ndm vysledky prokazatelné¢ ukézaly
nedostatky ve znalostech o alternativnich zpisobech stravovani. Z tohoto divodu byla
pfipravena ptredndska, jejimz cilem bylo zvysit informovanost Zen, potencionalnich matek,
které se jednou budou starat o stravovani svych déti o alternativnich zptsobech stravovani
a snizit tak riziko, kterému mohou byt vystaveny déti téchto zen pii Spatné zvolené skladbé

potravy v piipad¢, ze se je jejich matky rozhodnou zivit alternativné.

Prednaska se setkala s ohlasem a j& vétim, Ze fad¢ zacastnénych pomohla zorientovat se ve

svéte alternativnich forem stravovani.
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7 PRILOHY

Priloha 1 — Vzor dotazniku
DOTAZNIK

Dobry den,

rdda bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku tykajiciho se alternativnich zpusobt
stravovani. Dotaznik je anonymni a jeho vysledky budou pouzity pro ucely mé diplomové

prace.

U kazdé otazky oznacte prosim jednu moznost.
Dé&kuji za vyplnéni

Bc. Jana Cibulkova

1. Jaky je vas vék?
a) do 25 let

b) do 35 let

c) do 45 let

d) 50 avice let

2. Kolik mate déti?
a) 0

b) 1-2

c) Vice

3. SlySela jste nékdy o téchto vyzivovych smérech? (Oznacte prosim kiiZkem

v tabulce)
Nikdy jsem o | SlySela jsem o | Vim zdkladni | Vim hodné
ném ném, ale moc | informace
neslysela toho o ném
nevim
Vegetarianstvi
Veganstvi
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Frutarianstvi

Makrobiotika

Vyziva dle
Ajurvédy

Délena strava

Keto dieta

Paleodieta

4. PovaZujete se za ¢lovéka, ktery se stravuje alternativné?

a) Ano

b) SpiSe ano

c) Spise ne

d) Ne

5. Co si myslite o alternativnich zpisobech stravovani?

a) Jedna se o mddni zalezitost

b) Je prospésné zdravi

¢) Nema na zdravi vliv

d) Je to nesmysl

e) Dobry zpisob ke snizeni vahy

6. Davate svym détem néjaky druh alternativni stravy?

a) Ano

b) Ne

7. Pokud jste na predchozi otizku odpovédéli ano, uved’te prosim, o jakou
alternativni stravu se jedna a z jakého divodu ji svym détem davate.

8. Ktery z alternativnich sméru rozdéluje potraviny na neutralni, bilkovinné a
sacharidové?

a) Vegetarianstvi

b) D¢lena strava

¢) Vyziva podle krevnich skupin
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d)

a)
b)
©)
d)
e)

10.

a)
b)
©)
d)

11.

a)
b)
©)
d)

12.

a)
b)

c)

Makrobiotika

Které znasledujicich potravin by vegan odmitl]? (MOZNO
SPRAVNYCH ODPOVEDI)

Filet z lososa

Okurka

Hov¢ézi maso

Vejce

Broskev

Med

Co miiZe zpusobit nedostatek vapniku u déti?
Nechutenstvi

Casté infekce

Snizit pevnost kosti

Castéjsi nemocnost

Ktera z nasledujicich potravin je nejvét§im zdrojem Zeleza?
Kufeci prsa

Téstoviny

Kufeci jatra

Tunak

Co predevsim muzZe zpusobit nedostatek Zeleza?
Zazivaci obtize
Chudokrevnost
Zarudnuti ktize

. Jak je moZné zlepsit vstiebavani Zeleza?

Uzivanim vitaminu C
Uzivanim hofc¢iku
Konzumaci Spenatu
Uzivanim vitaminu D

. Pro¢ je u déti nevhodna nadmérna konzumace vlakniny?

Zpisobuje prijem
Zpusobuje zacpu
Tréavici systém ditéte neni dostate¢né vyzraly

. Je vhodné déti krmit ¢isté rostlinnou stravou?

Ano
Ne
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16. Pro koho predevsim je nevhodna veganska strava?
a) Kojenci, t€hotné a kojici zeny

b) Sportovci

¢) Duchodci

17. Nedostatkem jakych Zivin mohou trpét vegani?
a) Vitamin A a D, Mg

b) Fe, Ca, vitamin B12 a B6

¢) Vitamin C, kyselina listova

18. Co muZe u déti zpisobit veganska strava?
a) Podvyzivu a nedostatek bilkovin

b) Vyssi vzrist

c) Zazivaci problémy

19. Co predevSim miiZe zpusobit ketodieta?
a) Prijem

b) Zéacpu

c) Nadbytek sacharidii

20. Pro koho predevsim je ketodieta uréena?
a) Pro déti

b) Pro pacienty s diabetes mellitus

c) Pro velmi obézni jedince

21. Jaké vyhody muZe mit stravovani bez masa?
a) Nizsi hladina cholesterolu

b) Vyssi hladina cholesterolu

¢) Nizsi piijem sacharidi

22. Co miiZe zpiisobit nedostatek bilkovin u déti?

a) Slabost, mensi vzrist, castéj$i nemocnost

b) podvyzivu

c) nadvahu

d) poruchy metabolismu

23. Jaka rizika p¥inasi makrobioticka forma stravovani?

a) Nedostatek vitaminu C

b) Nedostatek vapniku

c) Nadbytek bilkovin

24, Kterému z vyZivovych smért patii tato charakteristika? Tato dieta stoji
predevSim na konzumaci libového masa, kterého je moZné snist neomezené
mnoZstvi. Maso je moZné doplnit ovocem ¢i zeleninou s vyjimkou brambor.

a) Ketodieta

b) Paleodieta

¢) Makrobiotika
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25. Jak byste spravné doplnila vétu? Ketodieta je.....

a) Dieta, pfi které t€lo nepfijima zadné sacharidy

b) Vyzivovy smér zalozeny na konzumaci Cisté rostlinné stravy
c) Dieta poddvana pacientim s intoleranci laktozy
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