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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva vztahy a ndzory studentii vybranych stiednich Skol, které jsou
spjaty s alternativnimi zplsoby stravovani. V teoretické casti se nachazi zakladni
informace o raciondlni vyzivé, jednotlivych zivinich, je zde srovnani potravinové
pyramidy a zdravého talife. V neposledni fad¢ je také objasnéno alternativni stravovani a
poté jsou zde uvedeny informace o péti konkrétnich druzich alternativniho stravovani.
V jednotlivych podkapitolach je zminovdno vegetarianstvi, veganstvi, raw food, paleo
strava a bezlepkova dieta.

Cilem praktické ¢asti je zjistit nazor studentli vybranych stfednich Skol na alternativni
zpiisoby stravovani. Jednd se o mnou vybrané stfedni Skoly na Rakovnicku. Jako
vyzkumny nastroj je pouzito dotaznikové Setfeni. Na zdklad¢ ziskanych dat mnou byl
dotaznik vyhodnocen a vysledky pievedeny do tabulek a grafii, které jsou vzdy
okomentovany. Na dotaznik odpovidalo 187 respondent. Bylo zjisténo, ze 19 osob ze
vSech dotazovanych ma zdravotni omezeni, souvisejici s vyzivou. Piekvapivy vysledek je
ten, Ze se studenti o alternativnim stravovani nedozvédéli primarné ve skole, ale z vlastnich
zdroji (pratelé, rodina atd.) Vysledky dotaznikového Setfeni poukazuji na fakt, Ze se
studenti stfednich Skol stravuji predev§im béZznym zpisobem, ale o problematiku

alternativniho stravovani jevi zdjem a toto téma nezatracuji.

KLiCOVA SLOVA
alternativni stravovani, vegetarianstvi, veganstvi, raw food, paleoticka dieta, bezlepkova

dieta, Ziviny, vyZiva



ABSTRACT

The diploma thesis deals with the relationships and opinions of students of selected
secondary schools, which are connected with alternative ways of eating. The theoretical
part contains basic information about rational nutrition, individual nutrients, there is a
comparison of the food pyramid and a healthy plate. Last but not least, alternative diets are
also clarified and then information on five specific types of alternative diets is given. In the
individual subchapters, vegetarianism, veganism, raw food, paleo diet and a gluten-free
diet are mentioned.

The aim of the practical part is to find out the opinion of students of selected secondary
schools on alternative ways of eating. These are my chosen secondary schools in the
Rakovnicko region. A questionnaire survey is used as a research tool. Based on the data
obtained, the questionnaire was evaluated and the results were converted into tables and
graphs, which are always commented. 187 respondents answered the questionnaire. It was
found that 19 of all respondents have nutrition-related health restrictions. The surprising
result is that students did not learn about alternative meals primarily at school, but from
their own resources (friends, family, etc.). The results of the questionnaire survey point to
the fact that secondary school students eat mainly in the usual way, but interest and do not

condemn this topic.

KEYWORDS

alternative eating, vegetarianism, veganism, raw food, paleotic diet, gluten-free diet,

nutrients, nutrition
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Uvod

Tato diplomova prace se zabyva vztahem nebo ndzorem studentli vybranych stfednich skol
k alternativnim zptisobtim stravovani. Téma jsem si vybrala hned z nékolika divoda, prvné
na zékladé¢ svych zkuSenosti, které jsem s jednim druhem alternativniho stravovani méla, a
to s bezlepkovou dietou (n¢jakou dobou jsem trp€la lepkovou intoleranci). Dalsi divod je
ten, Ze jsem ve svém zaméstnani pied nastupem na matetskou dovolenou zhruba 3 roky po
sob¢ potadala celoskolni projekt s ndzvem ,,Tyden zdravi®, kde byla znac¢na ¢ast celé akce
vénovana prave alternativnim zplisobim stravovani. V neposledni tad¢é je to spjato
samoziejme¢ s mym oborem studia, proto jsem si vybrala zjiStovani nazoru u sttedoskolské
mladeze. M¢la jsem dojem, Ze o tématu alternativni stravovani slychdm v posledni dobé
dost Casto ze vSech stran a spoustu lidi v mém okoli to spojovalo s pouhym trendem prave
sttedoskolské mladeze, a tak jsem si fekla, ze nebude Spatné pokusit se zjistit, zda tomu tak
opravdu je. Nemam totiz moc rada, kdyz stfedoSkoldky né€kdo automaticky povazuje za
nevyzralé jedince, ktefi zkouSi vSe mozné a dé€laji to jen kvuli tomu, Ze je to zrovna

aktualni (tento vyrok jsem slySela mnohokrat).

Vybrala jsem si stiedni Skoly na Rakovnicku, v okoli svého bydlisté. Snazila jsem se, aby
byly zastoupeny jak Skoly s maturitou, tak i s vyuénim listem a diky mému zamé&stnani se
mi podafilo zahrnout i jednu stfedni $kolu bez maturity i bez vyucniho listu, jednalo se o

Praktickou Skolu, kde jsem ucila.

V teoretické casti se komplexné zabyvam racionalni vyZivou, jednotlivymi Zivinami,
srovnani nadhledu na potravinovou pyramidu a tzv. zdravy talif a v neposledni fad& praveé
alternativnim stravovanim a poté péti konkrétnimi druhy této vyZivy (vegetarianstvi,

veganstvi, raw food, paleoticka dieta a bezlepkova dieta).

V praktické ¢asti provadim online dotaznikové Setfeni. Sestavila jsem dotaznik, ktery
obsahuje dvacet otdzek, které jsou s tématem spjaty. Hlavnim cilem je zjisténi nazoru
studentli vybranych stfednich $kol k alternativnim zplGsobiim stravovani. Zajimad mé
naptiklad, zda se stravuji alternativné, kde se o pojmu dozvédéli, z jakych divodi by se
takto ptipadné stravovali, také zda sleduji sloZzeni potravin, zda vidi v alternativnim
stravovani n¢jaka mozna rizika ¢i nedostatky nebo zda dokazou uvést moznou prospesnost

pfi zafazeni alternativniho stravovani do bézného jidelnicku.



1 Teoreticka ¢ast

V teoretické Casti se nejprve zaobiram racionalni vyzivou a jednotlivymi zivinami.
Porovnavam potravinovou pyramidu a tzv. zdravy talif. Poté se vénuji alternativnimu
stravovani a v neposledni fad¢ 5 konkrétnim alternativnim vyzivovym smérim. Jsou to:
vegetarianstvi, veganstvi, raw food, paleotickd dieta a bezlepkova dieta. Zajimaji mé
jednotliva pravidla danych druhii stravovani a také mozné klady i rizika, ktera jsou s t€mito

zpusoby vyZivy spjata.

1.1 Racionalni vyZziva

Jedna se o zplsob vyZivy, ktery koresponduje s potiebami organismu z hlediska kvality 1
kvantity. Tento zplsob stravovani muze predstavovat velmi vyznamny krok k primarni
prevenci pfed vznikem fady chorob. Raciondlni strava je zalozena na fad¢ védeckych
poznatkil a respektuje zvyklosti konkrétnich zemi. K tomu, aby bylo dosaZeno opravdu
nejoptimalnéjsiho slozeni, jsou sestavovany doporucené denni davky pro jednotlivé slozky
stravy. Ty samoziejm& berou v potaz vek, fyzickou zaté¢z atd. Seznamy doporucenych
dennich davek také obsahuji poZzadavky na frekvenci pfijmu potravin a sloZeni potravin.
RovnéZ zohlediuji ztraty vzniklé pii piipravé pokrmi. Raciondlni zplsob stravovani
respektuje tradice a konzumni zvyklosti konkrétni spole€nosti, dostupnost potravin,

ekonomické, psychologické a v neposledni fadg i politické aspekty.'

Strava, kterd zdravi ovliviluje pozitivné, neni jednotvarnd ani malo chutna. Stravovani
zasahuje prakticky do vSech funkci organismu, tudiz zasadné ovlivituje zdravi. I pfes to se

zdrava vyziva zdaleka net&si tak velké oblib&. Divodem byvaji riizné mylné piedstavy.”

Aby €lovék jedl tzv. raciondlné, mél by celkové omezit spotiebu a sniZit té€lesnou hmotnost

na doporu¢enou hodnotu, dale by m¢l omezit spotfebu pro télo neprospé€Snych tukt

' VOITOVA, Markéta. Vyziva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stfedni
zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

2 KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyZivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-7453-
177-4.


https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

pfijimanych v potravé, pfijem potravin s vy$§im obsahem cholesterolu a tolik nesolit. Je
tteba zvysit pfijem ovoce a zeleniny, jist pestrou stravu, navysit pohybovou aktivitu a

alkohol pozivat jen stiidmg.?

Jak bylo zminéno, je tieba postarat se o pestrost stravy, coz znamend, ze ¢lovék by mél
konzumovat Sirokou Skélu rtiznych potravin a nevymezovat se jen na nékolik neustale
opakujicich se. Je dilezit¢ nebat se zaradit 1 nové véci, na které Clovek neni zvykly,
alespon vyzkouset a ochutnat. Mnohdy je potifeba odbourat se od tzv. zazitych stereotypu.
Ptistup ke stravovani si vétSina z nas piejima ze své rodiny, pravé zde vznika prvopocatek
toho, jakym zptisobem se budeme pravdépodobné stravovat dal v nasem zivoté. Tento fakt
ovliviiuje 1 mnoho dalSich faktord jako tfeba finan¢ni dostupnost potravin, atraktivita
potravin a chuti, ¢asovd ndro€nost pfipravy pokrmu, ale také naptiklad vzdélani ci
povédomi o zasadach vyzivy a o jednotlivych slozkéach potravin a konkrétnich Zivinach,

které jsou v jidle obsazeny.

1.2 Ziviny
,Ziviny neboli nutriety, jsou ldtky, které tvori energetickou a biologickou hodnotu potravin.
Jsou soucasti potravin a radime knim sacharidy (cukry), lipidy (tuky), proteiny

(bilkoviny), vitaminy, minerdly a vodu.”

Piesnégji feeno, v potravinach rozliSujeme zakladni Ziviny — bilkoviny, tuky a sacharidy.
Vitaminy, minerély a voda jsou latky tzv. dopliiujici a ochranné. >

Aby lidské télo mohlo fungovat normalné, je potfeba ,,palivo® pro energii, ,,stavebni

materialy” pro spravny rist a ,,zdkladni udrzbu®“. Také potfebuje malou, ale klicovou

> VOJTOVA, Markéta. Vyziva cloveka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna skola zdravotni a Stéedni
zdravotnickd Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

* VOITOVA, Markéta. VyZiva clovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna kola zdravotni a Stéedni
zdravotnickd Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2019-11-29]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

> NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.


https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

kombinaci chemickych latek, aby byl zajistén hladky prabéh veskerych metabolickych
procesu. Lidské télo si dovede vyrobit téméf vse, co potiebuje, z vyzivnych latek vyvazené
stravy. Adekvatni kombinace zdkladnich vyzivovych latek v nasem jidelnicku ma

lidskému t&lu zajistit, Ze bude vykonné a bude schopno udrzet si dobré zdravi.°

1.2.1 Proteiny (bilkoviny)

,, Bilkoviny jsou zadkladni stavebni slozkou lidského téla. Jsou to vysokomolekularni latky,
které jsou tvoreny aminokyselinami. Presné poradi aminokyselin tvoricich bilkovinu je
zakodovano v dédicné informaci a je pro spravnou funkci dané bilkoviny rozhodujici.

’ . . . Voo v 7 ¢
Bilkoviny jsou nenahraditelnou soucdsti vyzivy.

Hlavni stavebni slozkou podplirnych organti a svalstva jsou prave bilkoviny. Plni také fadu

fyziologickych funkci (ve formé hormontl, enzym a protilatek).®

Jime 1i stravu bohatou na bilkoviny, lidské télo je $tépi na aminokyseliny a pak je znovu
skladd v jiném pofadi a vytvaii takovy druh bilkoviny, jaky pottebuje. Bilkoviny mayji
nékolik dualezitych vlastnosti a jednou z nich je schopnost skladat se samy do sebe, coz
kazdé bilkoviné dava jedinecny tvar, a to bilkovindm dovoluje mit v téle tolik rtiznych

pouziti.’

S Jak funguje jidlo: co jime, kdyz jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.

"NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2., str. 67

¥ KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-7453-
177-4.

? Jak funguje jidlo: co jime, kdyz jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
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Bilkoviny vznikaji v zivé bunice z aminokyselin proteosyntézou a maji v organizmu

nékolik funkci.'”

Vvznam bilkovin:

YV V V V

vvvvv

mnoho enzymu a hormonit ma bilkovinny podklad
slouzi jako transportni mechanizmy (napf. pro tuky)
jsou velmi vyznamné pro imunitni systém (zdroj protilatek v ochrané proti infekci)

pokud chybi tuky a sacharidy, jsou zdrojem energie

Prijem bilkovin v potravé:

A\

bilkoviny zivocisného ptivodu (maso, mléko a vejce)

bilkoviny rostlinného plvodu (luSténiny, obilniny, so6ja, ryZe, ovesné vlocky,
brambory, zelenina)

doporucena denni davka se pohybuje vrozmezi 1,0 g az 1,2 g na 1 kg télesné
hmotnosti

jeden gram bilkovin pfedstavuje energii 16,7 kJ

denni potieba zavisi hlavné na véku, zdravotnim stavu a také na charakteru prace
vys$si potfebu maji Zeny béhem téhotenstvi a pfi kojeni, lidé v dobé zotavovani se

C s e . i — 11
z nemoci, lidé téZce fyzicky pracujici a aktivni sportovci

Tradiéni rozdéleni bilkovin:

>

ZivociSného ptuvodu

' KOMPRDA, Tomas. Zdklady vyZivy clovéka. Dotisk. V Brng: Mendelova zemédélska a lesnicka
univerzita, 2007. ISBN 978-80-7157-655-6.

H NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.
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» rostlinného ptivodu

24

» plnohodnotné (obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, z potravin jsou to vejce
a mléko)

» témér plnohodnotné (Zivocisna svalovina)

> neplnohodnotné (rostlinné bilkoviny, které maji nedostatek esencialnich

aminokyselin)'?

Dalsi déleni je z hlediska postradatelnosti pro organismus:

» aminokyseliny esencidlni, neboli nezbytné (do organismu se musi dostat skrze
potravu, nebot’ si je neumi vytvofit sam)

» aminokyseliny semiesencialni, ty jsou nezbytné v urCitych situacich (rast, renalni
insuficience apod.)

» aminokyseliny neesencialni, jinak feCeno postradatelné (organismus je potiebuje,

ale umi si je vytvofit)

Déleni dle slozeni:

a) jednoduché
» albuminy — jsou syntetizovany v jatrech, tvorba je zavisla na

v ’ . . v o7 v 1.7 7 1
ptisunu bilkovin stravou, jsou souéasti mateiského mléka'?

2 KOMPRDA, Tomés. Zdklady vyzivy clovéka. Dotisk. V Brné: Mendelova zemédélska a lesnicka
univerzita, 2007. ISBN 978-80-7157-655-6.

3 KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyZivu. Ceské Budg&ovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.
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b) slozené

V V. V V V VY

globuliny — patii mezi ne imunoglobuliny, ty se uplatiiuji
v obranyschopnosti organismu, nalezneme je napiiklad
v hrachu, séje, mléce Ci vejcich
gluteliny — bilkoviny, které jsou obsazeny v obilovinach,
naptiklad glutein v pSenici ¢i oryzein v ryzi
prolaminy — typickym zastupcem je gliadin, ten je obsazen
v pSenici a prave jeho spojenim s gluteinem vnika gluten, tzv.
lepek
histony — jsou obsazeny v plazmé¢ bunééného jadra a v
chromozomech
protaminy — vyskytuji se ve spermatu a v mli¢i ryb
skleroproteiny — se podili na stavbé bunck

o kolagen — pojivo, Slachy, vazy,

chrupavky, kiize
e elastin — Slachy, cévy, pojivo
e keratin — zrohovatélé tkané, nehty,

vlasy, peii, $upiny ryb'*

glykoproteiny
lipoproteiny
fosfoproteiny
nukleoproteiny
chromoproteiny

metaloproteinyl5

" VOJTOVA, Markéta. Vyziva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stfedni
zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

'S KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Budg&ovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-

7453-177-4.
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1.2.2 Lipidy (tuky)
., Tuky jsou slozené slouceniny nerozpustné ve vode, v krvi jsou proto prenaseny ve vazbé

na proteiny jako tzv. lipoproteiny. “'°

Tuky znazoriuji estery vysSich mastnych kyselin a alkohold nebo jejich derivati. Jsou
dillezitou soucasti bunék.'” Tuky jsou Zivo&i§ného &i rostlinného piivodu. Zdrojem tukd
zivociSnych jsou napi. maslo, sddlo, mléko ¢i dalsi mlééné produkty a také vajecné
zloutky. Zdrojem tukt rostlinnych je napt. fepkovy olej, slunec¢nicovy, Inény nebo
olivovy."® V lidském t&le podporuji tuky celou fadu nezbytnych funkci. Jsou
nepostradatelné pro udrzeni télesné teploty a mechanickou ochranu organti. Jsou také
zdrojem energie pro metabolismu bunék, pro spravné vyuziti vitaminl rozpustnych

v tucich a v neposledni fadé slouzi jako stavebni latky pro tvorbu nékterych hormont. "

Tuky se v organismu vyskytuji také jako:

» fosfolipidy
e tvoii bunéné membrany a vznikaji spojenim glycerolu se dvéma mastnymi
kyselinami a kyselinou fosfore¢nou™
> cholesterol
e je to latka steroidniho charakteru, pro organismus je potifebnd pro tvorbu
hormont a také vitaminu D — ztoho divodu je cholesterol vybaven

mechanismem, ktery k jeho tvorbé slouzi*!

" NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2., str. 67

7 KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyZivu. Ceské Budg&ovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

" NOVAKOVA, Zdravotni nauka 2. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing, 2011.
ISBN 978-80-247-3709-6.

¥ NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2011. ISBN 978-80-247-3709-6.

2 VOJTOVA, Markéta. VyZiva clovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni
zdravotnickd Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka
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e lidské telo si jej umi vyprodukovat samo, predevsim v jatrech, ale ziskava
jej také z jidla (vyskytuje se pouze v jidlech Zivoc¢isného ptivodu)

e krevnim ob¢hem jsou latky roznaseny tzv. lipoproteiny
- HDL jinak feceno ,,hodny* cholesterol (o vysoké hustot¢) — odnaSeji
cholesterol do jater kdalSimu zpracovani, snizuje riziko cévnich
onemocnéni
- LDL jinak feceno ,,z1y* cholesterol (o nizké hustoté) — nesou cholesterol

o . - . - g 122
prave naptiklad do cév, zvySuje tedy riziko cévnich onemocnéni

Vvznam lipida:

» energeticky nejvyssi slozka potravy
» jsou potiebné pro vstiebatelnost vitamini A, D, E, K (ty jsou rozpustné praveé
v tucich)

» jsou zdrojem zasobni energie

A\

tvoii soucast bunéénych membran

» jsou stavebni latkou pro steroidni hormony a zlucové kyselin

Prijem lipida v potravé:

» predevsim ve form¢ masla, sadla a rostlinnych olejl, vajicek, mlécnych vyrobk,
tuénych mas a sdji

» uvadéna doporucena denni davka je zhruba 1g na 1kg hmotnosti

A\

jeden gram tuku dodéa organizmu energii 38kJ

> potieba tuki je zavisla na véku a fyzické namaze™

2l FORT, Petr a Ivan MACH. Nevite, co jite: jak vds klame potravindrsky primysl. Brno: BizBooks, 2014.
ISBN 978-80-265-0274-6.

