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Abstrakt

Tato bakaldrska prace je zaméfena na alternativni zplsoby stravovani, jejich znalost a
postoj k nim v laické verejnosti. Prace je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou.

Teoretickd ¢ast uvadi veobecnd vyzivova doporuéeni pro dospélé ob&any Ceské republiky
a popisuje zdkladni slozky potravy, které by ve zdravé racionalni stravé nemély chybét.
Dale rozebird nejcastéjsi divody, pro¢ se nékteti lidé radéji rozhoduji pro alternativni
stravu. Popisuje také dva populdrni alternativni vyZivové sméry vcetné jejich pozitiv a
negativ.

Prakticka ¢ast je vypracovana na zakladé anonymniho dotaznikového Setreni. Byl zjistovan
vztah respondentll ke zdravému Zivotnimu stylu, jejich védomosti a nazor na alternativni
dietologii. Soucdsti vyzkumu bylo i nékolik otdzek zamérenych na vlastni zkuSenosti
respondent( s alternativni stravou.

Cilem prace je zjistit, jaké povédomi maji lidé napfi¢ generacemi o alternativni dietologii,
jak ji vnimaji a jaké s ni maji osobni zkuSenosti.
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Abstract

This bachelor thesis is focused on alternative ways of eating, their knowledge and attitude
to them in the general public. The thesis is divided into two parts, theoretical part and
practical part.

The theoretical part presents general nutritional recommendations for adults in the Czech
Republic and describes the basic components of nutrition, which should be included in a
healthy rational diet. It also discusses the most common reasons why some people prefer
an alternative diet. Furthermore the thesis describes two popular alternative diets,
including their positive and negative aspects.

The practical part is developed on the basis of an anonymous questionnaire survey. The
relationship of respondents to a healthy lifestyle, their knowledge and opinion on
alternative dietetics was ascertained. The research also included several questions
focused on the respondents' own experiences with alternative diets.

The aim of the bachelor thesis is to measure the awareness people across different
generations have about alternative dietetics, how they perceive it and to find out about
their personal experiences with it.
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Alternative nutrition, nutrition, health



Lo V0D ittt 8
D ¥ ToiTo T T=1 1o TRYAY o4 V7 T USRI 9
D BN O] Y=Yol o - VAV 1Y (o 1V W [0 o Yo (U Tl T o | SRR 9
2.2, ZAKIAANT SIOZKY VYZIVY c...evreeeieiiie ettt ettt ettt e e tte e e e e ette e e e snte e e e e nta e e e entaaeeeans 11
2.2.1. 2111 oY1 VST 11
2.2.2. Y=ol ¥ [ Lo LY 2PN 12
2.2.3. TUKY coveeeeeee ettt e e e e s e s ee et e et e et s s e e s s e eneeeerens 13
2.2.4. RV AL =10 011 1Y O PP P PP OTRTPPPPPPTRN: 15
2.2.5. Mineralni 1atky @ SLOPOVE PIrVKY ...ccccuviiiiiiiiieicciiie ettt 17

3. DUVOdY Pro alterNatiVi VYZIVU ...c..ccccueeeeuieeeiee ettt ettt et e it e et e sveeeetee e aaeeebeeeenee s 19
3.1.  Zdravotni divody a redukce hmMOtNOSEi........ccvieiviieciiieeieectee e 19
3.2.  Etické a ekologiCKE dUVOTY ......c.eiiiuiieeiiieciec ettt ettt ettt e eeaee e ebeeeaee s 19
T8 TR \\F- | o Yo =1 0 1 (<] [V 1Y/ Yo 1V A SRS 19
4. Vybrané druhy alternativniho stravoVvani .......ccccveiiieiiii i 21
Y /=Y - - [ o T [ 4 1) A PSRRI 21
4.1.1. POzZitiva VEZETArANSIVI ..c..eveii et 22
4.1.2. Negativa VEZELariANSIVI.......cooc ittt e e e aaee s 23

4.2, DElENA STrAVA ..eeiuiiiiiiieeieeet ettt ettt sttt sttt e b e b e b e s ae e st eteete e 24
4.2.1. POZitiva dEIENE SErAVY ..oiceiiie et e e e e e s 25
4.2.2. Negativa dEIENE SEraVY....cuiii e e e e e e sareee s 26