2 KOMPRDA, Tomas. VyzZivou ke zdravi. Velké Bilovice: TeMi CZ, 2009. ISBN 978-80-87156-41-4.
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Zakladni déleni mastnych kyselin:

» nenasycené mastné kyseliny — télo neni schopno si je vyrobit, je tieba dodat je
télu skrze potravu (tuky rostlinného ptivodu), maji pozitivni vliv na ¢innost srdce a
cév, u déti jsou dilezité pro spravny vyvoj mozkovych funkei a také podporuji
udrzitelnost koncentrace, v dospélosti zpomaluji starnuti mozku

» nasycené mastné kyseliny — v tucich zivocisného ptivodu pievazuji, jejich zvyseny
piijem zvySuje riziko vzniku srdecné cévnich onemocnéni, v mensi mife jsou pro
organismus tfeba, v potravé by mély byt zastoupeny pouze 1/3 z celkového
mnozstvi tuki®*; zajimavé je to, e do skupiny nasycenych masnych kyselin patii i
v dnesni dob¢ hojné vyuzivany a ptredevsim levny palmovy olej (tuk), i kdyz je to
tuk rostlinného piivodu, ptes to ho fadime prave k t€ém pro t€lo ve vétsSim mnozstvi

wv s 25
neprospésnym

Déleni nenasycenych mastnych kyselin:

» mononenasycené — patii sem piedevsim olej olivovy a fepkovy, ofechy a jadra

> polynenasycené — oleje rostlinné (sluneénicovy), rybi olej, tuéné ryby?®

Déleni polynenasycenvch mastnvch kyselin:

» omega — 6 — slunecnicovy olej

» omega 3 — tucné ryby (losos, tunak, sardinky)

3 NOVAKOVA, Iva. Zdravomi nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.

* NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2011. ISBN 978-80-247-3709-6.

» VOJTOVA, Markéta. Vyziva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni
zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https:/publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

% KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.
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» trans mastné kyseliny (zvlastni skupina) — ztuzované tuky, margariny, vznikaji

pasobenim tepla 200 °C*’

1.2.3 Sacharidy (cukry)

doporu¢eni WHO by mély byt cukry v jidelnicku zastoupeny 50 — 60 %. Je podstatné, aby
toto zastoupeni bylo pfedevsim ve formé polysacharidii a ne jednoduchych cukrti. Pokud jich
lidské télo pfijimd dostatecné mnozstvi, chrani tak své télesné zasoby tukd a bilkovin.
Nevyvazeny a nadmérny piisun cukrii zptisobuje mnoho chorobnych stavi, jako je napiiklad

obezita ¢i zubni kazy.

Sacharidy jsou potiebné pro mozek a hladké svalstvo. **

Vyznam sacharidu:

» poskytuji rychle vyuzitelnou energii

» pro bunécné membrany jsou stavebnimi latkami

» celuloza (vlaknina) pisobi jako ochrana a vliv na peristaltiku stfev — zptisobuje
pocit sytosti diky zpomaleni vyprazdinovani zaludku, umi vézat vodu a toxické

latky™

*" KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Budgjovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

* VOJTOVA, Markéta. Vyziva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni
zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https:/publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

¥ NOVAKOVA, Iva. Zdravomi nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.
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Prijem sacharida v potravé:

>

uptfednostnuji se polysacharidy, které jsou zastoupené v zeleniné, ovoci,
luSténinach, celozrnnych vyrobcich a v bramborach — kvili pfitomnosti vlakniny a
také kvili nizké energetické hodnoté

pokud by lidské télo mélo nadmérny ptijem jednoduchych cukri (sladkosti), mohly
by se tyto sacharidy ukladat v podobé tukové tkané, coz vede k obezité

doporucena denni davka jsou cca 4g na 1kg hmotnosti

1g cukru pro organismus piedstavuje energii 16 kJ

potfeba sacharidi je zavisla na energetickém vydeji daného organismu, svalové
¢innosti a ristu

pokud osoba vyviji intenzivni svalovou &innost, potfebuje rychly piijem sacharidg

Glvkemicky index:

YV V V

veli¢ina, kterd udava rychlost vyuziti glukozy télem z urcéitych potravin
méii se ve stupnici 0 — 100 (hodnotu 100 mé samotna gluko6za)
vysoky GI je vétsi nez 70, stiedni je v rozmezi 70 az 30, nizky je méné nez 30
¢im vyssi GI je, tim rychleji se potravina vstfebava a tim rychleji pfichazi po jidle
hlad
ptiklady nékterych potravin:
e pivo—110
e ryzova mouka, pe¢ené brambory — 95
e bramborova kaSe, pfedvatrend ryze, med — 90
e cornflakes, vafena mrkev, pSenicnd mouka — 85
e chipsy—85
e tykev, melou — 75
e polotucné mlé€ko, broskev, jablko, fazole hnédé a bil¢, hnéda cocka,

marmelada bez cukru — 30

O NOVAKOVA, Iva. Zdravomi nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.
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e cCokolada 70 %, loupany hrach, zelena Cocka, tieSn€, Svestky,
grapefruit — 22

e arasidy, Cerstvé merunky — 20

e vlasské ofechy — 15

e cibule, ¢esnek, kofenova zelenina, houby, rajcata, paprika, lilek, zeli,

brokolice - 10°!

Déleni sacharidi:

» monosacharidy — jednoduché cukry jako hroznovy cukr (glukoza), cukr ovocny
(fruktdza) a cukr slizovy, ktery je soucasti matetského mléka (galaktoza)
» oligosacharidy — slozené cukry jako fepny cukr (sachardza), sladovy cukr
(maltoza), mléény cukr (laktoza)
e disacharidy
e trisacharidy
e tetrasacharidy atd.
» polysacharidy — slozené cukry jako je skrob (zasobni rostlinny cukr) a nalezneme
ho v jatrech a svalech, dale napfiklad vlaknina — nevstfebatelny a nevyuzitelny

: , S y NP w32 33
sacharid, ktery pisobi na stievo a ocistuje ho od necistot™,

1.2.4 Mineralni latky
Mineralni latky nemaji pro lidsky organismus zadny energeticky vyznam, ale jsou vSak
nedilnou soucésti vyzivy. Organismu je nedokdze sdm vytvofit, proto je potieba je

néjakym zpisobem pifijmout. Mineralni latky se v nckterych potravinach vyskytuji

*' NOVAKOVA, Iva. Zdravomi nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidalni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.

> KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

3 VOJITOVA, Markéta. VyZiva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni

zdravotnickd Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka
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ptirozené, tudiz vyvazend strava by meéla zajistit jejich pfisun. V piipadé, ze je pfisun
z potravy nedostatecny, je zapotfebi je do lidského organismu vpravit vhodnymi

potravinovymi doplnky.

Vvznam mineralnich latek:

» tvorba a funkce enzymi a hormont

» podileji se na stavbé tkani

» podminka pro udrzeni homeostazy (schopnost udrzovat stabilni vnitini prostredi) a
stalé¢ acidobazické rovnovahy (rovnovdha mezi kyselymi a zésaditymi latkami

" . 34 35
uvnitr organismu’ ,

Prijem mineralnich latek v potravé:

» zdrojem je vétSina pfijimanych potravin
» smisena strava dodava spoustu mineralli v dostate¢ném mnozstvi
» potieba mineralnich latek je zavisla na veku, ristu organismu a na charakteru

prace’®

Déleni:
» makroelementy (makromineraly) — mineralni latky:
e sodik — reguluje mnozstvi télnich tekutin, jeho nizkou hladinu muize

signalizovat naptiklad bolest hlavy (kifupky, hotova jidla, slanina)

** VOITOVA, Markéta. Vyziva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni
zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

® NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.

3 NOVAKOVA, Iva. Zdravomi nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.
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e draslik — je potiebny pfi svalové 1 nervové ¢innosti a pii rovnovaze tekutin
v téle, jeho nedostatek mulze zplsobit kiece a srdecni arytmie (mléko,
brokolice, banany)

e chlor ve formé chloridu — je soucasti zaludecnich §t'av, chlorid sodny
(kuchyniska stl) je soucasti potravy, ¢loveék pfijima 5 az 10g/den, piijem
vétstho mnozstvi miize mit za nésledek zvySeni krevniho tlaku (salat,
rajcata, olivy)

e vapnik — je nezbytny pro udrZeni silnych zubl a kosti, ma mnoho uloh,
napiiklad spravné fungovani nervii a svalli, prevence osteopordzy (listova
zelenina, syry, rybi kosti)

o fosfor - je potiebny pro zdravé zuby a kosti, Gcastni se také procesu
uvolnovani energie z jidla, jeho nizké hodnoty mohou zptisobovat svalovou
slabost (Cervené maso, vejce, ryby)

e sira — je zékladni souc¢asti mnoha bilkovin, je dilezita pro stavbu novych
télesnych tkani (¢ervené maso, brokolice, ryby)

e horc¢ik — ve vétSim mnozstvi ho nalezneme v kostech a zubech, také uvnitf
vSech bunék, je podstatny pro imunitni systém, srdce, svalstva a nervd, jeho
nedostatek muize mit za nasledky svalové problémy nebo zvraceni

(celozrnné potraviny, listové zelenina, ofechy)

» mikroelementy (mikromineraly) — stopové prvky:

e jod — je dilezity pro normalni funkci $titné zlazy, nedostatek hormont
Stitné zlazy miize zplsobit vyvojové problémy (ryby, ceredlie, korysi)

e 7Zelezo — je soucasti hemoglobinu, pomdha tak ¢ervenym krvinkam roznaset
kyslik, anémie z nedostatku Zeleza je celkem b&Zznou poruchou (Cervené
maso, vajecny zloutek, listova zelenina)

e fluor — pomaha udrzovat silné kosti a zuby, jeho nedostatek mtize vést ke

kazivosti zubil (ryby, pitna voda, ¢aj)

37 Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
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e méd — je ji potfeba pro mnoho enzymt a pii metabolismu Zeleza, je to
velmi vzacné, ale jeji nedostatek mize zplsobit anémii (korysi, ofechy,
pitnd voda)

e zinek — tvofi soucdst mnoha enzymu, jeho nedostatek je spojovan
s chronickym prijmem zapalem plic (celozrnné potraviny, korysi, Cervené
maso)

e selen — antioxidant, jez chrani nase télo pred stresem (ceredlie, Cervené
maso, ofechy)

e vanad, mangan, chrom, molybden, nikl, kfemik, kobalt - jejich potieba

. . - Yo 38
je v mikroskopickém mnozstvi

1.2.5 Vitaminy
,, Vitaminy jsou esencialni organické latky. Mohou se do organismu privadet také ve formé

. . .o 39
prekurzori, tzv. provitaminii.

Vitaminy také mnohdy oznaCujeme jako mikronutrienty Jde tedy o latky, kterych neni
tteba béhem dne pfijmout mnoho v porovnani s cukry, tuky nebo bilkovinami. Staci
podstatné mensi mnozstvi, nicméné i tak jsou tyto latky pro organismus velmi dilezité.

7 v . ’ w7 . v w7 4
Zaroveti s mineraly tvoii neenergetickou slozku nasi stravy.*

Dtlezitost vitaminl je zasadni pro spravny rast lidského téla, pro jeho Zivotaschopnost a
pro celkové zdravi. S tim opét souvisi jiZ mnohokrat zminovany fakt, Ze je tfeba pfijimat
zdravou a vyvazenou stravu (rostlinného 1 ZivociSného pivodu) a v nékterych piipadech
télu dodat potiebné a kvalitni potravinové dopliiky. Vitaminy si totiz nedovede lidsky

organismus sam vytvofit (az na drobné vyjimky).

3 Jak funguje jidlo: co jime, kdyz jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
% KASPER, Heinrich. VyZiva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-4533-6., str. 33
* VOJTOVA, Markéta. Vyziva clovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni

zdravotnickd Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

22


https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

Pokud neni prijem vitaminua optimalni, mohou nastat nasledujici stavy:

» hypervitamino6za
e vorganismu je nckterého vitaminu nadbytek, organismus je jim
predavkovan
e tato situace muze nastat jen u vitaminu rozpustnych v tucich, protoze ty se
mohou ukladat v téle (ty dalsi z téla vylouci)
» hypovitaminéza
e organismus stradd nedostatkem nékterého vitaminu
e zpotravy neni dostateCny piijem nékterého vitaminu, strava byva
jednotvarna, nikterak pestra
» avitaminéza
e extrémni stav, kdy néktery vitamin zcela chybi
e organismus ho ze stravy nepiijima vitbec nebo ho spotifebovava v nadbytku

oy s D e 41
(mtze se tak stat v t€hotenstvi ¢i pti zvySené namaze apod.)

Vvznam vitaminu:

» v malych koncentracich umoziuji pochody spojené s metabolismem™

> chrani organismus proti riiznym nemocem**

Déleni vitamina a priklady pFijmu v potravé:

» rozpustné v tucich (A, D, E, K)
e to znamend, Ze se vyskytuji hlavné v tuénych potravinach, jako jsou
olejnaté ryby, vejce a mléné vyrobky
e tyto vitaminy se do téla nevstiebaji dobfe, pokud jsou konzumovany bez

tuku

* VOJITOVA, Markéta. Vyziva ¢lovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi odborna $kola zdravotni a Stéedni
zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234, 2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1.
Dostupné z: https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

2 NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.
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e potravinové dopliiky s t€émito vitaminy pozivané bez vhodného jidla mohou

byt méng G&inné

Vitamin A (vejce, tu¢né ryby, listova zelenina) — retinol

e je pottebny pro vidéni, rist a vyvoj

¢ nedostatek mize vést ke Spatnému zraku nebo slepoté, zvIast u déti

Vitamin D (vejce, tu¢né ryby, maso) - kalciferol

e napomaha v stiebavani nékterych mineralt

e nizka hladina mize vést k nedostatku vapniku a Spatnému stavu kosti

Vitamin E (arasidy, avokado, olivovy olej) - tokoferol

e je to antioxidant

e ochranuje bunééné membrany, udrzuje zdravou pokozku a oci

e posiluje imunitni systém

Vitamin K (vejce, jatra, mléko)

e je pottebny ke spravné srazlivosti krve

nizkd spotfeba mulzZe vést k porucham krevni srazlivosti, krvaceni a k tvorbé

modfin®’

> l'OZpllStIlé ve vodé (Bl, Bz, B3, B5, B6, B7, Bg, B9, B129 C)

e nachdzeji se v mnoha potravinach vcetné ovoce, zeleniny a v jidlech, ktera

jsou bohaté na bilkoviny

e jelikoz se rozpoustéji ve vodé, tak se tyto vitaminy napiiklad pifi vatfeni

snadno ztraceji

® Jak funguje jidlo: co jime, kdyz jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
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e vitaminy skupiny B se Casto sdruzuji ve vitaminovych doplicich a také je

nékdy najdeme v téch samych potravinach

Vitamin B; (banany, orechy, tuiiak) - thiamin

e podporuje energii, zajiStuje spravnou funkci svall a nervii

¢ nizka hladina mize zptsobit bolesti hlavy a podrazdénost

Vitamin B; (vejce, ryZe, mléko) - riboflavin

e je vyznamny pro latkovou vyménu, zdravou pokozku, o¢i a nervovy systém

¢ nedostatek zptisobuje slabost a anémii

Vitamin B3 (maso, vejce, ryby) - niacin

e udrzuje v potddku nervovy systém, mozek, kardiovaskularni systém, krev a

latkovou vyménu

Vitamin Bs (vejce, driibez, rajéata) — kyselina pantothenova

e je podstatny pro metabolismus

e je dilezity pfi produkci neurotransmiterti, hormont a hemoglobinu

Vitamin B¢ (maso, driibeZ, vejce) - pyridoxin

e zapojuje se do fungovani nervli, metabolismu a také pfi tvorbé protilatek a
hemoglobinu

e jeho nedostatek mé vliv na dusevni zdravi

Vitamin B (celozrnné pecivo, vajecny Zloutek, avokado) - biotin

e Dbiotin
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e je potiebny pro zdravé kosti a vlasy a také pro metabolismus tukti

e jeho nedostatek mize zpiisobovat kozni vyrazky

Vitamin By (cizrna, brokolice, banany) — kyselina listova

e je zasadni pro zdravy vyvoj déti

e jeho nedostatek u nastavajicich maminek zvysuje vyskyt rozstépu pateie u ditéte

Vitamin By; (ryby, mléko, maso) - kobalamin

e podili se na latkové vymeéné, na tvorbé cervenych krvinek

e jeho nedostatek miize vést k tzv. zhoubné chudokrevnosti

Vitamin C (pomerance, jahody, brokolice) — kyselina askorbova

e antioxidant
e je napomocny ristu a regeneraci nejriuznéjSich tkani v téle

e jeho nedostatek miize vést ke $patnému hojeni ran*

1.2.6 Voda
Az 60% nasi télesné hmotnosti tvori voda a je ji nezbytné zapotiebi k tomu, aby nase
organy fungovaly. Ackoliv miizeme nékolik tydnu zit bez jidla, bez vody dojde ke smrti

béhem nékolika dnii, coz ukazuje, jak je diilezitd.”

Je hlavni soucasti vnitiniho prostfedi organismu. Jeji mnozstvi v lidském téle je zavislé na
véku, hmotnosti a pohlavi jedince (fyziologicky kolisd podle pfijmu a vydeje). Za

normalnich okolnosti ¢loveék udrzuje rovnovahu mezi ptijmem a vydejem tekutin.*®

* Jak funguje jidlo: co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
¥ Jak funguje jidlo: co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3., str. 36

* NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 2. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2011. ISBN 978-80-247-3709-6.
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Je opravdu velmi podstatné dbat na dostate¢ny pitny rezim. Déti jsou zranitelnou skupinou,
predevsim ty nejmladsi. Je dilezité davat jim pit tolik, kolik vyzaduji a volit pro né
spravné tekutiny. Druhou zranitelnou skupinou jsou naopak lidé starSi, protoze
v pokrocilejsim véku se vytraci pocit zizné, je tedy tieba tento fakt brat v potaz a na ptisun

tekutin dbat.*’

S vodou souvisi dva podstatné pojmy:

» hydratace (dostatek vody)
e naSe pokozka je hladka a pruzna
o télesna teplota je regulovana

e ledviny spravng filtruji odpadni latky*®

» dehydratace (nedostatek vody)
e kdyz se ztéla ztrati vic vody, neZ se pfijme, dostavi se béhem néckolika
hodiny ptiznaky to€eni hlavy a tnavy
e 7zizen je projev t€la — snaZi se problém napravit v¢as
e extrémni pfipady dehydratace mohou zpusobit zachvaty, poskozeni mozku

a srnrt49

Vvznam vody:

» urychluje latkovou vyménu
» je podstatna pro vylucovani skodlivych latek z téla

* KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Budgjovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

® Jak funguje jidlo: co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.

¥ Jak funguje jidlo: co jime, kdy? jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
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» odpafovani vody zpovrchu téla je dobré pro udrzovani fyziologické télesné

teploty

Prijem vody:

» skrze potravu a napoje
» potiebné mnozstvi se lisi dle klimatu a zplsobu traveni asu
» doporuceni pro primérn¢ aktivni osoby v mirném pasmu je cca 2 az 3 litry/den

(toto mnoZstvi zahrnuje veskeré tekutiny véetné téch z jidla)*

Dalsi podkapitola se vénuje srovnani potravinové pyramidy a tzv. zdravého talite. Chceme
li podporovat zdravy zpiisob Zivota a neni li ndm lhostejné to, jakym zptisobem se
stravujeme, jak vypadd nas jidelnicek, mize nam k tomu poslouzit vyobrazené vyzivové
doporuceni, coz je pravé potravinova pyramida nebo zdravy talif. Navedou nés, jakéd by
méla byt skladba a doporuc¢ené mnozstvi potravin jidelni¢ku, abychom obséhli veSkeré, pro

télo potfebné ziviny.

1.3 Potravinova pyramida versus zdravy talif

Potravinova pyramida zndzorfiuje snadny a pochopitelny zplsob, jak predat vetejnosti
informace o vyzivovych doporucenich. Riizné po svété jsou vyobrazend vyzivova
doporudeni znazorfiovana rozmanité. Pro pfedstavu ve Francii je to lod’, v Cin& pagoda,
v Japonsku kaca, V Kanadé duha a ve Velké Britanii je to talif. U nés, v Ceské republice je

to prave pyramida, pouziva ji 1 valna ¢ast Evropy a od roku 2011 1 USA.

V CR byla oficialni potravinova pyramida vytvofena Ministerstvem zdravotnictvi v roce
2005. Uvadi, kolik porci bychom méli z jednotlivych pater konzumovat a zaroven

objasiiuje, co je povazovano za porci. Doporu¢ovany pocet porci lze nastavit individudlné

' NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha: Grada Publishing,
2012. ISBN 978-80-247-3707-2.

3! Jak funguje jidlo: co jime, kdyZ jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-585-3.
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v zéavislosti na fyzické aktivité. Dosti velkym problémem je to, Ze nezohlediiuje pitny
rezim a také v ni nejsou zafazeny ofechy a semena a je zde absence podrobnéjsiho déleni

tuk.>?

Jexina poroa — culr (10 g), tuk {10 g)

iy apatd E g
S, tuky, cukry Ryby, maso, drobo?, wﬂwﬂfém

, pomserand Ci bandn (100 gj, miska jahod,
Hlﬂhm:mmdm?

Obiloviny, rize. léstoviny.

ivo
Jadna poroe — 1 kraj 'fmg;.ummamm1m
ovocnych vibéek nebo mOsk, 1 Kopedek varend rie & vafenych
thstonin (125 g)

Obrizek ¢. 1 — Potravinovd pyramida MZ CR 20057

., Prvni vyZivova pyramida vznikla jiz v roce 1974 ve Svédsku, znaméjsi je ovSem americka
verze zroku 1980 a o néco zdravejsi , stredozemni™ vyzivova pyramida z roku 2000
s vyraznym posunem k rostlinné strave. Presto ceska ministerstva zdravotnictvi a

zemédeélstvi stdle doporucuji obdobu té nejstarsi (Svédské) pyramidy.”* -

52 Potravinovd pyramida ve svété i u nds. Jakd mé byt denni skladba stravy? [online]. Praha: Vim, co jim a
piju, 2018 [cit. 2020-07-13]. PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. Dostupné Z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-byt-
denni-skladba-stravy s10010x11012.html#

% HLAVATA, Karolina. Potravinova pyramida ve svété i u nds. Jakd ma byt denni skladba stravy?:
potravinova pyramida MZ CR. In: Vim, co jim [online]. Praha: Hlavata, 2018, 2018 [cit. 2020-07-14].
Dostupné z:  https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-

Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy s10010x11012.html

54 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zvladat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brné: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6., str. 39

29


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy__s10010x11012.html
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https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy__s10010x11012.html

Ve vyspélych zapadnich zemich se maji lidé dobie. Nadbytek jidla na talifich se odrazi i do
nadbytku kilogramt spousty lidi kolem nas. Je dosti vyjimecné, aby u nas nékdo trpél
nedostatkem cukrt, tukd nebo bilkovin. Chybi ndm vldknina a mikroziviny jako jsou
mineralni latky a vitaminy. Toto vSe je obsazeno v zeleniné, ktera by mohla tvofit az

polovinu naseho talife. N4 talit je také vzdy tieba doplnit kvalitnimi tuky.>

Jak je zminéno v odstavci vys, tak zhruba takto podobné se Margit Slimakova, specialistka
na zdravotni prevenci a vyzivu, vyjadfuje o situaci, kterd je spjata s vyzivovymi
doporu¢enimi u nas v Ceské republice. 1 ja se po delsim zaéteni do jeji knihy i &lankh
s timto ndzorem ztotoziuji, protoze mi to jako celek dava smysl. Je to prosté, jednoduché a
predevsim opravdu logické. Protoze se za téméi 40 let historie vyzivové pyramidy objevila
ne jedna kritika k jeji podobé, rozhodla se pani doktorka Slimakova, ze nebude ¢ekat, aZ se
v nas$i republice ministerstva a odborné spolecnosti kone¢n¢ odhodlaji k aktualizaci a na

zakladée nejnovéjsich svétovych odbornych doporuceni vytvoftila tzv. Zdravy talif.

Srovnani vyZivové pyramidy a Zdravého talife dle Margit Slimakové:

Vvzivova pyramida

» vychazi ze starych doporuceni
u jednotlivych potravinovych skupin je nutné znat pocet a velikost porci

diiraz na ptijem polysacharidd, které se podili na epidemii obezity a cukrovky

YV V V

nerozliSuje mezi typy polysacharidi a vede k nadmérné konzumaci nezdravé bilé

mouky

v

maso a mléko mylné pfedklada jako nenahraditelnou soucast jidelnicku

v

doporucuje omezit sladkosti i tuky, coz vede k popularité nezdravych nizkotu¢nych
diet a margarinil
» uovoce a zeleniny zapomina na obsah zdravi prospésnych fytochemikalii

» schazi informace o napojich

% SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brng: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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> klade diiraz na kvantitu a prevenci podvyzivy™

Zdravy talir

» odpovida modernim poznatkim
» diky grafice, kterda odpovida skute¢nému talifi, neni potieba slozit¢ odmérovat
porce

» duraz na pfijem zdravi prospésné zeleniny

A\

doporucuje ptijem rozmanitych a ptfirozenych obilovin

» zafazeni masa i mléka mezi zdroje bilkovin ponechdvd moznost volby mezi
rostlinnou a Zivo¢i$nou stravou

» doporucuje konzumaci zdravych tukd a oleji, zatimco Skodlivé trans tuky a

sladkosti vylucuje

» uovoce a zeleniny klade dlraz na barevnost, riznorodost a vyzivovou hodnotu

A\

fesi vhodné a nevhodné napoje

> klade diraz na kvalitu a zdravotni prevenci®’

56 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zvladat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vek a
chut na c¢okoladu. V Brné: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.

T SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brng: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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ﬂ

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
piijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na rilzné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patfi svym slozenim spise

k polysacharidiim

Ovace tvof druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejuyzivngfsi je jist
sezénni ovoce rliznych
druhil a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
v superzdravych potravinich jako ofechy,
avokada & ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a 7a studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi priimyslové

www.zdravytalir.info

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Eisté vody
a neslazenych £aji.
Slazené napoje a faje
radéji zeela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepi v prirozené podobe.

Napfiklad jahly, ovesné viothy, Zitné kvéskové
chleby & divoka ryze. DileZité je omezovat
pojidéni virobkii z nehodnatné bilé mouky.

ety |

Bilkaviny ziskate nejlépe z ryb, lugténin,
ofechi, seminek, zakysanjch mléénych
wyrobkil, vajec & masa. VEt3iné z nds prospivé
vySsi podil rostlinngch zdroji bilkavin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporutuji upfednastiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte

také venkowni pohyb, dostatek spinku, pratel a dobré nalady!

Obrdzek & 2 — Zdravy talii™®

Hlavni prednosti zdravého talife

» nabizi jednoduchd a funkéni doporuceni, jak se stravovat, a to bez nutnosti
sloZitého pocitani porci a jejich kalorii nebo drZeni nepfirozenych diet a hladovéni

» pokud piiblizn¢ dodrzujeme poméry ve Zdravém talifi a pokud jime prevazné
ptirozené lokalni potraviny, stravujeme se zdraveé

» pii dodrzeni téchto 7 jednoduchych doporuceni neni nutnosti uréovat svij
konstituéni typ — kazdy totiZ poznd, zda mu vice vyhovuje strava tepelné¢ upravena
¢1 syrova, po nékolika tydnech nebo mésicich zdravého stravovani se bude citit 1épe

» kdyz se budete stravovat dle Zdravého talife, nepotiebujete studovat nejnovejsi
informace o Zivindch, protoZe ty jsou v pfirozenych potravinach v téch spravnych
pomérech — zhlediska obsahu zivin nejsou totiz pfirozené potraviny ani

ochuzovany ani fortifikovany, takZe jejich nepfirozeny pomér nemiize vzniknout™

¥ Zdravy talif: www.margit.cz. In: www.margit.cz [online]. Praha: Slimakova, 2012, 2012 [cit. 2020-07-14].
Dostupné z: https://www.margit.cz/zdravy-talir/

59 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brné: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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Po objasnéni zékladnich principti potravinové pyramidy a zdravého talife nasleduje téma
snazvem alternativni vyzivové smeéry, které nadm piiblizi vybrané odlisné zptisoby
stravovani a popise, zda i v téchto ptipadech ¢lovék dostane do svého organismu veskeré

potiebné ziviny.

1.4 Alternativni vyZivové sméry

Existuje mnoho dtivodi, které vedou k myslence pro¢ se stravovat jinak. Casto se jedna o
zdravotni divody, mordlni ¢i etické. Dal§i moznou pficinou je ekologické hledisko
(produkce rostlinnych potravin nezatézuje zivotni prostedi a je mén¢ energeticky naro¢na
ve srovnani s produkci masa). Déle divody ndbozenské nebo nékteré psychologické
aspekty. Alternativni stravovani byvé oblibené u dospivajicich. Mlze to byt zpisobeno
vlivem vrstevnikil, snahou vyzkouset si néco nového, odliSovat se od ostatnich. Také mize

jit o formu protestu viié¢i né¢emu & nékomu.*’

Mezi specialni stravovaci systémy mizeme zahrnout i takové dietni zvyklosti, které nejsou
zalozeny na védeckych poznatcich o vyzivé. Jsou koncipované na zékladé emoci,
filozofického presvédceni a tradici. I ptes to, Ze nemaji védecké zaklady, nelze je zasadne
odmitat. Jednou z vyhod téchto nekonvencnich vyzivovych zplisobli byva zména pohledu
na Zivot. Byvaji mnohdy spjaty s n€kterymi filozofickymi sméry, které prosazuji celkovou
umirnénost v zivoté i ve vyzive, Zivotni klid, duSevni pohodu a celkovou vnitini rovnovahu
¢lovéka. VSechny tyto zminované skutecnosti mohou spole¢né s rozumnym piistupem
k vyzive prispét k celkovému zdravi ¢lovéka. Bohuzel je tomu mnohdy u ur€itych skupin
lidi naopak. Pfevladaji extrémni postoje k ne zcela typickym systémim vyzivy, které
spocivaji predevsim ve velmi striktnim dodrzovani jejich zasad. Tento fakt miize mit ve
svych dutsledcich znacné negativni vliv na zdravi. Jednim z divodi mulze byt to, ze
stravovaci systém je primarn¢ urcen pro odlisny typ lidské populace (styl Zivota v Asii je

odlisSny od Ameriky nebo Evropy). Nasledkem tohoto zplisobu stravovani byva

% HLAVATA, Karolina. Alternativai sméry ve stravovani [online]. Praha: Vim, co jim a piju, 2016 [cit.
2020-07-13]. Dostupné z:  https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-
stravovani__s10010x9838.html
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nedostateCny pfisun nékterych nutricné vyznamnych latek, jako jsou mineralni latky a

vitaminy, jindy zase naptiklad nadbytek jedlé soli.®!

Dalsi stanovisko je takové, ze nejriznéjsi diety ¢i vyzivova doporuceni mohou mit
pozitivni u€inky pfi prevenci n¢kterych nemoci. Na celém svété ale neni jediny stravovaci
zpusob, ktery by vyhovoval jednozna¢né vSem a byl také pro vSechny prospésny. Pokud
nektefi alternativei tvrdi, Ze zrovna ona metoda ma zaruCené¢ zazracné ucCinky, tak
z hlediska 1ékati patii do kategorie tzv. anekdotalni, tj. individualni evidence (zaloZena na
dikazech shromazdénych neformalné ¢i na dikazech, které se spoléhaji jen na osobni
sveédectvi), na jejimz zdkladé neni mozné vytvaret celospolecenskd doporuceni, nebot
nejsou potvrzena odbornymi studiemi. Minimaln€¢ k zamysSleni je fakt, ze vétSina
nejrozsifenéjSich alternativelt vyZivovych smérit svym pfinosem pro zdravi porazi
doporuceni klasickych redukénich diet a bohuzel i doporuceni 1€kaiti. Neni ani rozsifeno
povédomi o tom, zZe by osoby, stravujici se alternativn¢ byli plosné nemocni kvili svému
jidelnicku. Oproti tomu osoby stravujici se bézné plni ordinace l€kaiti Casto v dusledku
svého jidelnicku. Dalsi skupinou jsou pak hladovéjici a nespokojeni konzumenti dietnich
potravin. Je tedy Casto zavadé&jici od 1ékait a vyzivovych expertl, Ze kritizuji alternativni
vyzivove smeéry a sami pritom $ifi propagandu nesmyslnych véci, jako jsou nizkotu¢né
potraviny, slazeni fruktézou ¢i pouzivani primyslové upravenych margarini, které jsou

plné trans tukd a odrazuji od pouzivani zdravych tukd.®

Nejen ve svéte, ale 1 u nds v CR existuje mnoho smérii nebo cheete-li druhti alternativniho
stravovani. Ja jsem si vybrala pouze nékteré zpiisoby alternativniho stravovani a zvolila
jsem si ty, se kterymi jsem se setkala osobn¢ ¢i ve svém blizkém okoli. Je to

vegetaridnstvi, veganstvi, raw food, paleotick4 dieta a bezlepkova dieta.

' KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Budé&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

2 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brng¢: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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1.4.1 Vegetarianstvi

O vegetarianském zpusobu stravovani Ize hovofit jiz v dobach pradavnych, kdy se
Clovek, ktery se vyvijel jako vSezravec, postupné meénil z lovce a sbérace na zemédélce.
Zaznamy pisemné jsou ale jeSté mladsi. Za zakladajici osobu vegetaridnského zptisobu

zivota byva povazovan fecky filozof Pythagoras.

Je to stravovani na zakladé rostlinnych produktii, jako jsou obiloviny, zelenina, ovoce,
luSténiny, ofechy a semena. Vegetarianstvi klasické také pripousti konzumaci zivocisSnych

produkti, coz je mléko, vejce a med a dalsi produkty z nich vyrobené.®

Vegetariansky zplsob stravovani je alternativou ke stravé obvyklé, ve které jsou
zastoupeny jak potraviny pivodu rostlinného, tak i ptivodu zivocisného. Vegetariani se
tedy stravuji bez masa. Vegetarianstvi ma dokonce oporu i v nékterych ndbozenstvich,
konzumace masa pfi daném vyzndni neni akceptovéna (hinduismus, zen-budhismus,

. r o o W 14 o’ r M A r v /4 4
adventisté). Diivodi, pro¢ se osoby stavaji vegetariany je nepfeberné mnozstvi.’

Drobnou zajimavosti je zminka o tom, ze kdyz se lidé stanou vegetariany, aby prospéli
svému zdravi, Ize u nich pozorovat urcitou flexibilitu v pouzivani zivocisnych vyrobk.
V Piipadg, ze se osoby stanou vegetariany na zakladé€ etiky nebo naboZenstvi, objevuje se

u nich tendence dodrZovat naprostou bezmasou stravu.®’

Jak jiz bylo zmifovéano, u alternativnich vyzivovych sméri byva se samotnou stravou

spjata 1 urcita zivotni filozofie, je tomu prave tak i u vegetarianstvi.
Mezi vegetariany byva méné kuidkid, nepfehanéji to s alkoholem a obvykle se chovaji
zdravéji. Pravé vegetariani byli hlavnimi ptiznivci biopotravin a stali u jejich rozmachu

v podobé farmatskych nakupt apod.®®

3 GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetariany a vegany. Praha: Grada Publishing, 2015.
Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-5527-4.

% KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

% MELINA, Vesanto a Brenda DAVIS. Privodce (zacinajiciho) vegetaridna: [kompletni privvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, c2008. ISBN 978-80-904291-0-9.

5 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brng¢: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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Klady vegetarianstvi

Pravé onen zminovany celkové stiidméjsi pfistup k zivotu lze povazovat za jeden
zvelkych kladi vegetaridnstvi. Je-li Clovék nekufak, nepiehani to s pozivanim
alkoholickych népoji a jesté se navic vénuje riznym télesnym aktivitam, je jeho zpusob

ziti zdravéjsi. Tyto faktory maji kladny vliv na jeho zdravotni stav.

Vegetarianska strava ma nizky obsah saturovanych tuki, cholesterolu a zivocisSnych
bilkovin. Tato strava ma také vysoky obsah polysacharidli, vlakniny, hot¢iku, drasliku,

antioxidantl (vitamin C a E) a fytochemikalii.
Vegetariani trpi mnohem méné civilizatnimi (chronickymi) chorobami - ischemicka
choroba srdecni, cukrovka, hypertenze. Pokud se takto stravujici osoby snazi kombinovat

rizné rostlinné zdroje, 1ze dosahnout plnohodnotného spektra esencidlnich aminokyselin,

tim padem poté dokazou nahradit plnohodnotné bilkoviny.67

Rizika vegetarianstvi

Hlavnim tskalim vegetarianstvi je zcela ur€it€ nizky nedostatek vitaminu B, Velmi
Castym projevem jeho absence jsou neurologické potiZe, jako napiiklad vnimani dotyku a
vibrace a nekoordinovana chiize. Hrozi zvySené riziko rozvoje depresi a demence. Pfi
dlouhotrvajicim  nedostatku nastane nevratné poskozeni nervového systému,
kardiovaskularniho systému a né€kdy dokonce smrt. Tento vitamin je zcela urcité nutné
dopliiovat speciadlnimi vyzivovymi dopliiky nebo konzumaci potravin o vitamin B,
obohacenych (rostlinné napoje, dezerty, rostlinné syry a sportovni energetické iontové

napoje — potraviny uréené hlavné pro vegetariany a sportovce).*®

Také se mize vyskytnout nedostatek vitaminu B,. Projevem mitize byt paleni nebo sucho

v oc¢ich, olupovani pokozky kolem nosu, na usich a ¢ele. DalSim pfiznakem absence jsou

7 KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

% SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brng: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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rychle se mastici vlasy a drobné vrasky nad rty. Jeho piijem je tfeba hlidat. Doplnime ho

naptiklad konzumaci pivovarskych kvasnic, kakaa, brambor nebo naptiklad ofech.

Dalsi v fadé¢ je mozny nedostatek vitaminu D. U dospélych to zplsobuje osteoporozu.
Nejvyznamnéj$im zdrojem je slunecni zafeni. V mens$i mife je obsazen ve Zloutku ¢i rybim

tuku.

Nekdy se také objevi nedostatek zeleza. Projevy jsou bleda kiize, bolesti hlavy, poruchy
traveni (nadymani a zacpa), lamani nehtl nebo tzv. bolavé koutky. Zdrojem jsou napiiklad

brokolice nebo petrzel.

Kromsg vyse uvedeného hrozi navic i deficit omega — 3 mastnych kyselin.*

1.4.2 Veganstvi
Jednd se o nejpiisngj$i formu vegetaridnské vyzivy. Osoby, stravujici se vegansky,
nepripoustéji konzumaci Zadnych ZivocdiSnych produktii (nejen maso, vejce a mlécné

produkty, ale mnohdy i med). Zivi se pouze potravinami rostlinného ptivodu.”

Slovo vegan vymyslel Donald Watson ze zacatku a konce slova veg(etari)an v roce 1944.
On, spolecné s dal$imi jedinci diskutovali o tom, ze vegetariani stdle konzumuji mléko a
mlécné vyrobky, tak se rozhodli vytvofit nové hnuti. Neznamena to vSak, Ze pied timto
rokem veganstvi jako takové neexistovalo. Piedstava veganstvi v komplexnim slova

. ) v 7 ~ veoor - 71
smyslu je takova, Ze je potfeba chovat tctu ke viemu Zivému na Zemi.’