T O 11 o T [ o SRR 27
TV I=1 oo 11 YA 74 U] 41U PSP 28
7. Vysledky dotaznikOVENO SETFENI ....ccccuiieieciie ettt e e e e e e e e e anes 29
8. DHSKUZE .t st sttt re e 42
L& 1V 1 TSP PTOPPOPRRPRPRPRN 47
10. SEZNAM ZKIATEK ...eeuviiiiiiiieee et s 48
11. Seznam pouZité HLeratury @ Zdrojl .....cc.eeeccciieeeecieee ettt et ab e e e aaeea s 49
12. PHIIONY e e et e e e et e e e e et e e e e e e bae e e e e ba e e e e ebteeeeebaeeeeabteeeearees 52



1. Uvod

V dnesni dobé se alternativni vyZivové sméry tési velké oblibé. MUiZe za to nejen boom
informacnich technologii, ktery zazivame posledni dvé dekady, a diky kterému mdame
obrovské mnoiZstvi informaci vzdaleno pouhych par kliknuti mysi, ale predevsim
rozrustajici se zdjem o zdravy Zivotni styl.

Spousta nejen mladych lidi stale vice tesi, jak se stravuji, pfestoze dlvody k tomu mohou
mit rtzné. Nékdo dba na prevenci civilizatnich onemocnéni, nékdo tyto ¢i jiné nemoci
zménou Zivotniho stylu fesi a nékdo hleda pouze dietu k redukci hmotnosti. At tak Ci
onak, velké mnozstvi lidi misto navstévy odbornika na vyZivu radéji zasedne k pocitaci a
novou dietu si naordinuji sami, obvykle podle nejnovéjsich trendd. | diky tomu zname
dnes mnohem vice alternativnich zplsobU stravovani, nez kdykoliv dfiv. V tomto témér
nepreberném mnozstvi alternativ je ovSem pro laika nejen problém se vyznat, ale zvlasté
urcit, ktery z nich je z dlouhodobého hlediska vhodny ¢i nikoliv.

Cilem této prace je zjistit, jaky postoj k alternativnim vyZivovym smérim maiji lidé rdznych
vékovych skupin a jak se tyto postoje v ramci mladsi a starsi generace lisi. Tato skute¢nost
byla zkoumana v rdmci praktické ¢asti bakalarské prace formou dotaznikového Setfeni.
Vysledky dotaznikd jsou vyhodnoceny grafy s popisem a byly také podkladem pro
teoretickou Cast.

V Uvodu teoretické ¢asti jsou popsana obecna vyzivova doporuceni pro raciondlni vyzZivu a
zakladni Ziviny, které je tfeba v rdmci zdravé stravy pfijimat. Navazuji nejcastéjsi davody,
proc¢ se lidé rozhoduji od raciondlni stravy odklonit a radéji voli alternativni vyZivové
sméry. V zavéru teorie jsou zminény nejpopularnéjsi vyzivové sméry respondentl mého
dotazniku. Vegetarianstvi, které ve vyzkumu vyslo jako smér celkové nejrozsifenéjsi mezi
mladsi generaci, a délend strava, kterd se stale tési velké oblibé zejména mezi Zzenami
stfedniho a vyssiho véku. Je zde popsdn nejen princip zminénych vyzivovych smér(, ale
také pozitiva ¢i negativa jejich dlouhodobého dodrzovani.



2. Racionalni vyziva

VyZiva je jednou ze zdkladnich lidskych potfeb. Je nezbytna pro Zivot, spravné fungovani
organismu, je dulezitad k udrzovani fyzické i mentalni kondice. PovazZuje se také za jeden
z nejvyznamnéjsich faktor( ovliviujicich zdravi ¢lovéka a to jak pozitivné, tak i negativné. |
proto je dulezité na spravnou stravu dbat po cely Zivot. Zdrava racionalni vyZiva obsahuje
vse, co je pro zdravi nezbytné a nevyrazuje kompletné Zadné skupiny potravin. (Petrek,
2019; Tucek, Slamova, 2012)