Veganem se ¢loveék stane opét z totoZznych divodi jako vegetarian €i jinak se alternativné
stravujici osoba. Mohou to byt rizna hlediska: ekonomické, emociondlni, nabozenské,

etické, zdravotni atd.

% KOZENA, Jana. Rizika vegetaridnstvi [online]. Praha: Economia, 2009 [cit. 2020-07-14]. Dostupné z:
https://vegetariani-a-vegani.zdrave.cz/rizika-vegetarianstvi/

" KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

" RATHOUSOVA, Karolina. Veganiiv privvodce. Rathousova, 2015.
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Klady veganstvi

Vycet prospesnosti bude obdobny jako u vegetarianstvi, nebot’ veganstvi z n¢j vychazi, je

to jeho striktni odnoz.

Vegani maji nizkou hladinu cholesterolu, tudiz je u nich mnohem mensi riziko srde¢né
cévnich onemocnéni. Konzumuji daleko mensi mnozstvi tuku a v jejich slozeni ptevazuji
cenné polynenasycené mastné kyseliny’” (napf. vlasské ofechy, fepkovy, sojovy a

sezamovy olej).

Dal$im pozitivem veganstvi (o kterém jsem se docetla v pfirucce) a zaroven si dovolim
fict, ze 1 zajimavosti je informace tykajici se osteopordzy. Ta je davana do souvislosti
s konzumaci mléénych produktil. Zivo¢isna bilkovina, ktera se vyskytuje v mléce, se totiz
v lidském téle chova kyselinotvorné. Dusledkem toho je odcerpavani zésadotvorného
vapniku z kosti a ty tim padem sldbnou. " Vegani tedy dle tohoto tvrzeni maji mizivy

predpoklad ke vzniku osteoporozy.

Rizika veganstvi

I u tohoto alternativniho vyZzivového sméru budeme hovofit o absenci vitaminu B, S tim
tedy opét souvisejici rizné neurologické obtize atd. (vice viz rizika vegetarianstvi). Je tieba
vitamin B, n¢jakym zplsobem doplnit. Bud’ to vhodnymi potravinovymi doplitky, nebo

potravinami obohaceny o tento vitamin.

Nékteré zdroje hovoii o dalSich negativech veganského stravovani. Mohou to byt nizsi

prijmy energie, vapniku, omega — 3 mastnych kyselin nebo bilkovin.”*

Nedostatek proteinli ve stravé miZe mit za nésledek ochabovéni svall, zmény nalady ¢i

pocit slabosti.

> KASTNEROVA, Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Bud&jovice: Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-
7453-177-4.

 RATHOUSOVA, Karolina. Veganiiv privvodce. Rathousova, 2015.

™ GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetariany a vegany. Praha: Grada Publishing, 2015.
Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-5527-4.
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1.4.3 Raw food
Jako jeden z novych vyzivovych trendd se raw objevilo ve Svycarsku roku 1897. Zavedl
ho doktor Maximilian Bircher - Benner (mimo jiné ,,vynalezce* miisli) ve svém sanatoriu

v Curychu.”

Jinak feceno také strava ziva, syrova nebo vitarianstvi. Jedna se o rostlinnou stravu, jez je
zaloZzena na nejpfirozenéjSim zplisobu stravovani, na konzumaci veskerych pokrmu
v rostlinné podobé¢. Toto jidlo se tepeln¢ neupravuje, pouze v ojedin€lych ptipadech pii
teploté, kterd nesmi presdhnout 42 °C az 45 °C. Osoby se takto stravujici jedi hlavné
syrové Cerstvé ovoce a zeleninu, divoké byliny, traviny, ofechy a semena, vselijaké klicky,
motské a sladkovodni fasy, rostlinné oleje — olivové, Inéné, sezamové, kokosové a
avokadové. Z téchto syrovych surovin si pfipravuji opét jidla syrova, jako jsou pudinky,
koktejly, salaty, polévky, omécky, chlebicky, zmrzliny, dezerty, syry, pomazanky,

palacinky, krémy, dresinky, suienky, ofechova mléka, cukrovi atd.”

Nektery druh raw food povoluje i konzumaci zivocisSnych produktd, ale opét pouze

v syrovém stavu nebo upravenych na maximalni akceptovatelnou teplotu.

Jak uvadi doktor Norman W. Walker, je nosnym prvkem Zivé stravy enzymova vyziva -
enzymovy potenciadl slinivky bfiSni. Od narozeni médme dané mnozZstvi slinivkovych
enzymd, ty se s vékem postupné snizuji. Toto jidlo je vlivem vysoké teploty bez enzymu.
Enzymy pracuji na natraveni vysoce tepeln€ upravovaného jidla. Pfi traveni tak dochéazi ke
spotiebé zhruba dvou tfetin télesné energie. Citime se tedy posléze ospali a Castéji unaveni.
Nastava rapidni sniZeni celkové zivotni energie a vitality. Enzymy jsou principem Zivota
v atomech a molekulach. Po spojeni dvou nebo tii atomi se vytvofi molekula a tim padem

je buiika ve struktuie rostliny naplnéna Zivotem, ktery nazyvame enzymy.’’

" TREFLE NOVA, Ria. Raw kuchaika: jak zistat zdravi a $tihli napordd. V Praze: Fortuna Libri, 2016.
ISBN 978-80-7546-045-5.

8 PERSINOVA, Eva. Raw food jako zdzitek: uzivej si pestrost zivé stravy kazdy den!. Praha: Grada, 2016.
ISBN 978-80-247-5799-5.

" PERSINOVA, Eva. Raw food jako zdZitek: uzivej si pestrost Zivé stravy kazdy den!. Praha: Grada, 2016.
ISBN 978-80-247-5799-5.
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Klady raw food

Strava je bohatd na draslik, hot¢ik, vlakninu a kyselinu listovou. Je zde nizsi obsah trans
tukl a pfidavanych cukrii (oproti jidelnicku bézné populace). Pro nékterou skupinu lidi
moznost redukce hmotnosti ¢i kratkodobé zlepSeni psychického stavu. Odlehcujici rezim
pro valnou cast dnesni uspéchané a vystresované populace (mysleno v aplikaci po
omezenou dobu). Je to ekologicky Setrné stravovani, stejn€ jako je tomu u dalSich pirevazné
rostlinnych sméri vyzivy.”

Dal$im plusem je pfisun mnoha vitaminu a minerdlu télu diky konzumaci velkého
mnozstvi ovoce a zeleniny. Eliminuji se rizné zdravotni problémy jako je paleni zahy, ale
také se snizuje riziko cukrovky, obezity ¢i rakoviny. Jedinci, ktefi nekonzumuji zivo¢isné
produkty, se navic vyvaruji hormonim, které jsou podavany zvifatim pro rychlejsi a

efektivngjsi rist.

Rizika raw food

Celostni pohled uvadi, Ze ze syrové stravy prameni energetickd nerovnovéha a vyziva
samotnd je ochlazujici a nedostate¢na. I zde se objevuje ohroZeni nedostatkem vitaminu
B12. Vitarianstvi ma nizsi obsah bilkovin a vapniku. Dle studie Kolumbijské univerzity
bylo u sledovanych Ucastnikli mirné sniZeni obranyschopnosti. Pro vétSinu lidi je tento

stravovaci zptisob restriktivni a omezeny.”

Dle riiznych zdroji mohou osoby stravujici se raw trpét nedostatkem vitaminu D nebo
nedostatkem omega — 3 mastnych kyselin. Jsem toho nazoru, Ze alespoii v zacatcich, nez si
lidé na stravu pln€¢ navyknou, mohou trpét zazivacimi potizemi, jako jsou plynatost,

nadymani bolesti bficha atp. Diivodem je vysoké mnozstvi pfijimané vlakniny.

78 SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zvladat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vek a
chut na c¢okoladu. V Brné: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.

" SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zviddat jidlo kariéru, péci o sebe, kritiku, vék a
chut na cokoladu. V Brng: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.
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Odptrci tohoto stravovaciho sméru zduraziuji, Zze enzymy spolu s dalSimi proteiny
v potravinach jsou pii travicim procesu denaturovany a rozkladany, tim padem se stavaji

nefunk&nimi.

1.4.4 Paleoticka dieta

Gastroenterolog Walter L. Voegtlin byl jednim z prvnich védci, co piisel v roce 1975
s teorii Ze paleoticka strava by mohla byt kli¢em k lepSimu zdravi. Prichazely dalsi a dalsi
dikazy, které tuto teorii podporovali. Jedna z viid€ich autorit na stravovani profesor Loren
Cordain z Coloradksé statni univerzity vydal né€kolik studii, ve kterych dokazoval
prospésnost této stravy.

Zasady paleotické vyzivy vychdzeji z predstavy, ze bychom méli vyloucit konzumaci
obilnin, mléénych produktli, lusténin a rostlinnych oleji. Naopak méme konzumovat

vysoce kvalitni maso, ryby, vejce ovoce, zeleninu, ofechy a semena. To nam ma

poskytnout veskerou vyzivu, kterou potifebujeme k vedeni aktivniho a zdravého Zivota.

Tomuto sméru se fik4 rovnéz strava jeskynniho muze nebo strava doby kamenné. Vztahuje
...... 81

Klady paleotické diety

Strava je zaloZena na nezpracovanych, pfirodnich potravinach, coZz znamena méné piisad,
nezdravych trans tukd a Zadné skryté soli nebo cukry. Je bohatd na draslik a to ma
pozitivni vliv na nizky krevni tlak. Pfijimdme hodné zdravych tukd, proto je nizsi hladina
cholesterolu a mnohem méné zanéth. Tento vyZivovy smér je bohaty na proteiny a
vldkninu, coz logicky vede k delS§i dob¢ sytosti a nepocitovani hladu. Do téla neni
vpravovan lepek, takZe jsou eliminovany zazivaci problémy a nadymani. Ma nizky

glykemicky index a to zabraiiuje prudkému zvySeni hladiny krevniho cukru.

% TREFLE NOVA, Ria. Raw kuchaika: jak zistat zdravi a $tihli napoidd. V Praze: Fortuna Libri, 2016.
ISBN 978-80-7546-045-5.
8! GREEN, Daniel. Paleo dieta: jidlo pro nasi dobu. V Praze: Columbus, 2015. ISBN 978-80-87588-66-6.
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Snizuje riziko vyskytu jistych druht rakoviny a stavi, jako je demence. Pomaha vyvazovat
pH v lidském téle oproti bézné strave, ktera vyvolava produkci kyseliny v téle, coz dle
odbornikli vede ke ztrat¢ vapniku v kostech a dal§im zdravotnim problémuim jako jsou
napiiklad ledvinové kameny ¢i premenstruacni syndrom. Paleotické stravovani pomaha

v

budovat zasaditg&jsi prostiedi.®

Rizika paleotické diety

Po ptecteni nckolika riznych Uryvkl v knihdch, ¢lankt a diskuzi na webu o paleo
stravovani jsem se vesmeés dostala vzdy ke stejnému moznému riziku, které je v souvislosti
s paleotickou vyzivou zminovéano. Jednd se o mozny ubytek energie z divodu pfijimani
minimalniho mnozstvi sacharidi z potravy. S tim by pak mohla souviset i unavenost a

piipadna neschopnost koncentrace apod.

Dle mého vlastniho nazoru bych povazovala za dalsi piipadné riziko zvySeni hladiny

cholesterolu, protoze nadmérna konzumace masa by k tomu mohla zna¢n¢ prispivat.

1.4.5 Bezlepkova dieta

Pii tomto druhu stravovani je vyloucena konzumace lepku (glutenu, coz je smés dvou
bilkovin gliadinu a gluteninu), tedy obilovin, protoze pravé ty lepek obsahuji. Jsou to
pSenice, Zito, jecmen a oves. Pokud se u osob vyskytnou n¢jaké problémy s lepkem,
mohou byt pfiznaky rtizného charakteru. Bolest bficha kfeCe, nadymani, priijem nebo
zacpa, ospalost a celkova unava (navic jesté dlouhodobd), travici obtiZe, dychaci obtize a
mnoho dalSich symptomt, které bychom klidné¢ mohli pfipsat jinym obtizim. Problém se
muze projevit kdykoliv béhem zivota, neni to podminéno pouze détskym vékem pii

prvnim setkani s lepkem.

82 GREEN, Daniel. Paleo dieta: jidlo pro nasi dobu. V Praze: Columbus, 2015. ISBN 978-80-87588-66-6.
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Ze zdravotnich duvodu je treba bezlepkovou dietu dodrZovat primarné ve trech

pripadech:
» celiakie
e je autoimunitni onemocnéni, které seobjevuje u  geneticky
predisponovanych pacientt
e proces vede k vyhlazeni klka sliznice tenkého stieva a tim padem dochazi
k poruseni vstiebavani zZivin

e dieta musi byt ptisnd a doposud dozivotni

» alergie na pSeni¢nou mouku

o disledkem alergické reakce je otok sliznice tenkého stieva a k tomu se
mohou piidruzit celkové kozni alergické reakce (napiiklad kopiivka)

e dieta musi byt tak pfisnd, jak potiebuje pacient, nékdy smi konzumovat
ostatni obiloviny obsahujici lepek a je tfeba vyhybat se pouze pSenici, jindy
zase vadi 1 zito apod.

» lepkova intolerance

e celiakie je zde diagnosticky vylou¢ena

e tito pacienti mivaji nespecifické travici pfiznaky, které se eliminuji nebo
odezni pti dodrzeni bezlepkové diety

e v tomto piipadé nemusi byt dieta tak ptisna

e vtomto pfipad¢ dietu mnohdy dodrzuji nejen osoby s intoleranci, ale také

sportovci &i 1idé, ktefi si chté&ji na n&jakou dobu odlehgit™

Lepek se nevyskytuje pouze v zakladnich, vySe uvedenych obilovinach, ale v riznych

potravinach. Mnohdy jsou to potraviny, ve kterych bychom to ani necekali, protoZe by se

¥ Helena Mikové a Petr FOJTIK, Vse o celiakii: Jak se lisi od alergie na lepek, priznaky, 1écba a jak moc
vadi  dietni  chyby? [online]. Praha: CNC, 2017 [cit. 2020-07-15].  Dostupné¢  z:
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/vse-o-celiakii-jak-se-lisi-od-alergie-na-lepek-priznaky-lecba-
a-jak-moc-vadi-dietni-chyby-2842.html

43


https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/vse-o-celiakii-jak-se-lisi-od-alergie-na-lepek-priznaky-lecba-a-jak-moc-vadi-dietni-chyby-2842.html
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/vse-o-celiakii-jak-se-lisi-od-alergie-na-lepek-priznaky-lecba-a-jak-moc-vadi-dietni-chyby-2842.html

tam pfirozené¢ vyskytovat nemél. Dost Casto se pouziva jako levny zlepSujici piipravek,
konkrétné pojidlo. Mlze se objevit v méné kvalitnich uzeninach, levnych jogurtech a
mlécnych vyrobcich, v dezertech, zmrzlinach, polotovarech, hotovych pokrmech a
pochutindch. Déle je soucasti rtiznych druhti dochucovadel, omacéek, kofenicich smési,
kecupti atd. Pfi ndkupech je tfeba byt opravdu velmi obezietni a detailné¢ prostudovat
slozeni dané potraviny, zda se lepek vyskytuje nebo ne. Je tfeba dat si pozor i na Skroby ze
zminovanych obilovin. Nékdy se mlze objevit Skrob i v bezlepkové formée, pak je na obale

y o - , 84
uvedeno, Ze se jedna o deproteinovany.

Mudr. William Davis, jenZ je autorem pro mé velmi zajimavé knihy s nazvem Zivot bez
pSenice, pise o problematice bezlepkového stravovani opravdu velmi rozsahle. Hovoti zde
napiiklad o tom, jak na svych pacientech vypozoroval radikdlni zmény zdravotniho stavu
po vysazeni peciva z jidelni¢ku. Také popisuje experiment, ktery provedl sam na sobé& (i
pres to, ze je senzitivni na lepek), jak je to se vzrlstajici hladinou cukru po konzumaci
peciva z pavodniho obilného zrna a peciva z bézné mouky dnes. A samoziejmé i 0 spousté
dalSich poznatkli. V neposledni fadé mé zaujala cast knihy, kterd se vénuje Slechténi

pSenice, presnéji feceno jeji genetické modifikaci. Pro predstavu, uvedu malé piibliZzeni.

V dnes$ni dobé veSkeré zemédélské spolecnosti prahnou po co nejvétSich moZnych
vynosech obili z kazdého pole a tak ptiSly na fadu genetické modifikace. Geneti¢ti inzenyii
pevné vérili, Ze kiiZeni pfinese velké vynosy a bezpecné produkty pro nasi spotiebu.
Nepftipoustéli si myslenku, Ze by hybridizace mohla byt pro lidi nezdrava. Jenze rozbory
ukazaly, Zze zhruba 5 procent proteint je zcela jedinecnych a nenajdeme je u zadného z
»~rodict“. U jedné rostliny se objevilo naptiklad 14 zcela novych lepkovych proteinii. Kdyz
porovname nové odriidy s t€émi prapivodnimi, zjistime, Ze ty nové vykazuji mnohem vétsi

mnozstvi genti lepkovych proteintl, které jsou spojovany s celiakii.*

¥ BILA, Lea Sage. Bez lepku: varime zdravé a chutné. V Praze: Fortuna Libri, 2017. ISBN 978-80-7546-
078-3.

% DAVIS, William. Zivot bez pSenice: prakticky a provokativni névod, jak zhubnout a uzdravit se. Brno:
Jota, 2013, 335 s. Popularn€ nau¢na. ISBN 978-80-7462-309-7.
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Toto tvrzeni poukazuje na problém, ze v soucasné dob¢ jsou diky genetickym modifikacim
obilovin mnohem vétsi predispozice k tomu, aby se projevila napiiklad alergie na pSenici

¢1 intolerance.

Klady bezlepkové diety

Osobam, které se stravuji bezlepkové ze zdravotnich davodi, by méla dieta zmirnit nejen
pfiznaky, ale také mozné nebezpecné komplikace téchto stavii. Omezenim konzumace
bilého chleba, téstovin, susenek, piva a tak podobn¢, se muize Clovéku urcité zlepsit
zazivani, nebot’ tim omezi pfijem potravin, které maji vysoky obsah kalorii, ale maji nizky

obsah #ivin.%¢

Pokud je bezlepkova dieta dodrZzovana poctivé a dlouhodobé, vétsSinou se dostavi 1 celkem

znatelny ubytek télesné hmotnosti.

Protoze jsem ze zdravotnich diivodii musela sama bezlepkovou dietu 2 roky dodrzovat,
mohu z vlastni zkuSenosti fict, ze se opravdu dostavila obrovskd tuleva, co se tyka
zazivacich potizi. Zhruba po 5 tydnech jsem zacala pocitovat znatelné zmény. Ustoupil
pocit tézkosti, ktery mé do té doby doprovazel i po pomémné& malé porci jidla, kterd
v néjaké podobe obsahovala lepek, zbavila jsem se také pocitu ,,nafouknutého* biicha a
drobnych, ale nepfijemnych kieci v bfiSe a predevS§im jsem se po delsi dobé konecné

necitila permanentné unavena a bez energie a ustoupily 1 obcasné bolesti hlavy.

Rizika bezlepkové diety

Protoze nékteré bezlepkové potraviny maji vySs$i glykemicky index a obsahuji vice

sacharidli, je potfeba si alespoil trochu ohlidat mnoZstvi pfijaté a vydané energie i

% BEZDEKOVA, Marie. Bezlepkovd dieta ocima expertky: Pomdhd zhubnout, nebo §kodi? [online]. Praha:
CNC, 2019 [cit. 2020-07-15]. Dostupné z: https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/bezlepkova-dieta-
ocima-expertky-pomaha-zhubnout-nebo-skodi-4918.html
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jednotlivé potraviny. Béhem bezlepkové diety je také dulezité dodat télu komplexni

sacharidy a n&které vitaminy (hlavng vitamin B)."’

Bezlepkova dieta zaroven znamena vynechat celozrnné pecivo, jeCmen a dalsi plodiny. Ty
obsahuji dilezité ziviny, jako jsou Zelezo a vlaknina. Je tedy tfeba doplnit je opét jinymi

potravinami, které tuto absenci obstojné vyplni.

Stejné jako u vSech stravovacich rezimu, hraje i1 zde velkou roli ujiSténi se, ze strava bude

opravdu vyvazena.

Zaveérem této kapitoly bych rdda doplnila, kde se dle mého ndzoru mohou Zéaci nebo
studenti s pojmem alternativni zpiisoby stravovani setkat. Nedovedu fici, jak moc rozsahle
a jakymi konkrétnimi zpisoby alternativniho stravovdni by se mohli zaobirat, to totiz
zalezi na kazdé Skole a také na samotnych vyucujicich, ale z vlastni zkuSenosti vim, Ze toto
téma se objevuje naptiklad v nékterych Skolskych zatizenich v pfedmétu vychova ke

zdravi.

Dalsi moZznosti, kde se n&jaké informace, souvisejici s alternativnimi zplsoby stravovani
mohou studenti dozvédét, jsou rizné piedndsky o zdravém Zzivotnim stylu, zasadach
zdravého stravovani atd. Mam na mysli pfednasky, které jsou na Skolach casto
uskute¢hiovany riznymi externimi pracovniky. Skola si tento druh dopliujiciho vzdélavani,

osvéty apod. akci objednava sama, mnohdy na zéklad¢ obdrzenych nabidek.

V neposledni tfadé¢ se zde nabizi projektova vyuka a spolecné projekty vSeobecné.
Studentim je zaddno téma, které musi vypracovat a poté predlozit k prezentaci. Aby se
jednalo o alternativni stravovani, nabizi se predméty jako zminovana vychova ke zdravi

nebo mé také napada biologie.

¥ BILA, Lea Sage. Bez lepku: vaiime zdravé a chutné. V Praze: Fortuna Libri, 2017. ISBN 978-80-7546-
078-3.
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2 Prakticka ¢ast

Jelikoz je ma diplomova prace teoreticky — vyzkumnd, zabyvdm s v empirické casti
kvantitativnim vyzkumem. Pfed vlastnim vyhodnocenim dotazniki jsem si stanovila hlavni

vyzkumny cil a otazku a dalsi ctyii dil¢i cile a vyzkumné otazky.

2.1 Vymezeni vyzkumnych cilii a otazek

Hlavni vyzkumny cil:  Zjistit ndzory studenti vybranych stfednich  $kol

ohledng alternativnich zptisobt stravovani.

Hlavni vyzkumnd otdzka: Jaky je vztah student vybranych stfednich $kol k alternativnim

zpusoblim stravovani?

Dil¢i cil €. 1: Zjistit odkud studenti znaji pojem alternativni stravovani.

Diléi vyzkumna otazka ¢ 1: Kde/odkud se studenti dozvédéli o alternativnim stravovani?

Dil¢i cil €. 2: Zjistit, zda se studenti stravuji alternativné.

Dil¢i vyzkumna otézka ¢ 2: Stravuji se studenti alternativnim zplisobem?

Dil¢i cil €. 3: Zjistit, co by studenty vedlo ke zméné stravovaciho sméru.

Dil¢i vyzkumna otézka € 3: Pro€ by studenti zménili stravovaci smér?

Diléi cil €. 4: Zjistit, zda se studenti domnivaji, ze alternativni stravovani mize byt zdravi

nebezpecné?

Diléi vyzkumnd otazka ¢ 4: Mysli si studenti, Ze je alternativni stravovani zdravi

nebezpecné?
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2.1.1 Provedeni vyzkumu

Ve své diplomové praci jsem jako vyzkumny nastroj, pouzila kvantitativni dotaznikové
Setfeni. Dotaznik jsem sama vytvofila, obsahuje 20 otazek (viz Pfiloha 1 — Dotaznik).
Vyzkum skrze dotaznik jsem zvolila z toho diivodu, Ze jsem chtéla oslovit vétSi pocet
studentll vybranych stfednich Skol. V jeho uvodu jsem se velmi kratce predstavila a
pozadala jsem studenty o vyplnéni. V kratkosti jsem nastinila, s jakymi alternativnimi
sméry se setkaji (uvedla jsem i stru¢ny popis kazdého sméru). Dalsi fazi je dotaznik
samotny. Nejprve vyznacuji zdkladni informace (identifikacni otdzky): typ Skoly, vék a
pohlavi. Poté nasleduje filtrani otazka, ktera respondenty odkaze na dalsi patiicnou otazku
dle jejich zvolené¢ odpovédi (ptfesngji feceno dle sociologické encyklopedie z webu
Sociologického ustavu akademie véd CR filtraéni otdzka identifikuje respondenta a da mu
pokyn, kterd dal$i otdzka je pro nc¢ho ur€end, tato otazka vydéli podskupinu z
dotazovanych). Otazky, které nasleduji, jsou polouzaviené (5, 6, 7, 8, 11, 13, 15, 17),
uzaviené (9, 10, 12, 14, 16, 18, 19) a zavérecna (20.) otazka je oteviend. Sbér dat probéhl
v obdobi od 25. 6. 2019 do 21. 9. 2019.

Dotaznik byl studentliim prezentovan v online podobé. Nebyl piistupny komukoliv, ale

fungoval skrze odkaz (https://www.vyplnto.cz/preview.php?id=69233), ktery jsem sama

rozsifila do mnou vybranych Skol. Mij prvotni plan s predlozenim dotaznikli studentim
byl zpocatku jiny (chtéla jsem se do Skol dostavit osobng), ale k této formé vyzkumného
Setfeni online, mé dovedlo né&kolik okolnosti. Jedna znich byla dlouhodoba pracovni
neschopnost spjatd s mym téhotenstvim, coZ znamenalo vychazky v ur¢itych hodinach a
bohuzel to téméf se vSemi Skolami ¢asové nekorespondovalo. Dal§im faktem byl rychle se
bliZici konec Skolniho roku, prazdniny a na zacatku zafi termin mého porodu. Protoze uz
bylo se Skolami v§e dohodnuté, navrhli mi, at’ dotaznik poSlu v online verzi, pravé skrze
n¢jaky internetovy priizkum. Zajisténi, jak se dotazniky dostanou ke studentiim, zmifiuji u

kazdého konkrétniho Skolského zatizeni (viz dalsi Cast prace).

Pro svij vyzkum k diplomové praci jsem si jako cilovou skupinu zvolila studenty
vybranych stfednich Skol. Zvolila jsem ty Skoly, které jsou nedaleko mého bydliste.

Jednalo se o ndhodn¢ vybrané studenty z onéch stfednich Skol. Celkem jsem oslovila 5
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stiednich Skol tak, aby byly zastoupeny jak maturitni obory, tak i ty s vyu¢nim listem. Do

Ctyt stiednich Skol jsem po domluvée poslala aktivni odkaz na dotaznik.

Do jedné ze Skol jsem se vypravila osobng, je to Prakticka skola v Jesenici. Pied matetskou
dovolenou jsem v této Skole pracovala, nebylo pro mne tedy obtizné domluvit si zde
schiizku a ¢asovy prostor pro vyplnéni, na rozdil od zbyvajicich stiednich skol. I kdyz jsem
veédeéla, ze se zde bude jednat pouze o 8 studentti, kteti budou dotaznik vypliovat, do Skoly
jsem se vypravila, nebot’ studenti projevili o dotaznik zajem. Jednd se o studenty stfedni
Skoly praktické. Tato tida je soucasti Zakladni Skoly a Praktické Skoly v Jesenici. ProtoZe
zde kazdoro¢né probihd projekt ,, Tyden zdravi®, kde se mimo jiné zéci a studenti zabyvaji
docela intenzivné alternativnim stravovanim, byla jsem velmi zvédava, jak si zvladnou
poradit s dotaznikem. Také bych zminila fakt, ze jsem byla domluvena s asistenty
pedagoga, ktefi budou studentim k dispozici a budou jim ndpomocni pfi vypliovani,
ovSem zaroven jsme byli domluveni, ze je nebudou nabadat naptiklad ke spravné odpovédi
apod. Zjednodusené feCeno, méla jsem zdjem o to, aby dotaznik byl vyplnén jejich
védomostmi. S jejich souhlasem jsem byla pfitomna vypliiovani dotaznikd u vSech z nich.
Musim konstatovat, Ze jsem byla mile pfekvapena jejich odpovéd'mi. Z projektu i z bézné

vyuky si pamatovali dost véci. AZ na par drobnosti jim to §lo opravdu obstojné.

Dalsi skolou, kde jsem poZadala o spolupréci pii vypliovani dotazniku (zde uZ online) je
Stfedni primyslova Skola Rakovnik. Najdeme zde Ctyfleté obory: strojirenstvi,
elektrotechnika a informacni technologie. Obory s vyuénim listem: obrab&¢ kovt, strojni
mechanik, elektrikat silnoproud. Zde jsem komunikoval s velmi milou a ochotnou pani
ucitelkou, kterd mi pomohla tim, ze po domluvé se mnou rozsifila dotaznik jeSté ona sama
prostfednictvim internetu do jejich ucebni skupiny studentlim, které sama vyucuje a

ptretlumocila jim prosbu o vyplnéni.

Tteti Skola je Gymnazium Zikmunda Wintra Rakovnik. I zde jsem méla Stésti na ochotnou
pani uclitelku, kterd mi pfislibila, ze svym studentim pifipomene odkaz na dotaznik a

pozéada je o spolupraci.

Ctvrta v pofadi je Zemédélska $kola Rakovnik. Jsou zde studijni obory agropodnikani,
ekologie a Zivotni prostiedi a chovatelstvi. Opét dal§i ochotnd vyucujici, kterd mé¢ sama

kontaktovala, zda by mohla dotaznik ptedlozit svym studentim v ramci vyuky ICT.
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Posledni, patou, Skolou, je Integrovana stfedni Skola Rakovnik. Na této skole jsou dva
maturitni obory. Prvni z nich je Ctyflety, cestovni ruch a stravovaci sluzby a ten druhy je
nastavbovy obor dvoulety, podnikani. Dalsi Ctyfi obory jsou tfileté s vyucnim listem:
kuchat, kuchatka — ¢iSnik, servirka, kominik, truhlaf a zednik. Tentokrat jsem musela
ptistoupit na domluvu, ze mdm odkaz na dotaznik poslat a oni sami ho budou sdilet mezi

studenty. Jeste ten den mi zaroven sdélili, ze vidéli nékteré studenty dotaznik vypliovat.

Celkem jsem tedy obdrzela kompletn¢ 187 vyplnénych dotaznikii. I kdyz neznam ptesné
pocty, kolik studentl bylo z kazdé Skoly, vim, ze se zacastnily opravdu vSechny mnou

oslovené a pozadané Skoly.

2.1.2 Vyhodnoceni dotazniku

Jak jsem jiz zmifovala, dotaznik obsahoval 20 otdzek. Vyplnilo ho celkem 187
respondentii. Dle zaznamut, které mam k dispozici v rozSifené piedplacené verzi
internetového prizkumu, byla névratnost dotazniki 63 %. Néavratnost je dana pomérem
vyplnénych a zobrazenych dotaznikii. Je zde navic uvedend poznamka, Ze nejsou brani
v potaz ti respondenti, ktefi ani nezobrazovali Gvodni text. Kdyz se nad tim zamyslim a
vezmu Vv potaz veSkeré okolnosti, myslim si, Ze je to celkem uspokojivé Cislo, aby byly
vysledky akceptovatelné. Snazila jsem se dotaznik sestavit tak, aby jeho vypliovani
nezabralo vic jak 10 minut ¢asu. V priméru to potom bylo 8§ minut a 20 vtefin.
Nashromézdéné vysledky dotaznikového Setfeni jsem si prostudovala. U polootevienych
otazek a u jedné oteviené jsem si detailné procetla veskeré uvedené odpovédi. Ty, co byly
hodn¢ podobné ¢i dokonce stejné jsem si piepsala do shodnych formulaci. Na zakladé
ziskanych dat jsem sama vytvofila grafy a tabulky, které¢ se zde, ve wvysledcich

dotaznikového Setfeni vyskytuji.

2.2 Vysledky dotaznikového Setieni
Otéazky a vysledky jsou nasledujici.

Pro lepsi piehlednost jsou vysledky doplnény konkrétnim grafem nebo tabulkou a nasledné

okomentovany. Data jsou také shrnuta v textu.
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Otazky cislo 1, 2 a 3 zjistuji zakladni informace, jsou tedy identifikacni.
Otazka 4. je filtracni.

Poté uz se vyskytuji otazky polouzaviené i zaviené a zavérecna oteviena.

Jaky typ sSkoly navstévujete?

M stfedni vzdélani s maturitou

M stiredni v zdélani s vyu¢nim
listem

m stiedni vzdélani bez maturity a
bez vyuéniho listu

Graf ¢. 1 — Typy Skol

Na otazku ¢. 1 odpovédélo 187 respondenti. V grafu je znazornén pocet studentd
v zastoupeni pro kazdy typ Skoly. Stfedni vzdélani s maturitou navstévuje 165 studentl
z dotazanych, sttedni vzdélani s vyuénim listem studuje 14 osob z dotdzanych a 8 studentli
je z typu stiedni Skoly bez maturity a bez vyuc¢niho listu. Pocty studentli jsou pfevedeny
také na procenta. V procentudlnim zastoupeni vyplnilo dotaznik se stfednim vzdélanim
s maturitou 88 % z celkového poctu. Sttedni vzdélani s vyuénim listem je zde zastoupeno 8

% a 4% jsou studenti stiedniho vzdélavani bez maturity a bez vyuéniho listu.
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Kolik je Vam let?

3 2 1
2% 1%,_1%

mi5
m16
m17
m18
m19
m20
m21
m22

24

Graf ¢.2 - Vék

Na otazku €. 2 opét odpovidalo vSech 187 respondenti. Jejich vékové rozpéti bylo 15 az 24
let, s vyjimkou, Ze se neobjevil ani jeden clovék ve véku 23 let. Patnactiletych bylo 25,
Sestnactiletych 44, sedmnactiletych 35, osmndactiletych 42, devatenactiletych 25,
dvacetiletych 10. jednadvacetileti byli 3 studenti, dvaadvacetileti byli 2 a ¢tyfiadvacetilety
byl ze vSech studentti 1. V procentualnim zastoupeni bylo nejvice studentl ve véku 16 let,
konkrétn€ 24 %. Kousek za nimi s 22% byl vék 18 let. Studenti ve véku 17 let bylo 19 %.
Se stejnym poctem 13 % byli respondenti ve véku 15 a 19 let. Dvacetiletych bylo 5 %,
jednadvacetiletych to byla 2 % z celkového poctu a 1 % tvofili studenti ve véku 22 a 24 let.
Z tohoto Setfeni tedy vyplyva, ze nejpocetnéjsi veékovou kategorii respondentti tvorili

studenti vybranych stfednich skol ve véku 16, 17 a 18 let.
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Pohlavi?

M Zena

® muz

Graf ¢. 3 — Pohlavi

U otazky &. 3 z celkového poétu 187 osob vyplnilo dotaznik 107 Zen a 80 muzii. Zeny jsou
zde v zastoupeni 57 % a muzi je 43 %. Rozdil v po¢tu muzi a Zen neni tak markantni.

Zastoupeni zen pievysSuje zastoupeni muzi z celkového poctu jen o 14 %.

Mate zdravotni omezeni tykajici se vyzivy?

M ano

M ne

Graf ¢. 4 — Zda maji studenti zdravotni omezeni
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Na otazku €. 4 odpovédélo 168 studentli z dotazovanych v Setfeni, Zze nemaji zadné
zdravotni omezeni souvisejici s vyzivou. 19 studentl uvedlo, Ze n¢jaké zdravotni omezeni
ve vyziv€ maji. Z celkového poctu je 90 % studenti bez omezeni a 10 % studentli néjaké
ma. Tato otdzka byla v online dotazniku nastavena jako filtracni. Ti, co odpovédeli, ze
zdravotni problém maji, byli pfesmérovani na otazku ¢. 5, kterd byla pouze pro tyto
jedince. Studenti, ktefi vybrali variantu ne, zadny problém nemame, byli odkézani rovnou
na otazku €. 6, na kterou ale odpovidali i studenti se zdravotnimi omezenimi, byla tedy pro

vSechny respondenty bez rozdilu.

Pokud ano, ktera omezeni to jsou?

0
0%

0
0%

H potravinova intolerance
M potravinova alergie

m celiakie

Hjind

B Duhringova nemoc

m Crohnova choroba

Graf ¢&. 5 — Typy omezeni

Z celkového poctu 187 osob, je 19 studenttl, kteii uvedli, ze maji néjaké zdravotni omezeni
tykajici se vyzivy, objevuji se zde shodné pocty ve tfech skupinach. 6 studentii uvedlo, ze
maji potravinovou intoleranci a dalSich 6 oznacilo, Ze maji potravinovou alergii. Celiakie
se vyskytuje u 6 osob a 1 z dotazovanych osob uvedla moznost jina a doplnila, ze se jedna
o diabetes I. typu. Zadny z dotazovanych jedincti neuvedl variantu Duhringova nemoc

nebo Crohnova choroba, tedy 0 %. Skupiny potravinové intolerance, alergie i celiakie jsou
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shodné zastoupeny 32 %. 5 % je pak zastoupena moznost jina, zde konkrétné diabetes I.

typu.

Aplikujete néjaka vyzivova omezeni z
nékterych z nize uvedenych dlivodi?

M neaplikuji Zddné omezeni M etické dlvody m ekologické davody
M zdravotni divody m filozofické divody W naboZenstvi, vira
H jiny dlvod

3 2 1
2% _ 1% 0%

Graf ¢&. 6 — Aplikace vyZivovych omezeni

U otéazky €. 6 z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze celkem 133 studentt tedy 71 % ze 187
dotdzanych neaplikuje zadné vyzivova omezeni. Dalsi studenti n¢kterd vyzivova omezeni
uplatiiyji, jednd se o nasledujici: 18 z etickych divodi (10 %), 11 z divodi ekologickych
(6 %), 19 ze zdravotnich divodi (10 %), 3 z filozofickych (2 %), 2 z divodu nabozenstvi

¢i viry (1 %) a 1 osoba uvedla jiny divod, konkrétné kvili vlastni osobé a svému
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estetickému vzezfeni (program to v tomto zastoupeni 1 osoby pievedl na 0 %, nebot’ byl

nastaven na celd Cisla, jinak by to po vlastnim pfepoctu bylo zhruba 0,5 %).

Odkud jste se dozvédéli o pojmu alternativni
stravovani?

0%

M z vlastnich zdrojl

M ve skole

Wz médii

B doposud jsem o tom
nevédél/a - vysvétleni jsem
ziskal/a aZ z dotazniku

Mjinde

Graf ¢. 7 — Odkud se studenti dozvédéli o alternativnim stravovani

Na otazku ¢. 7 odpovidalo opét vSech 187 respondentii. 31 % dotazovanych uvedlo (58
studenttl), Ze o problematice se dozvédéli z vlastnich zdroji, mysleno od ptatel, rodiny atp.
Ostatni hodnoty jsou celkem vyrovnané. 25 % (46 studentll) uvedlo, Ze se o tématu
dozvédéli ve skole, dalsich 23 % (43 student®) tvrdi, Ze z médii a celkem piekvapivy je pro
me vysledek 21 % (zbyvajicich 40 studentt), kteti odpovédéli, Ze se o pojmu dozvédeli az
v privodnim textu dotaznikového Setfeni. Nikdo z dotazovanych studentii nezvolil

variantu, Ze by se o problematice dozvéde¢l jinde.
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Stravujete se zcela alternativné nebo do
svého jidelnicku alespon zarazujete prvky
néjakého alternativniho stravovani?