2.1. Obecna vyzivova doporuceni

Nutriéni cile, kterych je tfeba pro lepsi zdravi obyvatelstva dosahnout, vydava a popisuje
Svétovd zdravotnicka organizace (World Health Organization, ddle WHO). Jednd se
naptiklad o Globdini strategii vyZivy, fyzické aktivity a zdravi, kterd popisuje pét hlavnich
nutri¢nich cil(. Dale je vyZiva zahrnuta v programech a strategiich zamérenych na celkovy
zdravotni stav obyvatelstva, jako je Zdravi 21, Zdravi 2020 ¢&i momentdalné aktudlni Zdravi
2030. Vyiivova doporuceni jsou rlzna pro odliSné vékové a specifické skupiny
obyvatelstva, napt. pro déti, dospivajici, téhotné a kojici Zeny, pro diabetiky nebo pro
obvyklou dospélou populaci. Doporu¢ené mnoizstvi a frekvenci konzumovanych potravin
Casto zndzornuji také potravinové pyramidy. Vzhledem ktomu, Ze praktickd c¢dst
bakalafské prace se zabyva dospélou ¢asti obyvatelstva, jsou zde uvedena doporuceni
pravé pro zdravou, dospélou ¢ast populace v CR. (Svadina, Miillerovd, Bret$najdrova,
2013; web WHO)

Hlavni nutri¢ni cile z pohledu WHO:

1. Rovnovdha mezi energetickym prijmem a vydejem.

2. Omezeni soli na max. 5 g/den.

3. Omezeni volnych jednoduchych cukrii na méné nez 10 % celkového energetického
priimu.

4. SniZeni prijmu tuku pod 30 % denniho energetického prijmu, omezeni konzumace
predevsim zpracovanych tuku a trans-mastnych kyselin a nahrazeni jejich konzumace
nenasycenymi mastnymi kyselinami. (web WHO)

Vyzivova doporuéeni vydana ministerstvem zdravotnictvi CR:

1. Jezte vyvdZenou pestrou stravu zaloZenou vice na potravindch rostlinného ptvodu.

2. UdrzZujte svou hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi (v dospélosti BMI 18,5 —
25 kg/m’; obvod pasu u muzi ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice nez 80 cm). Pravidelné
se vénujte pohybové aktivité (ochranny ucinek na zdravi mad napriklad 30 minut, lépe
vSak 1 hodina nepretrZité rychlé chize denné).

3. Jezte ruzné druhy ovoce a zeleniny, alespori 400 g denné, prednostné cerstvé a
mistniho ptvodu.

4. Kontrolujte prijem tukd, sniZte spotrebu potravin s jejich vysokym obsahem (napr.
uzenin, tucnych syru, cokoldd, chipst). Ddvejte prednost rostlinnym olejum pred



10.

Zivocisnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo mlécné vyrobky se snizenym obsahem
tuku.

Nékolikrat denné jezte chléb, pecivo, téstoviny, ryZi nebo dalsi vyrobky z obilovin
(zejména celozrnné) a brambory.

Nahrazujte tucné maso a masné vyrobky rybami, lusténinami a netuc¢nou drubeZi.
Pokud pijete alkoholické ndpoje, vyvarujte se jejich kaZdodenni konzumaci a
neprekracujte denni davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 | piva nebo 2 dcl vina nebo 5 cl 40%
destildtu)

Omezujte prijem kuchyriské soli, celkovy prijem soli nemd byt vyssi neZ 5 g (1 Cajovad
IZicka) a to vcetné soli skryté v potravindch. PouZivejte sul obohacenou jodem.
Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Sladké ndpoje
nahrazujte dostatecnym mnoZstvim nesladkych ndpojd, napr. vody.

Podporujte plné kojeni do ukoncéeného 6. mésice véku, poté kojeni s prfikrmem do 2 let
véku ditéte i déle. (web SzU)

Potravinova pyramida pro CR

Obrazek 1: potravinova pyramida, zdroj: SZU

sal, tuky, cukry: 0-2 porce

Mléko, mlécné vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci

Ovoce: 2-4 porce

Obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo: 3-6 porci
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Definice porce

Tuky, cukry —1 porce=10g

Mléko, mlécné vyrobky — 1 porce = sklenice mléka (250 ml), kelimek jogurtu (200 ml), syr
(55 g)

Ryby, maso, drlibez, vejce, lusténiny — 1 porce = 125 g drlbeziho, rybiho i jiného masa, 2
varené bilky nebo miska séjovych bobd, porce séjového masa