M ano, stravuji se zcela
alternativné

M ano, zafazuji do svého
jidelnicku prvky alt. str.

1 ne, stravuji se béznym
zpUsobem

Graf ¢. 8 — Zjisténi ohledné stravovani

Na otazku ¢. 8 odpovidalo 187 osob. 73 % (tedy 137) dotazovanych studentli odpovédélo,
ze se nestravuji alternativné, ale béznym zplisobem. DalSich 20 % (38 studentll) do svého
jidelni¢ku zarazuje nékteré prvky alternativni vyzivy a 7% (12 studentli) uvedlo, Ze se

stravuji zcela alternativné.

Téchto 12 osob uvedlo i zptisob, jakym se stravuji. Vyskytuje se mezi nimi 6 vegetariand,

2 vegani a 4 jedinci stravujici se bezlepkové.
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Uvazujete, ze byste zavedli alespon néjaky
prvek alternativniho zptisobu stravovani do
svého bézného jidelnicku?

M ne, neuvazuji
M ano, uvazuji

I nevim, zatim jsem se
nerozhodl/a

Graf ¢. 9 — Uvaha o zavedeni alternativniho stravovani

Na tuto otazku odpovédélo vSech 187 respondentti. Odpovédi dotazovanych jsou zde dle
mého nazoru pomérné vyrovnané, protoze 70 studentli o zavedeni prvku alternativniho
stravovani neuvazuje vubec, v pfepoctu je to 37 %. 60 studentd o zavedeni nékterého
z prvkil alternativni vyzivy uvazuje, v prepoctu 32 % a 57 studenti, tedy 31 %
dotazovanych se zatim nerozhodli. Zjistuji tedy, ze vtomto piipadé neni zcela
jednoznacna odpovéd’, kterd by prevySovala ve svém poctu néjakym extrémnim rozdilem

ty dalgi.
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Jak jsem zminovala v ivodu dotazniku, pro
svou praci jsem si vybrala 5 konkrétnich
alternativnich zpUsobU stravovani. Ktery

smér Vam pripada nejzajimavéjsi?

M ani jeden mi nepripada zajimavy
M vegetarianstvi

m raw food

M nevim, nejsem si jisty/a

B bezlepkova dieta

m veganstvi

I paleoticka dieta

Graf ¢. 10 — Atraktivita alternativnich sméri vyZivy

Na otazku ¢. 10 odpovidalo 187 osob. Na prvni pozici se v této otdzce dostala odpoved’
studentli, Ze ani jeden smér jim nepfipada zajimavy, konkrétn¢ tak uvedlo 46 studentu,
v piepoctu 24 %. Druhé misto zde obsadilo vegetarianstvi, to zaujalo 44 z dotdzanych, tedy
23 %. Na dalSim misté je raw food, volilo ho 30 studentt, tedy 16 %. 20 studentt, 11 % si
nebylo jistych. Zbylé pozice patiily shodné bezlepkové dieté a veganstvi s 18 osobami, coz

je 10 % a 11 osob, tedy v piepoctu 6 % z dotazovanych oznacilo, paleo dietu.
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Tabulka €. 1 — Seznam odpovédi pro¢ studentiim ktery smér pripada nejatraktivnéjsi

Proc?
Pocet, kolikrat se Zastoubeni v
Odpovédi dana odpovéd’ N p
. Yo
objevila

Je to v souladu s ptirodou 47 19 %
Jednoducha ptiprava 41 17 %
Atraktivita chuti 38 16 %
Je to v souladu s mym presvédéenim 38 16 %
Dostupnost potravin 34 14 %
Je to trend 23 9,5 %
Finan¢ni dostupnost 13 5%
Nevim 5 2%
Lehka stravitelnost 2 1%
ProtoZe se v nasi rodin€ vyskytuji zdravotni
potize se zazivanim a jiné stravovani pomaha 1 0,5 %
ke zlepSeni

Celkem se vyskytlo 242 odpovédi.

Odpovédi na otazku ¢. 11 jsem zamérné vloZila do tabulky, nebot’ u této otdzky méli
studenti moznost zvolit si vice moznosti a ne jen jednu nebo se dokonce rozepsat.
Respondenti odpovidali, pro¢ jim jaky smér alternativniho stravovani piipada
nejzajimavejsi (souvislost s predchozi otdzkou c¢islo 10). Nejcastéji byla oznaCovéana
varianta, ze je to v souladu s pfirodou, objevilo se 47x (tedy 19 %), dale jednoducha
ptiprava 41x (17 %), atraktivita chuti a to, Ze je to vsouladu s jejich osobnim
pfesvédCenim se umistili se stejnym poctem 38x (16 %), dostupnost potravin se objevila
34x (14 %), je to trend byl 23x (9,5 %), financni dostupnost uvedena 13x (5 %). Dalsi
odpovéd’ byla nevim 5x (2 %). Jedenkrat se objevila lehkd stravitelnost (1 %) a jeden

respondent uvedl zdravotni potize v roding, které se lepsi pfi jiném stravovani (0,5 %).
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Ktery smér Vas vibec nezaujal nebo Vam
dokonce prijde scestny?

M veganstvi

m raw food

M paleoticka dieta

M nevim, nejsem si jisty/a
M vegetarianstvi

M zajimaji mé viechny

1 bezlepkova dieta

Graf ¢. 11 — Neatraktivita alternativnich sméra vyZivy

Na otazku ¢. 12 odpovidalo 187 studentii. 68 studentd oznacilo, ze je vibec nezaujalo
veganstvi, v pfepoctu je to 36 %. 43 osobam se nezamlouva raw food, tedy 23 %. DalSim
27 se nelibi paleoticka dieta, celkem 15 % z dotazovanych. 23 osob si neni jistych, coz je
13 %. Na dalSich pozicich jsou vegetarianstvi 10 osob, 5 ¢, 8 lidi, 4 % zajimaji vSechny

sméry a 7 lidem, 4 % pfijde neatraktivni bezlepkova dieta.

Tato otazka se ukazala jako nevhodné polozenda, protoze jsou to v podstaté otazky dveé
(ktery smér Vas nezaujal a ktery Vam piijde scestny). Totiz to, Ze n€koho néco nezaujme,

neznamena, Ze to povazuje za scestné.
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Tabulka €. 2 — Seznam odpovédi pro¢ studentiim ktery smér pripada neatraktivni ¢i scestny

Proc?

Nejsou zde zastoupeny veskeré ziviny 74 31 %
Neni to chutné nebo chutové 24 %
atraktivni >0

Je to finan¢né€ naroc¢né 25 11 %
Je to Casove narocné na pripravu 22 9%
Suroviny nejsou dostupné v béznych 5%
sitich prodejen H

Neni to trend 11 5%
Kvili absenci Zivin 11 5%
Nehodi se pro evropské podnebi 10 4%
Neni to zdravé 8 3%
Paleo se mi nezamlouva, moc masa a 2%
moc tukll *

Vse mi pfipada nezajimavé 3 1 %

Celkem se vyskytlo 235 odpovédi.

U otazky €. 13 bylo opét mozné vyznacit vic variant a popfipadé napsat vlastni odpovéd.
Nejvice pocetna odpoveéd’ se 74 oznacenimi (31 %) byla, ze zde nejsou zastoupeny veskeré
pottebné ziviny. 56 lidi (24 %) povazuje alternativni stravovani za chutové neatraktivni.
25 dotazovanym (11 %) to pfipada narocné jak financné, tak i Casové na piipravu. 11
studentd (5 %) vybralo varianty, Ze suroviny nejsou bézn¢ dostupné, Ze to neni trend a
chybi zde ziviny. 10 lidi (4 %) si mysli, Ze se to nehodi pro evropské podnebi, dalsich 8
osob (3 %) se domniva, Ze to neni zdravé. U 4 studentd (2 %) se objevil ndzor, Ze paleo

dieta obsahuje moc masa a tuki. 3 dotazovanym jedincim (1 %) se zda vSe nezajimavé.
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Pokud byste si méli zvolit néjaky alternativni
zpusob stravovani, jaky by to byl?

M vegetarianstvi

M bezlepkova dieta
= raw food

M paleoticka dieta

M veganstvi

Graf €. 12 — Volba alternativniho zptisobu stravovani

Na otazku ¢. 14 odpovédélo vSech 187 osob. 77 studentl dle dotaznikového Setfeni uvedlo,
Ze by si vybrali vegetarianstvi. Je jich tedy 41 %. DalSich 47 volilo bezlepkovou dietu,
celkem 25 %. Raw food oznacilo 35 respondentd, celkem 19 %. Paleolitickou dietu

oznacilo 15 studentt, to je 8 %. A 13 lidi by zvolilo veganstvi, v ptepoctu tedy 7 %.

Zjistila jsem, Ze tato otdzka by mohla byt podobna s otazkou €. 10. Ukazalo se tak aZ pfi
vyhodnocovani vyplnénych dotazniku. Této skutecnosti jsem tedy vyuZila a pouzila jsem

pii komparaci dat.
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Tabulka €. 3 — Divody ke zméné stravovaciho sméru

Proc?
Odpovédi Pocet, kollkl;)a;jze‘:l i(}:na odpovéd Zasto;;fenl \

Nemoc, zdravotni potize 121 35 %
Lepsi pocit z vlastni osoby 63 18 %
Presvédceni o zdravotni 4 14 %
prospésnosti

Lehka stravitelnost jidel 37 11 %
Etické divody 26 8 %
Rozmanitost a atraktivita chuti 24 7%
Dostupnost surovin 15 4%
Nabozenstvi, vira 4 1%
Z4dné davody by mé 1%
nepiesveédcily .

Abych byl/a zajimavéjsi pro 5 1 %

okoli

Celkem se vyskytlo 344 odpovédi.

Otazka ¢. 15 nabizela respondentliim moznost, vybrat vice variant odpovédi ¢i dopsat svou
vlastni. Jednozna¢nym argumentem pro zménu stravovaciho sméru by pro vétSinu byly
zdravotni potiZze ¢i nemoc. Tato varianta se objevila 121x (tedy u 35 % dotazovanych).
Déle by to studenti udélali pro lepsi pocit z vlastni osoby, oznaceno 63x (18 %). Zdravotni
prospesnost se objevila 49x (14 %). Lehka stravitelnost jidel 37x (11 %). Etické divody se
objevily 26x (8 %). Atraktivitu a rozmanitost chuti studenti oznacili 24x (7 %). 15x
vyznacena dostupnost surovin (tedy 4 %). 4x (1 %) by to bylo kvili vife a ndboZenstvi. 3x
se objevila odpoved’, ze nejsou zadné divody, které by studenty ke zméné stravovaciho

sméru presveédcily (také 1 %). 2x se v dotazniku objevila odpovéd’, abych byl/a zajimavéjsi

pro okoli (pfepocteno na 1 %)

64




Domnivate se, Ze alternativni stravovani
muze byt pro zdravi nebezpecné?

M ano, mUZe to byt nebezpecéné -
mohou se vyskytnout urcitd
rizika

M nevim, nedokazu to posoudit

= ne, myslim si, Ze je to zcela
bezpecné

Graf ¢. 13 — MozZna nebezpecnost alternativniho stravovani pro zdravi

Na otazku ¢. 16 odpovédélo vSech 187 respondentii. 112 studentdl zde zvolilo variantu, ze
to miZe byt nebezpecné a mohou se vyskytnout urcita rizika, domniva se tedy tak 60 %. 59
respondentti, 31%, nevim nebo nedovedou posoudit, zda néjaké nebezpeci hrozi nebo ne.

16 z dotazovanych, tedy 9 % se domniva, Ze je to zcela bez rizik, tudiz bezpecné.

U této otazky byla moznost, Zze kdyz si dotazovani zvoli odpovéd ano, mize to byt

nebezpecné nebo se mohou vyskytnout urcita rizika, mohli by doplnit, o co by §lo.

U zminovanych 112 studentli, ktefi tuto moznost vybrali, se objevovaly tyto varianty:
nedostatek Zivin (47x), nedostatek vitamina (18x), nedostatek vitaminu B (10x), Ginava a
oslabeni, absence energie (6x), zazivaci potize (3x) a podvyziva (2x). Po secteni je patrné,
ze ne vsichni ze 112 kladné odpovidajicich uvedli k zaskrtnuté odpovédi i svou variantu,

ale 86 odpovédi povazuji za uspokojivé Cislo.
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Domnivate se, Ze néktery ze zde
zminovanych zpUlsobd alternativniho
stravovani mize mit néjaka rizika ci
nedostatky? Pokud si myslite Zze ano,
zamyslete se prosim a zkuste néjaké riziko Ci
nedostatek uvést.

M nevim, nejsem si jista

93
50% M ne, nedostatky ani rizika se zde

nevyskytuji

ano, mlZe se zde objevit
néjaké riziko ¢i nedostatek

Graf ¢. 14 — MoZna rizika a nedostatky alternativniho stravovani

Na otazku €. 17 odpovédélo 187 dotazovanych. 85 studentd, tedy 45 %, Ze nevi a nejsou si
jisti, zda miiZze mit alternativni stravovani né&jaka rizika ¢i nedostatky. 9 osob, 5 % uvedlo,
Ze nejsou zadna rizika ani nedostatky. 93 respondentli, 50 % uvedlo, ze se muze néjaké

riziko nebo nedostatek objevit.

U zminénych 93 osob, které¢ uvedly variantu, Ze se né€kterd rizika ¢i nedostatky mohou
objevit, byly odpovédi nasledujici: absence nebo nedostatek zivin (50x), absence nebo
nedostatek vitaminil (18x), absence nebo nedostatek vitaminu B (10x), oslabeni, inava ¢i
ztrata energie (6x), mozna podvyZziva (3x), zaZivaci potiZze (2x), riziko nemoci spojené

s konzumaci syrového masa (2x), anémie (1x), hypervitamindza a hypokalcemie (1x).
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Hlidate si/ctete/sledujete slozeni potravin,
které kupujete nebo, které Vam jsou
predlozeny?

M obcas ano, ale nedodrzuji to
stoprocentné

M ne, pfizndm se, Ze tohle vibec
neresim

I ano, délam to vidy, neni mi to
lhostejné

Graf ¢. 15 — Sledovéni sloZeni potravin

Na otazku ¢. 18 odpovédélo vsech 187 dotazovanych. 101 studenti, tedy 54 %, ze sleduji
sloZeni potravin obc¢as. 57 respondentii, 30 % uvedlo, Ze tohle nefesi viibec. 29 dotazanych,

16 %, to déla vzdy, protoZe jim to neni lhostejné.
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Domnivate se, Ze to, jakym zplisobem se
stravujete, ma vliv i na Vas zdravotni stav?

M ano, urcité je to spolu spjato a
vlivto ma

B nevim, nedovedu to posoudit

H ne, to jak se stravuji, na mj
zdravotni stav vliv nema

Graf €. 16 — Zpisob stravovani a vliv na zdravi

Na otazku €. 19 odpovédélo 187 respondentti. 164 studentli vybralo variantu, tedy 88 %, ze
to jakym zplsobem se stravujeme je spolu spjato a vliv na zdravi to urcit€ ma. 13 studentd,
7%, oznacdilo, Ze to nevi a nedovedou to posoudit. 10 z dotazovanych, v piepoctu 5 %

uvedlo, Ze to jak se stravuji, nema vliv na jejich zdravotni stav.
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Tabulka ¢. 4 — MoZna prospésnost pii zafazeni alternativniho stravovani do jidelni¢ku

Zamyslete se prosim a zkuste napsat alespon jednu

véc, v Cem byste vidéli prospéSnost zarazeni

alternativniho stravovani do bézného jidelnicku?

Pocet, kolikrat se

Zastoupeni v

Odpovédi dana odpovéd’ o
c . Yo
objevila

ZlepSeni zdravi 41 15 %
Prospésnost pro télo 22 8%
Eliminace civiliza¢nich chorob
v souvislosti se Spatnym 22 8%
stravovanim
V¢Etsi zastoupeni zivin 20 7%
Hubnuti 20 7%
Odlehc¢eni organismu 19 7%
ROZVOJ‘ ‘ekologle, prospésnost pro 19 70
ekologii
USetieni zZivota zvitat 18 7%
Budovani imunity 17 6 %
ZlepSeni Zivotniho prostiedsi, o

. o 17 6 %
prospésnost pro piirodu
Lepsi traveni 15 6 %
Nevim, nenapadd mé nic o
konkrétniho 15 6%
Znalost chuti a surovin 14 5%
Nevidim v tom prospéch 4 2%
SniZeni hladiny cholesterolu 3 1 %
Mozna leps$i dostupnost potravy o

. 3 1%
pro vSechny
Ubytek diabetu II. stupné 2 1 %
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Celkem se vyskytlo 271 variant odpovédi.

Otazka €. 20 byla oteviena a tak studenti psali vlastni odpovédi. Po dukladném ptecteni
jsem si vypsala veskeré odpovédi a piepsala jsem do tabulky. U nékterych jsem poupravila
formulaci, protoze byly obsahové a svou podstatou totozné. Nejvetsi prospech vidi studenti
ve zlepSeni zdravi, uvedeno 41x (15 %). 20x (8 %) uvadéli prospésnost pro télo a eliminaci
civilizac¢nich chorob v souvislosti se Spatnym stravovanim. Déle uvadi vétSi zastoupeni
zivin a hubnuti, 20x (7 %). Poté se objevilo 19x odlehCeni organismu a prospésnost pro
ekologii a jeji rozvoj (7 %). 18x (7 %) se objevila odpovéd uSetfeni Zivota zvifat.
Budovani imunity a zlepSeni Zivotniho prostiedi ¢i prospésnost pro prirodu 17x (6 %). 15x
se objevily odpovédi lepsi traveni a také, ze zrovna nevi (tedy 5 %). Znalost chuti a surovin
14x (také 5 %). 4 odpovédi byly takové, Ze v tom nevidi prospéch (v piepoctu 2 %). 3x se
vyskytla varianta snizeni hladiny cholesterolu a stejné tak i mozna lepsi dostupnost potravy
pro vSechny (1 %). 2x byla zastoupena odpoveéd’ tibytek diabetu II. stupné (také piepocteno
na 1 %).

2.3 Diskuze

Hlavni vyzkumny cil: Zjistit ndzory studentd vybranych stfednich  $kol

ohledng alternativnich zptisobt stravovani.

Hlavni vyzkumnd otdzka: Jaky je vztah student vybranych stiednich kol k alternativnim

zpusobim stravovani?

K vyhodnoceni hlavniho vyzkumného cile jsem vyuzila otazky z dotazniku €. 8, 9, 10, 11,

12,13 a 17.
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Tabulka ¢. 5 — Porovnani nejéetnéjsich odpovédi vybranych otazek

Otazka ¢.