Zelenina — 1 porce = velka paprika, mrkev ¢i 2 raj¢ata, miska ¢inského zeli ¢i salatu, pal
talife brambor ¢i sklenice nefedéné zeleninové stavy

Ovoce — 1 porce = 1 jablko, pomeranc ¢i bandn (100 g), miska jahod, rybizu ¢i bortvek,
sklenice nefedéné ovocné stavy

Obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo — 1 porce = 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik ¢i houska, 1
miska ovesnych vio¢ek nebo misli, 1 kopecek varené ryze ¢i varenych téstovin (125 g)
(web SzU)

2.2. Zakladni slozky vyzivy

Hlavni Ziviny, které ndm poskytuji energii, jsou bilkoviny, sacharidy a tuky. Tyto Ziviny se
také souhrnné nazyvaji makronutrienty. Oxidaci 1 g sacharidi anebo 1 g bilkovin ziskame
17 kJ, z 1 g tuku 37 kJ. Nejen mnozstvi, ale také pomér, ve kterém tyto zZiviny pfijmeme, je
velmi dullezity pro jejich vyuZiti. Doporuéené rozloZeni Zivin v dennim pfijmu je cca 15 %
bilkovin, 30 % tukd a 55 % sacharid(i. Aby nase télo sprdvné fungovalo, potfebuje nejen
dostatek energie z makronutrient(, ale také urcité mnoZstvi mikronutrientd — vitaminQ,
minerdlnich latek a stopovych prvkd. Ty nam vsak zadnou energii neposkytuji. (Pourova,
JakeSov3, 2019; Kudlovd, 2009; Zlatohlavek, 2019; Petiek, 2019)

2.2.1. Bilkoviny
Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladni stavebni slozkou organismu. Jsou soucdsti vSech

tkani, nékterych télnich tekutin, enzym(, hormon i protilatek. Maji i spoustu dalSich
funkci, figuruji pri transkripci genetické informace, molekularnim transportu, jsou dulezité
pro spravnou funkci imunity i regulaci metabolismu. V téle také neustdle dochazi
k procesu zvanému proteinovy obrat, coz znamena neustdlou degradaci a resyntézu
bilkovin. (Petfek, 2019; Svacina, 2008; Zlatohlavek 2019)

Makromolekuly bilkovin jsou sloZzeny z velkého mnozstvi (100 a vice) aminokyselin (AMK),
které jsou vzdjemné spojeny peptidovymi vazbami. Struktura téchto retézcl a razeni
jednotlivych po sobé jdoucich aminokyselin urcuje jejich vyslednou funkci. Kratsi
aminokyselinové fetézce nazyvame oligopeptidy (2-9 jednotek AMK) a polypeptidy (10-99
jednotek AMK). (Zlatohlavek, 2016; Svacina, 2008)

V pfirodé a tudiz ve stravé se vyskytujicich 20 aminokyselin délime na esencidlni a
neesencialni. Esencidlni AMK (valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, tryptofan, lyzin,
methionin a threonin) jsou ty, které si télo neumi syntetizovat samo, tudiz je nutné
pfijimat je stravou. Neesencialni AMK (alanin, asparagin, kys. asparagova, glutamin, kys.

11



glutamovd, tyrosin, glycin, prolin a serin) umi nd$ organismus nasyntetizovat.
(Zlatohlavek, 2016)

Zdroje bilkovin ve stravé délime na Zivocisné a rostlinné. Mezi zdroje Zivocisné patfi maso
a vyrobky z néj, vejce, mléko a mlécné vyrobky. K rostlinnym zdrojim radime lusténiny,
obiloviny, ofechy a semena. Ne ve vSech zdrojich bilkovin se vSak nachazi vSechny
aminokyseliny. Zivo¢isné zdroje obsahuji nejen vy$$i mnoistvi esencidlnich aminokyselin,
ale predevsSim obsahuji jejich celé spektrum, nazyvaji se proto také plnohodnotné.
Naopak v rostlinnych zdrojich byva ¢asto urcitd aminokyselina limitujici, tzn. v konkrétnim
zdroji je ji velmi malé ¢i nulové mnozstvi. Proto se také rostlinné zdroje bilkovin oznacuji
za neplnohodnotné a pro kompletni spektrum aminokyselin je tfeba tyto zdroje vhodné
kombinovat. Prikladem vhodné kombinace mohou byt obiloviny, které maji nizky obsah
threoninu a lysinu s lusténinami s limitujicim mnoZstvim methioninu a ofechy, které maiji
naopak mnozstvi lysinu vysoké. (Zlatohlavek, 2019; Chrpova, 2010; Svacina, Millerov3,
BretSnajdrova, 2013)