Poradi a ¢etnost vybranych odpovédi

1. 2. 3.
8) Stravujete se zcela alternativné v .. v
. Ano, zarfazuji | Ano, stravuji se
nebo do svého jidelnicku Ne
prvky zcela
zafazujete alesponi néjaké prvky 137x
o - 38x 12x
alternativniho stravovani? (187 73 o,
()
respondentii) 20 % 7 %
9) Uvazujete, ze byste zavedli Ne Ano Nevim
alesponi né&jaky prvek
alternativniho  stravovani  do 70 x 60x 57x
svého bézného jidelnicku? (187
respondentii) 37 % 32 % 31 %
10) Jak jsem zminiovala v tivodu
dotazniku, pro sovu praci jsem si .. ., ,
vybrala 5 konkrétnich Ani jeden Vegetarianstvi Raw
alternativnich zplisobi 46x 44x 30x
stvr.avoxfam. .Kt.e,ry fpvl'er Vam 24 %, 23 9%, 16 %
pfipada  nejzajimavejsi? (187
respondentii)
i(l)) Pro¢? *souvislost s otazkou ¢. Atraktivita
- V souladu i chuti, v souladu
(242 odpovédi) > Jednoducha bni
s prirodou fiorava S osobnim
47x pripray piresvédéenim
19 9 41x
° 17 % 38x
16 %
12) Ktery smér Vas vibec Veganstvi Raw Paleo
nezaujal nebo Vam dokonce
ptijde scestny? 187 68x 30x 27x
respondentii)
36 % 23 % 15 %
};) Pro¢? *souvislost s otazkou ¢. | Nezastoupeni | Neatraktivita Finan¢ni
Zivin chuti narocnost
(235 odpovédi)
74x 56x 25x
31 % 24 % 11 %
17) Domm’.véte se, ze néktery ze Ano, ma
zde  zminovanych zpusobi i ,
alternativniho stravovani muze 93x Nevi Ne, nema
mit néjaka rizika ¢i nedostatky?
Pokud si myslite, Ze ano, 50 % 85x 9x
zamyslete se prosim a zkuste L ° °
n&jaké riziko ¢i nedostatek uvést. | | (nedostatek Zivin, 45 % 5%
187 respondentii) unava a ztrata energie,
( P absence vit.)
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Na mou otazku, zda se studenti stravuji alternativné nebo do svého jidelnicku zatazuji
prvky alternativniho stravovéani, odpovédélo 137 (73 %) respondentli, Ze se nestravuji
alternativné. DalSich 38 (20 %) studentli do svého jidelnicku prvky alternativni vyzivy

zatazuje a 12 (7 %) dotazovanych se stravuje zcela alternativné.

Otazku, jestli studenti uvazuji, o zavedeni alespon néjakého prvku alternativniho zptisobu
stravovani do svého bézného jidelnicku zodpovédélo 70 studentti (37 %), Ze neuvazuje, 60
studentl (32 %), Ze o tom urcité uvazuje a 57 (tedy 31 %) studentli se zatim nerozhodlo.

Vsechny tyto hodnoty jsou dosti vyrovnané, proto je potieba je vSechny zohlednit.

Na otazku, ktery smér se zda studentim nejvice zajimavy odpovédelo 46 dotazanych (24
%), ze ani jeden, dalSich 44 (tedy 23 %) uvedlo, Zze nejzajimavéj$i se jim zda
vegetarianstvi. 30 studentl (16 %), uvedlo raw food. Navazovala otazka, pro¢ jim ptipada
nejzajimavejsi. Z 242 celkovych odpovédi, které se objevily, uvedu opét prvni tii mista. 47
studentim (19 %) to pfijde v souladu s ptirodou, 41 studentti (17 %) uvedlo jednoduchou
pripravu jidel a 38 osob (16 %) uvedlo atraktivitu chuti a zaroven soulad s jejich osobnim
presvédcenim.

U otazky, ktery smér je nezaujal nebo jim pfijde scestny, se 68 studenti (tedy 36 %)
vyjadfilo k veganstvi. Na dal$im misté pak byla raw food 43x (tedy 23 %) a na pomyslném
tfetim misté paleo strava, uvedlo tak 27 osob (15 %). Nasledovala otdzka pro¢. Na prvni
pozici uvedlo 74 studentil (31 %) nezastoupeni potiebnych Zivin, dale pak 56 osob (24 %)

napsalo neatraktivnost chuti a 25 studentti (11 %) si mysli, Ze je to finan¢n€ narocné.

Z odpovédi na otazku, zda se studenti domnivaji, ze alternativni stravovani miize mit
n¢jaké nedostatky ¢i rizika jsem se dozveédéla, ze 93 z nich (50 %) tvrdi, Ze ano. 85 osob

(45 %) nevi a 9 lidi (5 %) se domnivé, Ze zadna rizika ani nedostatky toto stravovani nema.

Dle srovnani odpovédi z této tabulky vyplyva, ze vétSina studentd ze 187 zminovanych se

stravuje jinym, nez alternativnim zptisobem a to piesn¢ 137 studentti (73 %).

V otédzce, zda o alternativni stravé studenti uvazuji, opét vede odpoveéd ne, ale rozhodné
neni tak jednoznacnd. 70 osob (37 %) uvedlo ne, ale zaroven jen o 10 osob méng, tady 60

lidi (32 %) uvedlo, Ze ano. A v té€sném zavésu, jen o tii osoby méné jsou studenti, ktefi
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zatim, nevi. Tento vysledek vypovida o tom, ze by studenti méli zajem o vyzkouSeni
néceho nového v podobe zavedeni prvki alternativniho stravovani a rozhodné to rovnou

nezavrhuji.

Velmi zajimavé je srovnani toho, ktery smér je pro né¢ nejzajimavéjsi a naopak, ktery je
nezaujal nebo jim ptipada scestny. Z poctu 187 respondentii odpoveédélo 46 lidi (24 %), ze
jim nepfijde zajimavy zadny smér tohoto stravovéani, ale 44 lidi (23 %) uvedlo
vegetarianstvi a 30 osob (16 %) raw food. Veganstvi nezaujalo 68 studentl (36 %). Zaujala
mé odpovéd, ze 43 osob (23 %) oznacilo raw jako nezajimavé, kdyz v otazce atraktivity
bylo naopak na pomyslném tfetim misté oblibenosti. Nad timto faktem jsem ptemyslela a
dospé€la jsem k variantdm, ze otazka pro né byla zavadé¢jici pravé ne zcela vhodnou
formulaci anebo tfeba studenti pii vypliiovani nedavali pozor. Diivody, pro¢ respondenty
dané sméry nezaujaly, objasnily uvedenim konkrétnich diivodi. Nejvic se objevilo toto:

nezastoupeni zivin, neatraktivita chuti a finan¢ni naroc¢nost.

Pokud méam hodnotit, jaky je vztah studentl, moZnd spi§ tedy jejich nazor, vybranych
sttednich $kol k alternativnim zpiisobiim stravovani, musim konstatovat, Ze se na zaklad¢
srovnanych hodnot z konkrétnich otazek domnivam, ze o danou problematiku jevi zdjem a
toto téma zcela nezavrhuji. Vyplyva tak nejen z oné zminéné tabulky, ale také z detailniho
prostudovani celych dotaznikii, kde mnohdy jedinci uvadéli spravné védomosti u otazek,

kde mohli odpovédét sami. Dokazali, Ze o tématu néco védi.

Po dotaznikovém Setfeni se domnivam, Ze jejich nazor na alternativni zpisoby stravovani
je takovy, ze tento styl nezavrhuji, ale zaroven ho ani stoprocentné neprotézuji. Mnoho
studentli je toho nazoru, ze by nékteré prvky zafadili, ale je potfeba hlidat spravnou
vyvazenost. Myslim si, Ze tento postoj nebo li vztah studentd k této problematice je
optimalni. Nechtéji se extremisticky vyhranit a pfistupuji k tomu s rozumem a troufdm si

fici i s rozvahou.

Réda bych také zminila, ze jsem se pivodné pied dotaznikovym Setfenim domnivala, Ze
téma alternativni stravovani je mezi stfedoskolskymi studenty vic rozvifené téma, nez je

tomu zjevné ve skutecnosti.
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Dil¢i cil €. 1: Zjistit odkud studenti znaji pojem alternativni stravovani.

Diléi vyzkumna otazka ¢ 1: Kde/odkud se studenti dozvédéli o alternativnim stravovani?

K vyhodnocenti dil¢iho cile €. 1 jsem vyuzila otdzku z dotazniku €. 7.

Studenti se o alternativnim stravovani dozvéd¢€li primarné z vlastnich zdrojii (to znamena
od pratel, od rodiny) — 58 osob (31 %), ve Skole — 46 (25 %) a z médii — 43 lidi (23 %).
Odpovéd’, ktera mne v této otazce nejvic prekvapila je ta, ze 40 studentli (21 %) se néjaké
zakladni informace o alternativnich smérech vyzivy dozvédélo az z ivodu mého dotazniku,

uvedly, ze do této doby o tom nic nevédéli. To mé popravde celkem zaskocilo.

Diléi cil €. 2: Zjistit, zda se studenti stravuji alternativné.

Dil¢i vyzkumnad otézka ¢ 2: Stravuji se studenti alternativnim zplisobem?

K vyhodnoceni dil¢iho cile €. 2 jsem vyuzila otdzku z dotazniku €. 8.

Z odpovédi respondentli vybranych stfednich §kol vyplyva, ze 137 dotazanych (73 %) se
alternativné nestravuje. 38 osob (20%) se stravuje tak, ze do svého bézného jidelnicku
zatazuji prvky alternativniho zplisobu stravovani. Zbylych 12 studentt (7 %) z vybranych

stiednich skol se stravuje alternativné zcela.

Dil¢i cil €. 3: Zjistit, co by studenty vedlo ke zméné¢ stravovaciho sméru.

Diléi vyzkumné otédzka ¢ 3: Pro€ by studenti zménili stravovaci smér?

K vyhodnoceni dil¢iho cile €. 3 jsem vyuzila otdzku z dotazniku ¢. 15.
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Uvedené odpovédi ukazuji, ze primarnim faktem, pro¢ by studenti zménili svlij stravovaci
smér, by byla nemoc ¢i néjaké zdravotni omezeni, objevilo se 121 téchto odpovédi (35 %),
na druhém misté je lep$i pocit z vlastni osoby, zminéno 63x (18 %). PomysIné tfeti misto
zaujima presvédCeni o zdravotni prospésSnosti, uvedeno oznaceno 49x (14 %). Déle pak
lehka stravitelnost jidel 37x (11 %), etické divody 26x (8 %), rozmanitost a atraktivita
chuti 24x (7 %), dostupnost surovin 15x (4 %), ndbozenstvi a vira 4x (1 %), zddné divody
by mé nepiesvédcCily 3x (1 %) a posledni uvedend odpovéd’ - abych byl/a zajimavéjsi pro
okoli 2x (1 %).

Dil¢éi cil &. 4: Zjistit, zda se studenti domnivaji, ze alternativni stravovani mize byt zdravi

nebezpecné?

Diléi vyzkumnéd otdzka ¢ 4: Mysli si studenti, Ze je alternativni stravovani zdravi

nebezpecné?

K vyhodnoceni dil¢iho cile €. 4 jsem vyuzila otdzku z dotazniku €. 16.

Odpovéd’ zni, ano, studenti si mysli, Ze alternativni stravovani mize byt zdravi nebezpecné
nebo Ze nese n¢jaka rizika, presnéji feCeno mysli si to 112 zacastnénych (60 %). 59 osob
(31 %) uvadi, ze nevi, protoze to nedovedou posoudit a 16 lidi (9 %) je piesvédceno, Ze to

neni nebezpecné.

2.4 Komparace dat

Jako prvni jsem porovnavala vysledky zen a muzl. Vybrala jsem pouze nekteré otazky pro

zajimavost.

Kompletni vysledky vyhodnoceni dotazniku s grafy, tabulkami a popisky jsou v kapitole

vysledky dotaznikového Setieni.
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Celkem se dotaznikového Setieni zGCastnilo 187 respondentti. Po rozdéleni to bylo 107 zen
a 80 muzi. Zeny tedy byly v zastoupeni 57 % z celkového poétu a muzi bylo 43 %. U Zen
uvadim procentudlni hodnotu tedy vzdy zpoctu 107 studentek. U muzi z poctu 80

studentd.

Prvni z otazek, kterou srovnavam, souvisi se zdravotnim omezenim tykajici se vyzivy. Zen
bez omezeni je 94, s omezenim 13. Zastoupeni v procentech je tedy 88 % oproti 12 %.
Muzl bez zdravotniho omezeni je 74 a s omezenim 6. V procentech to vychazi 92,5 %
oproti 7, 5 %. Zen se zdravotnim omezenim je v dotaznikovém Setfeni vice jak o polovinu

nez muzu se zdravotnim omezenim.

Dalsi otdzka je sméfovana k omezenim z nabizenych divodd. Zde pouzivam prvni 2
davody, které byly v nejvétSim poctu zastoupeni. 67 zen neaplikuje zadné vyzivové
omezeni, 14 Zen aplikuje nékteré z etickych davodu. Je to 63 % oproti 13 %. 66 muzil se
stravuje bézné, nepouzivd zadné vyzivové omezeni, 4 muzi se stravuji alternativné
z etickych duvodul. V zastoupendi je to piepocteno na 82,5 % a 5 %. Zde je to mezi Zenami
a muZzi celkem vyrovnané, co se tykd odpovédi, ze Zadné omezeni neaplikuji. Z etickych

divodii omezeni vice dodrzuji zeny.

Otazka, tykajici se zafazovani prvki alternativni vyzivy do jidelni¢ku nebo stravovani se
zcela alternativné ukazuje, ze 69 Zen se tak nestravuje a 28 jich zafazuje prvky
alternativniho stravovani a 10 jich ji zcela alternativné, v pfepoctu je to 65 %, 26 % a 9 %.
Muzi se stravuji béZzné€ v poctu 68, téch co zatfazuji prvky alternativni stravy je 10 a zcela
alternativné jedi 2 muzi. Pfepocteno je to vysledek 85 %, 12 5 % a 2, 5%. Srovnani poctu
Zzen a muzl je takika shodné v b&€Zzném stravovani (racionalni vyziv€). V zafazeni
alternativnich prvkid a také v celkové alternativnim stravovani uZz znatelny rozdil

v hodnotach mezi Zenami a muzi vidét mizeme.

76



Na otazku, ktera se tyka hlidani slozeni potravin, odpovédélo 57 studentek, ze to déla
obcas, 31, ze tohle vibec nefesi a 19 oznacilo, ano délam to vzdy. V procentualnim
zastoupeni je to 53 %, 29 % a 18 %. Studentq, ktefi sleduji sloZeni potravin obcas je 44,
téch co nikdy 26 a téch co vzdy 10. V pfepoctu na procenta je to 55 %, 32,5 % a 12, 5 %.
KdyZ vezmu v potaz celkové pocty, myslim si, Zze odpovédi na tuto problematiku jsou dost

vyrovnané a moc se nelisi.

Jako druhou véc jsem si ke komparaci dat zvolila celkem 4 otazky. Porovnéavala jsem spolu

vzdy 2 otazky. Jedna se o otazky ¢. 10a¢. 14 apoté o C. 16 a €. 17.

Tyto konkrétni dvojice otazek jsem si po vyhodnoceni dotazniku zvolila zamérné, nebot’ se
u obou parii ukazalo, Ze se zdaji byt podobné. Rekla jsem si tedy, Ze tohoto faktu vyuziji ve

svij prospéch a zkusim je porovnat a nasledné okomentovat.

Tabulka ¢. 6 — Komparace otazek ¢. 10 a ¢. 14

Otazka Nejéetnéjsi odpovédi
Kvt'ery Smet vam Ani jeden 46x Vegetarianstvi Raw food 30x
piipada 24 % 44x 16 %
nejzajimavéjsi? 23 %
Pokud byste si
méli zvghtrnej?ky Vegetarianstvi Bezlep,k(,)ve Raw food 35x
alternativni zplisob 77x stravovani 47x 19 %
stravovani, jaky by 41 % 25% °
to byl?

Z tabulky na prvni pohled vyplyva, Ze studentim nepiipadd zajimavy ani jeden smér, ale
rozhodné bych vzala v potaz skute¢nost, Ze dalsi odpovéd’, kde uz jeden ze smért zvolili, a
to vegetarianstvi, se v po¢tu uvedenych variant 1i§i o pouhé dv¢ Cisla. Je zde 46 studentl
(24 %), kterym nepiipada zajimavy zZadny smér, ale oproti tomu je zde 44 studentt (23 %),
kterym se zda zajimavé zminované vegetarianstvi. A porovnam li to s otazkou, kde by si
méli n¢jaky zpusob alternativni vyzivy vybrat, zvolilo by 77 osob (tedy 41 %) také

vegetarianstvi. Na druhém misté by vybrali bezlepkové stravovani v zastoupeni 47 jedinct
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(tedy 25 %). Na pomyslném tfetim misté se studenti shoduji v zajimavosti sméru a zaroven
v tom, jaky by si vybrali. U obou otdzek je to raw food. 30 studentim (16 %) ptipada
zajimavy a 35 studentl (19 %) by si ho zvolilo.

Tabulka ¢. 7 — Komparace otazek ¢. 16 a ¢. 17

Otazka Nejéetn&jsi odpovédi

Domnivate se, Ze
alternativni
stravovani muze
byt pro zdravi
nebezpecné?

Ano, mizZe 112x Nevi 59x Ne 16x
60 % 31 % 9 %

Domnivate se, Ze
néktery ze zde
zminovanych
zpusobi Ano, miZe 93x Nevi 85x Ne 9x
alternativniho 50 % 45 % 5%
stravovani mize
mit néjaka rizika ¢i
nedostatky?

Z tabulky je zfejmé, Ze odpovedi na obé otazky se ve vSech prvnich tfech pomyslnych
mistech shoduji. 112 studentii (60 %) si mysli, Ze mize byt alternativni stravovani pro
zdravi nebezpecné a 93 studentli (50 %) se domniva, Ze alternativni vyZziva mize mit
n¢jaka rizika nebo nedostatky. 59 studenti (31 %) nevi, zda to mize byt nebezpetné,
zaroven 85 studentl (45 %) také nevi, zda miZe mit néjakd rizika ¢i nedostatky. A
v posledni fad¢ si 16 studentli (9 %) mysli, Ze to neni nebezpecné a 9 studentt (5 %) tvrdi,

Ze alternativni stravovani nemize mit Zddné nedostatky ¢i rizika.

Jako treti jsem pro zajimavost ke komparaci vybrala jednu z odpovédi k otdzce ¢. 19.
Otéazka zné€la: Domnivate, Ze to jakym zplisobem se stravujete, ma vliv na Vas zdravotni

stav?

Zvolila jsem odpoveéd’ ne, nema to vliv.
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Takto zde odpovédélo 10 respondentti (tedy 5 %), ze 187 dotazovanych. VSichni tito
jedinci studuji stfedni Skolu s maturitou. Vékové zastoupeni je 4x 15 let, 3x 16 let, 2x 18
let a 1x 20 let). Je mezi nimi 8 muzii a 2 Zeny. Tedy 80 % ku 20 %. VSech 10 osob uvedlo,
7ze nemaji zdravotni omezeni tykajici se vyzivy. 8 respondentd se stravuje b&znym
zpusobem (z toho 7 muzl a 1 zena) a 2 respondenti (1 muz a 1 zena) do svého jidelnicku

zafazuji prvky alternativniho stravovani.

Vezmu li v potaz tuto konkrétni odpovéd’ na danou otazku, domnivam se, ze by bylo dobré
se pfi vyuce vic zaméfit napiiklad na to, Ze dlleZitost zpisobu stravovani hraje podstatnou
roli nejen pii zdravotnich obtizich, ale i tehdy, kdyz ¢lov€k zadné zdravotni omezeni nema,
protoze si tak buduje lepsi imunitu a celkové se stard o sviij organismus, aby lépe fungoval

a byl odolngjsi.

Tato odpoved’ také nabadéa k tomu, Zze by bylo dobré zamyslet se nad tim, jak udélat toto
téma atraktivnéj$i pro muze, protoze praveé vétsina muzi, ze zde dotazovanych odpovédéla,

ze se domniva, Ze to vliv nema.
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3 Didakticky vystup

Jelikoz se z dotaznikového Setfeni ukézalo, ze studenti se o tomto tématu primarné
dozvédéli z vlastnich zdroji (mysleno od ptatel, rodiny atp.) a co mé tedy piekvapilo jeste
vic, 40 studentli z dotazovanych (21 %) se o tomto tématu dozvédélo zakladni informace
az z pruvodniho textu dotazniku. Rozhodla jsem se tedy, ze jako didakticky vystup své
prace vytvofim prednasSku a stim spojenou vzd€lavaci aktivitu a zafadim ji v rdmci

Skolniho projektu ,,Tyden zdravi.