Mnozstvi bilkovin, které bychom za den méli zkonzumovat, se lisi podle véku, naroénosti
vykondvanych aktivit v prilbéhu dne, nebo se mlze zvySovat v téhotenstvi, pti kojeni, Ci
pfi hojeni a rGznych patologickych stavech, ve kterych by pfi nedostatku bilkovin
dochazelo ke zvySenému odbourdvani svall. Obecné doporuc¢ené mnoizstvi pro zdravou
dospélou populaci se pohybuje v rozmezi 0,8 — 1 g/kg télesné hmotnosti. (Zlatohlavek,
2019)

2.2.2. Sacharidy
Sacharidy jsou organické latky vznikajici v pfirodé fotosyntézou. V potravé lidi slouZi

primarné jako okamzity zdroj energie. Podle poctu sacharidovych jednotek je délime na
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. (Zlatohlavek, 2019; Svacina, 2008)

Monosacharidy jsou nejjednodussi cukry, obsahuji pouze jednu sacharidovou jednotku.
Podle usporadani svych atomu se déli na alddzy a ketdzy. Patfi mezi né napriklad glukdza
a fruktéza. Monosacharidy najdeme v ovoci, zelening, lusténinach, nebo také ve viné.
MnoZstvi obou obsaZzenych sacharidd se lisi nejen podle druhu ovoce ¢i zeleniny, ale také
v zavislosti na podminkach skladovani a stupni zralosti. (Zlatohlavek, 2019; Svacina, 2008)

Glukdza je kromé zdroje energie dileZita pro rfadu procesd v organismu. Podili se na
syntéze nukleovych kyselin, cholesterolu i triacylglyceroll, je potfeba pro funkci
Cervenych i bilych krvinek, centralni nervové soustavy i dfené ledvin. MnoZstvi glukdzy
v krvi, tedy hladina glykemie, se v téle neustadle upravuje podle momentdlni potreby.
Upravu hladiny glykemie maji na svédomi procesy zvané glukoneogeneze (tvorba glukdzy)
a glykolyza (rozklad glukdzy) a vliv na tyto procesy ma hned nékolik hormond, napf.
insulin, ktery hladinu glukdzy v krvi sniZuje a glukagon, adrenalin a dalsi, které glykemii
zvysuji. Fruktéza, nachazejici se predevsim v ovoci, nema diky odliSné metabolizaci tak
vyznamny vliv na kolisani glykemie, ale pfi konzumaci vétsiho mnoZstvi podporuje
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ukladani tuku v oblasti jater, ¢imz zvySuje riziko rozvoje velkého mnozstvi civilizacnich
onemocnéni. (Zlatohlavek, 2019; Pourova, JakeSova 2019)

Oligosacharidy jsou tvofeny dvéma aZ deseti sacharidovymi jednotkami, nejznamé;jsi
z nich jsou sachardza, laktéza a maltéza. Sachardza (fepny &i titinovy cukr), obsahuje
jednu molekulu glukézy a jednu molekulu fruktézy. Casto je obsaiena v méné vhodnych
potravinach, jako je Cokolada nebo suSenky. Jeji zvySenda konzumace byva tedy casto
spojovana s vyssi konzumaci tuku, obsazeném v téchto druzich potravin, a je na ni kvdli
tomu nahlizeno pomérné negativné. Laktdza se sklada z jedné molekuly glukdzy a jedné
molekuly galaktdzy, a je obsaZzena v mléce savci. Maltéza je slozena ze dvou molekul
glukdzy a vznikd rozkladem krobu v obilovinach. Rika se ji také sladovy cukr. (Zlatohlavek,
2019; Odstrcil, Odstrcilova 2006)