Formou prednasky a prezentace bude studentiim objasnéno, co je to alternativni stravovani
a poté se zaméfim na jednotlivé druhy (vegetarianstvi, veganstvi, raw food, paleoticka
dieta a bezlepkova dieta). Tato pfednaSka bude primérné urcena studenttim praktické Skoly
v Jesenici, kde jsem pracovala pfed néastupem na matefskou dovolenou. Bude tedy
ptizptsobena jejich individudlnim vzdélavacim potfebam. Prezentace s pfednaskou bude
probihat ve Skolni druziné, kde lze ptizpiisobit prostory potiebdm zaki a je zde k dispozici

interaktivni tabule a dataprojektor.

Samoziejm& by nebyl problém po urcitych upravach prednasku ptetvofit i pro jiné
sttedoskolské studenty.
Po pfednaSce samotné bude nasledovat pfipravend vzdélavaci aktivita, ktera se uskutecni

formou pftipravy pokrmu ve Skolni cviéné kuchyiice. Spolecné si upeceme bezlepkovy

moucnik (bananové muffiny).

Pro vlastni potieby jsem si pfipravila strukturu pfednasky a vzdélavaci aktivity, dle které se

mohu orientovat.
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Téma:

Alternativni zpisoby stravovani

Misto konani:

Skolni druzina

Cvic¢na Skolni kuchynka

Casova dotace:

60 minut / 60 minut

Pomiicky:

Y| V| V V|V

PC, dataprojektor, interaktivni
tabule, vytvorené u¢ebni materialy
se zakladnimi informacemi, recept
kuchynské spotiebice, nacini,
pomtucky a nadobi (vSe ve skolni

cvi¢né kuchynice)

Ucéivo:

Alternativni stravovani (pfednaska)
Ptiprava mouéniku (pracovni

aktivita)

Cile:

Seznamit se s alternativnimi
zpusoby stravovani, mit povédomi a
alternativnim zpiisobu stravovani
(prednaska)

ziskat praktické dovednosti pfi
pfipravé pokrmi dle zasad zdravé

vyzivy (pracovni aktivita)

Klic¢ové kompetence:

>

Pfednaska:

kompetence k uceni: podporuje u
zakl dovednost ucit se, u¢i pracovat
s u¢ebnimi materidly

kompetence komunikativni:
podnécuje Zaka k aktivni spolupraci
pfi riznych akcich

kompetence persondlni a socialni:
klade dlraz na spravné stravovaci

navyky
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Pracovni aktivita:

pracovni: u¢ime zaky tymové praci,
seznamujeme s pravidly, postupy a
navody

persondlni a socidlni: klade diraz na

spravné stravovaci navyky

Prirezova témata:

Osobnostni a socialni vychova -
socialni rozvoj - poznavaci

schopnosti

Vyucdovaci metody:

klasické: slovni (prednaska,
vysvétlovani), nazorng —
demonstracni (instruktaz),
dovednostné — praktické
aktivizujici: diskusni (aktivita
ucastniki, ktefi se na téma soustredi

a projevuji o n&j zajem)

MezipFredmétové vztahy:

Vychova ke zdravi, ptiprava pokrmil

V uvodu jsem piivitala studenty a nastinila jsem jim, co nas bude ¢ekat. Zhruba béhem 3

minut jsme si spolené¢ zopakovali, co si pamatuji o pfedchozim tématu, kterému se

vénovali v predeSlém tydnu v hoding vychovy ke zdravi (zdrava vyZiva a slozky potravy) a

pozvolna jsem piesla k tématu alternativni stravovani. Objasnila jsem, co pojem znamena,

jaké jsou k takovému stravovani diivody, a poté jsem je seznamila s konkrétnimi péti druhy

alternativni vyzivy. Béhem vysvétlovani méli studenti prostor na dotazy nebo zapojeni se

do pfednasSky vécnymi pripominkami. Mile mé¢ piekvapilo, Ze obcas tak ucinili. Na zaver

jsme vSe shrnuli a zopakovali. Probéhlo hodnoceni ze strany mé i studentl a také

podékovani za pozornost. Na uplném konci jsem studentiim oznamila, Ze je Ceka pracovni

aktivita ve skolni cvicné kuchynce v podobé¢ ptipravy bezlepkového moucniku.
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Prezentace k prednasce

o ALTERNATIVNi ZPUSOBY STRAVOVANI

Vegetarianstvi, veganstvi, raw food, paleoticka dieta,
bezlepkova dieta

Bc. Lenka Fialova Krejzova

ALTERNATIVNiI STRAVOVANI

*Alternativni = pfedstavujici dal§i moznost, jiny

o v8echny zpUsoby stravovani, které se lisi od stravy
obvyklé na daném uzemi

o od ,bézné vyzivy“ se vétSinou lisi vylou€enim
nékterych druhl potravin

o mlze se liSit zplsobem pfipravy potravin
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MOZNE DUVODY ALTERNATIVNIHO
STRAVOVANI

o etické

o ekologické

o nabozenstvi, vira

o filozofické

o zdravotni

MOZNA POZITIVA ALTERNATIVNIHO
STRAVOVANI

*Prevence = nééemu predejit

o prevence vyskytu onemocnéni srdce a cév
o prevence cukrovky

o prevence nadvahy

o prevence vysokého krevniho tlaku

o prevence travicich potizi

o redukce hmotnosti

o vice vyuzitych vitaminl z ovoce a zeleniny
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MOZNA NEGATIVA ALTERNATIVNIHO
STRAVOVANI

nedostatek vitaminu skupiny B (snizena
obranyschopnost, vétsi tnava)

nedostatek vitaminu D (zhorSeni zdravi kosti,
bolesti hlavy, deprese...)

nedostatek zeleza (bledost, Unava a vyCerpani,
bolest hlavy, buseni srdce...)

nadymani a bolesti bficha (napf¥. pfi velké
konzumaci syrové zeleniny)

mozny Ubytek energie (pfi nedostate€ném mnozstvi
cukrud)

VEGETARIANSTVIi
v tomto pfipadé je z jidelnic¢ku vylou¢eno maso (a
to i driibez a ryby)
jsou vylou€eny i dal8i Zivocisné produkty jako je
sadlo

strava je zaloZzena pfevazné na potravinach

rostlinného pivodu
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VEGANSTVI

ze svého jidelni¢ku vylu€uje vSechny produkty
zivocisného puvodu — maso a sadlo
vyluCuje také mléko a mlé€né vyrobky, vejce a dost

Casto i med

RAw FooD

*Cti: ro6 fad
pojem RAW food byl pfevzat z anglickych vyrazu
raw [ré] v pfekladu syrovy a food [fid] s doslovnym
prekladem jidlo
v ¢estiné se tomuto zplsobu stravovani také Fika
Ziv4 strava
vychazi z mySlenky, ze tepelné upravena strava
vyrazné ztraci své vyzivové hodnoty
pfi pfekroceni teploty cca 42° dochazi v
potravinach ke zni€eni zivin
jidelnicek tvofi pfedevsim ovoce, zelenina, salaty a
seminka, ofechy, susené plody
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PALEOTICKA DIETA

paleo, také oznacovano jako strava doby kamenné
Clovek, ktery se stravuje paleo, zaklada svou stravu na
nejdelSim obdobi lidskych dé&jin — tzv. paleolit

tehdy neznali lidé zemé&délstvi a Zivili se lovem a
sbé&rem

takto se stravujici lidé si mysli, Ze jejich télo nezvladne
travit obili a mlé¢né vyrobky

vyFazuji nebo omezuji ze svého jidelnicku zemédélské
produkty jako obiloviny, lusténiny, pecivo, mléko, syry
jedi hlavné maso, ryby, zeleninu, ovoce, houby, ofechy a
vejce

paleo strava hodné vyuziva tukl - avokado ,kokosovy
olej, maslo nebo sadlo

BEZLEPKOVA DIETA

nesmi se konzumovat obiloviny, které obsahuji lepek tj.
pSenici, Zito, je€men, fadu odrdd ovsa a veskeré
potraviny, které jmenované obilniny obsahuji

nesmi se vyrobky z mouky — chléb, pecivo, strouhanka,
cukrarskeé vyrobky, téstoviny, knedliky

nesmi obilné vlo€ky, kroupy, krupky, krupici

je nutné si davat pozor na potraviny, ve kterych byla
mouka pouzita jako pFidavek

vhodné mouky: ryzova, pohankova, tapiokova, Cirokova,
kokosova, mandlova, ¢ockova, bananova, kastanova
téstoviny napfiklad ryzové, kukufi¢né nebo
pohankové...
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Dékuji za pozornost ©

Zdroj: autorka, 2020
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Pracovni vzdélavaci aktivita — bezlepkové peceni
Studenti obdrzi vytisténé papiry s receptem na bezlepkové bananové muffiny.

Peceni bude probihat ve skolni cviéné kuchynce, kde budeme rozdéleni na mensi pracovni

skupiny tak, aby mél kazdy bezpecny pracovni prostor.

Pracovni postup budu nazorné¢ predvadét, aby zaci mohli pracovat dle mé instruktaze a
zaroven se stihli orientovat v receptu. Kazda skupinka bude mit k dispozici asistenta

pedagoga, ktery mi bude poméahat.

Recept

Bananové muffiny

Suroviny:

» 3 zralé banany

3 vejce

120 g zm&klého masla
150 g ryzové mouky

Y prasku do peciva

YV V V VY V

dle vlastni chuti: rozinky, brusinky, vysokoprocentni hotka cokolada

Pracovni postup:

» banany rozmackame vidlickou
vyslehame vejce s tukem

pfidame banany

vV V VY

pfidame mouku smichanou s praSkem do peciva a brusinky (rozinky nebo kousky

hotké ¢okolady)

A\

kratce promichdme a plnime koS§i¢ky na muffiny rozmisténé v plechu na muffiny

A\

peceme 20 - 25 min v troub¢ vyhtaté na 180°C
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Uvodem této aktivity probghlo pouéeni o bezpeénosti ve $kolni cviéné kuchytice. V§ichni

byli seznameni s ¢innosti, ktera je ¢ekala.
Rozdélili jsme se do pracovnich skupin a kazdé z nich obdrzela recept a potiebné suroviny.

Studenti pracovali dle mého nézorného postupu. Po piipravé moucniku probéhl uklid
pracovniho mista a mezitim se upekly muffiny. Po skonceni Cinnosti jsem opét vse
zhodnotila a nechala jsem prostor i za¢astnénym, aby mi fekli, zda se jim ¢innost libila,
bavila je a chtéli by si obCas do svého jidelnicku zatadit n¢jaky pokrm z alternativnich
druhil stravovani. VétSina z nich byla spokojena a tekli, ze se jim to libilo a radi si
podobnou akci zase zopakuji. Nékteti se dokonce ptali, zda bych jim neposkytla i dalsi
recepty. Jeden chlapec ale tak nadSeny nebyl, ale ekl mi, Zze kdyz mu to upece n¢kdo jiny,

klidné€ to sni.

Akci hodnotim kladné a jsem spokojena s celym pribéhem.
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Zavér

Diplomova prace se zabyvala otazkou vztahu a nazoru studenti vybranych stfednich Skol
k alternativnim zptisoblim stravovani. V teoretické ¢asti bylo objasnéno, co je to raciondlni
vyZziva, coz navazovalo na problematiku jednotlivych Zivin. Déle byla srovnana potravni
pyramida s modelem zdravého talife. V neposledni fad¢ byly uvedeny informace o
alternativnim stravovani obecné a také o konkrétnich druzich alternativniho stravovani
jako je vegetarianstvi, veganstvi, raw food, paleoticka dieta a bezlepkova dieta. Byly zde
objasnény néktera mozna rizika, ale zaroven i pozitiva, jez jsou spjata s problematikou

alternativni vyzivy.

Cilem praktické ¢asti této prace bylo zjistit pomoci dotaznikového Setfeni vztah nebo nazor
studentl na dané téma. Bylo potieba zjistit, zda se s pojmem setkali, pfipadné kde, dale
také tfeba jestli se stravuji alternativné nebo by byli ochotni do svého jidelnicku tento
prvek zafadit nebo také co by je vedlo ke zméné stravovani. Respondenti vybranych
sttednich Skol odpovidali na 20 otazek v online dotazniku, v némz se vyskytovaly otazky
identifika¢ni, filtracni, uzavifené, polouzaviené 1 otdzka oteviend. Nebylo vibec
jednoduché dotaznik zpracovat a vyhodnotit. Musela jsem vse dikladné prostudovat,
vypsat veskeré varianty odpovedi a poté sesbirana data prevést do graft a tabulek. Také se
ukdazalo, Ze jedna z otdzek mohla byt formulovéana Iépe a néktera z nich se moZna obsahové
pripodobiiovala jiné. Toho jsem tedy vyuzila a otazky pouzila pti komparaci dat. Vysledky
dotaznikového Setfeni ukazaly, Ze studenti o problematiku zajem jevi, ale rozhodné to u
nich neni takovou prioritou, jak se mnozi v mém okoli domnivali. Rozhodné se
nepotvrdilo, Ze jejich nazor na alternativni stravovani by byl néjakym zplsobem
extremisticky vyhranény a chtéli by se tak za kaZzdou cenu stravovat jen proto, aby byli

trendovi.

Jedna z vyhodnocenych odpovédi z dotazniku, mé piivedla k myslence, ze bych mohla
v ramci projektu ,, Tyden zdravi® pfipravit novou pfednaSku o alternativnim stravovani pro
studenty praktické Skoly v Jesenici, kde by se dozveédéli néco nového a seznamili se
s ruiznymi druhy alternativni vyzivy. Také jsem to chtéla néjakym zpiisobem ozvlastnit, a

tak jsem si nachystala vzdélavaci aktivitu v podobé¢ piipravy bezlepkového moucniku.
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Myslim si, ze se akce povedla. Vse probihalo dle pfipraveného planu, studenti
spolupracovali a v ramci svych moznosti se opravdu aktivné zapojovali. Troufam si fici, ze
to v nich urcité¢ néco zanechalo a aspon néjaké informace si o alternativnim stravovani

budou pamatovat.

92



Seznam pouzitych informacnich zdroji
Tisténé zdroje

BILA, Lea Sage. Bez lepku: vaiime zdravé a chutné. V Praze: Fortuna Libri, 2017. ISBN
978-80-7546-078-3.

DAVIS, William. Zivot bez pSenice: prakticky a provokativni navod, jak zhubnout a
uzdravit se. Brno: Jota, 2013, 335 s. Popularné nau¢na. ISBN 978-80-7462-309-7.

FORT, Petr a Ivan MACH. Nevite, co jite: jak vis klame potravinarsky primysl. Brno:
BizBooks, 2014. ISBN 978-80-265-0274-6.

GREEN, Daniel. Paleo dieta: jidlo pro nasi dobu. V Praze: Columbus, 2015. ISBN 978-
80-87588-66-6.

GROSSHAUSER, Mareike. Sportovni vyzZiva pro vegetariany a vegany. Praha: Grada
Publishing, 2015. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-5527-4.

KASPER, Heinrich. Vyziva v mediciné a dietetika. Praha: Grada, 2015. ISBN 978-80-247-
4533-6.

KASTNEROVA, PH.D., MUDr. Ing. Bc. Markéta. Poradce pro vyzivu. Ceské Budé&jovice:
Nova Forma, 2011. ISBN 978-80-7453-177-4.

KOMPRDA, CSC., Prof. MVDr. Ing. Tomas. Zaklady vyzivy ¢lovéka. Dotisk. V Brng:
Mendelova zemeéd¢lska a lesnicka univerzita, 2007. ISBN 978-80-7157-655-6.

93



MELINA, Vesanto a Brenda DAVIS. Priivodce (zacinajiciho) vegetariana: [kompletni

pruvodce zdravou vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, c2008. ISBN

978-80-904291-0-9.

NOVAKOVA, Iva. Zdravotni nauka 3. dil: Ucebnice pro obor socidlni ¢innost. Praha:
Grada Publishing, 2012. ISBN 978-80-247-3707-2.

NOVAKOVA, Mgr. Iva. Zdravotni nauka 2. dil: Ucebnice pro obor socidlni cinnost.
Praha: Grada Publishing, 2011. ISBN 978-80-247-3709-6.

PERSINOVA, Eva. Raw food jako zdZitek: uzivej si pestrost Zivé stravy kazdy den!. Praha:
Grada, 2016. ISBN 978-80-247-5799-5.

RATHOUSOVA, Karolina. Veganiiv pritvodce. Rathousova, 2015.

SLIMAKOVA, Margit. Velmi osobni kniha o zdravi: Jak zvladat jidlo kariéru, péci o sebe,
kritiku, vék a chut na cokoladu. V Brné: BizBooks, 2018. ISBN 978-80-265-0753-6.

THOROVA, Katefina. Vyvojovd psychologie: Promény lidské psychiky od poceti po smrt.
Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-6.

TREFLE NOVA, Ria. Raw kucharka: jak ziistat zdravi a §tihli napoidd. V Praze: Fortuna
Libri, 2016. ISBN 978-80-7546-045-5.

Jak funguje jidlo: co jime, kdyz jime. Praha: Euromedia, 2018. Esence. ISBN 978-80-7549-
585-3.

94



Online zdroje

BEZDEKOVA, Marie. Bezlepkovd dieta ocima expertky: Pomdhd zhubnout, nebo Skodi?
[online]. Praha: CNC, 2019 [cit. 2020-07-15]. Dostupné zZ:
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/bezlepkova-dieta-ocima-expertky-pomaha-

zhubnout-nebo-skodi-4918.html

Helena Mikova a MUDr. Petr FOJTIK, PH. D. Vse o celiakii: Jak se lisi od alergie na
lepek, priznaky, lécba a jak moc vadi dietni chyby? [online]. Praha: CNC, 2017 [cit. 2020-

07-15]. Dostupné z: https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/vse-o-celiakii-jak-se-

lisi-od-alergie-na-lepek-priznaky-lecba-a-jak-moc-vadi-dietni-chyby-2842 .html

HLAVATA PH.D., PhDr. Karolina. Alternativni sméry ve stravovani [online]. Praha: Vim,
co Jjim a piju, 2016 [cit. 2020-07-13]. Dostupné zZ:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-

stravovani  s10010x9838.html

KOZENA, Jana. Rizika vegetaridnstvi [online]. Praha: Economia, 2009 [cit. 2020-07-14].

Dostupné z: https://vegetariani-a-vegani.zdrave.cz/rizika-vegetarianstvi/

VOITOVA, PH.D., Mgr. Markéta. VyZiva clovéka [online]. Hradec Kralové: Vyssi
odborna skola zdravotni a Stfedni zdravotnicka Skola, Hradec Kralové, Komenského 234,
2016 [cit. 2020-6-5]. ISBN 978-80-88058-60-1. Dostupné z:

https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka

Potravinova pyramida ve sveté i u nas. Jaka ma byt denni skladba stravy? [online]. Praha:
Vim, co jim a piju, 2018 [cit. 2020-07-13]. PhDr. Karolina Hlavatd, Ph.D. Dostupné z:
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-

nas.-Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy s10010x11012.html#

95


https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/bezlepkova-dieta-ocima-expertky-pomaha-zhubnout-nebo-skodi-4918.html
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/bezlepkova-dieta-ocima-expertky-pomaha-zhubnout-nebo-skodi-4918.html
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/vse-o-celiakii-jak-se-lisi-od-alergie-na-lepek-priznaky-lecba-a-jak-moc-vadi-dietni-chyby-2842.html
https://www.mojezdravi.cz/zdravy-zivotni-styl/vse-o-celiakii-jak-se-lisi-od-alergie-na-lepek-priznaky-lecba-a-jak-moc-vadi-dietni-chyby-2842.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-stravovani__s10010x9838.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Alternativni-smery-ve-stravovani__s10010x9838.html
https://vegetariani-a-vegani.zdrave.cz/rizika-vegetarianstvi/
https://publi.cz/eknihy?book=281-vyziva-cloveka
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy__s10010x11012.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Potravinova-pyramida-ve-svete-i-u-nas.-Jaka-ma-byt-denni-skladba-stravy__s10010x11012.html