Polysacharidy obsahuji vice nez deset sacharidovych jednotek, obvykle jsou sloZeny
z nékolika desitek aZ stovek jednotek. Najdeme je v rlzném mnoiZstvi v bramborach,
luSténindch, obilovinach a produktech z nich — v ovesnych vloc¢kach, ryzi, téstovinach,
pohance, pecivu a dalSich potravinach. Dale polysacharidy délime dle vstfebatelnosti na
vyuzitelné a nevyuzitelné. Vstiebatelné polysacharidy se v travicim traktu rozlozi na mensi
jednotky, které se dale vyuZiji jako zdroj energie. Druhou skupinu tvofi nevstfebatelné
polysacharidy, kam patfi napf. celuldza, hemiceluléza, pektin, inulin, rostlinné gumy a
slizy nebo morské fasy. Souhrnné se také tato skupina oznacuje jako vldknina, kterd se
dale déli na rozpustnou a nerozpustnou. (Zlatohlavek, 2019; Svacina 2008; Pourova,

JakeSova 2019)

Rozpustna vldknina se nachdzi predevsim v ovoci, zeleniné a rostlinnych gumach. Je
dllezita pri prevenci kardiovaskularnich chorob, sniZzuje vstfebavani cholesterolu a
zpomaluje vstifebavani sacharid(, ¢imz pozitivné ovliviiuje kolisani glykemie. Ve stievé
funguje jako adsorbent vody, ¢imZz zvétSuje objem a mékkost stolice. Nerozpustna
vldknina se nachadzi v obalovych vrstvach zrn obilovin, otrubach a zeleniné. Urychluje
pasaz stfevem, ¢imZ zabranuje vstrebavani toxickych latek. Je dilezita jako prevence i
feSeni zacpy. Celkovy ptijem vldkniny u dospélych osob by mél dosahovat alespori 25 — 30
g za den. (Zlatohlavek, 2019)

2.2.3. Tuky
Tuky jsou dulezZitou soucasti lidské potravy a v téle maji spoustu funkci. Mezi ty hlavni

patfi zasoba energie, ochrana vnitfnich organ( a tepelna izolace, vyznamnou ulohu hraji
pfi syntéze Zlucovych kyselin a steroidnich hormon0. Jsou také soucasti bunécnych
membran a ve stfevé se diky nim vstfebdvaji vitaminy rozpustné v tucich. (Pourova,
JakeSova, 2019; Zlatohlavek, 2019)

Podle zdroje délime tuky na rostlinné a Zivocisné. Své nezastupitelné misto ve stravé maji
oba druhy, rostlinné by ale mély ptevladat, a to zhruba ze 2/3. Zivo¢i¥né zdroje tuku jsou
maso a vyrobky z néj, ryby, maslo a sadlo, vejce, mléko a mlécné vyrobky. Rostlinnymi
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zdroji jsou rGizné oleje, margariny, ofechy, semena, sdja, nebo tfeba avokado. (Chrpova,
2010)

Dale délime tuky na nepolarni — triacylglyceroly a polarni — steroly. Triacylglyceroly jsou
sloZzeny hlavné z glycerolu, mastnych kyselin a malého mnozZstvi fosfolipid( a sterold. Druh
na glycerol navdzanych mastnych kyselin uréuje fyzikalni vlastnosti triglyceridu. Rostlinné
triglyceridy byvaji v pokojové teploté obvykle tekuté, zatimco Zivocisné spiSe tuhé.
Dldvodem odlisnych vlastnosti je rozdilny pomér nasycenych a nenasycenych mastnych
kyselin, pficemz tuhé zZivocisné tuky obsahuji obvykle vice nasycenych mastnych kyselin.
(Zlatohlavek, 2019; Svacina, Mullerova, BretSnajdrova, 2013; Chrpova, 2010)

Mastné kyseliny (MK) jsou zchemického hlediska karboxylové kyseliny s linearnim
fetézcem o poctu 12-24 uhlik(. Dle obsahu dvojné vazby se déli na nasycené (bez dvojné
vazby, saturované) a nenasycené (s jednou nebo vice dvojnymi vazbami). Nenasycené MK
s jednou dvojnou vazbou byvaji oznacované jako mononenasycené, s vice dvojnymi
vazbami mluvime o polynenasycenych MK. (Zlatohlavek, 2019)

Mezi polynenasycené MK patfi také dUllezité n-3 a n-6 (omega-3 a omega-6) mastné
kyseliny. Abychom predesli zbyteCnému riziku kardiovaskularnich onemocnéni, pomér
téchto esencialnich MK by mél ve stravé byt 1 : 5 (omega-3 : omega-6), idedlné az 1 : 1.
Omega-3 MK jsou obsazeny hlavné vrybach a moftskych plodech, kterych se u nas
konzumuje malo, a proto je tohoto poméru nesnadné dosahnout. Obecné mame tedy
omega-3 MK ve stravé nedostatek a omega-6 prebytek. (Pourovd, JakeSova, 2019;
Zlatohlavek, 2019)

Kromé samotného mnozstvi tuku ve stravé je také velmi dileZité hlidat mnozstvi a pomér
jednotlivych druht mastnych kyselin, predevsim pak mnozZstvi trans-mastnych kyselin. Ty
mohou pUsobit aterogenné, jelikoZz snizuji HDL cholesterol a naopak zvysuji LDL
cholesterol. Jejich mnoZstvi se sice napf. v margarinech oproti dfivéjsku vyrazné snizilo,
stale jsou vSak obsaZeny v ¢asteCné ztuZenych tucich pouzivanych pfi vyrobé nékterych
suSenek, oplatkd a rdznych polev. (Pourova, JakeSova, 2019; Zlatohlavek, 2019)

Steroly se také déli podle zdroje na Zivocisné a rostlinné. Nejzndméjsim ZivociSnym
sterolem je cholesterol. V organismu slouzi k syntéze Zlucovych kyselin a steroidnich
hormond. Strava ale neni jedinym zdrojem cholesterolu, télo si jej umi také podle potreby
samo syntetizovat v jatrech. PrestoZze hraje v organismu duleZitou roli, jeho pfijimané
mnozstvi je tfeba regulovat, nemélo by presahnout 300 mg/den. Fytosteroly, tedy steroly
rostlinného plvodu, ndm v optimalnim prijmu kolem 1 — 3 g/den napomahaiji sniZovat LDL
cholesterol az 0 5 — 15 % a snizovat tak riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Najdeme je
v mensim mnoistvi napfiklad v fepkovém, slunecnicovém ¢i séjovém oleji, dostateéné
mnoiZstvi lze zajistit konzumaci fortifikované Flory pro activ. (Vokurka a kol., 2012;
Zlatohlavek, 2019, Ceska Iékaiskd spoleénost Jana Evangeisty Purkyné, 2021)
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2.2.4. Vitaminy
Vitaminy jsou organické latky nezbytné pro spravnou funkci organismu. V téle plini

spoustu nezastupitelnych funkci, plsobi jako katalyzatory fady reakci latkové premény,
nékteré vytvari oxidacné redukéni systémy. Az na vyjimky si je nedovede télo samo
vytvofit, proto je nezbytné pfijimat je stravou. Pfi nedostatku vitaminU se télo dostava do
hypovitamindzy, v téiSich pripadech aZz avitamindzy. V opacném pfipadé, tedy pfi
nadbytku vitamin(, hovofime o hypervitamindze. Oba krajni stavy, at uz nedostatek Ci
nadbytek vitaminl, mohou mit fadu negativnich dlsledkd pro organismus.

Vitaminy délime podle rozpustnosti na dvé skupiny. Prvni skupinu tvofi vitaminy
rozpustné v tucich, kam patfi vitamin A, D, E a K. Druhou, obsahlejsi skupinu tvofi
vitaminy rozpustné ve vodé, kam fadime skupinu vitaminG B (thiamin, riboflavin,
pyridoxin, kobalamin, kyselinu listovou, kyselinu nikotinovou, kyselinu panthotenovou a
biotin) a vitamin C. U této skupiny vitamin( se hypervitamindza nevyskytuje, jelikoz se
jejich prebyte¢né mnozstvi vylou¢i moci. Pripadny deficit se vzhledem k jejich ¢astému
spole¢nému vyskytu objevuje obvykle spolec¢né a stejné tak se kombinuji i projevy jejich
nedostatku.

Vitamin A je nutny zejména pro tvorbu zrakového pigmentu, ddle ma vliv na rlst
epitelovych bunék, diferenciaci a zrani pohlavnich bunék a vyvoj plodu. Jeho nedostatek
zpUsobuje Seroslepost, k takovému stavu ale v naSich podminkach dochazi jen velmi
vyjimecné. Naopak, vitamin A patfi k jednomu ze dvou vitamin(, u kterych muze dojit
k hypervitamindze, obvykle kni ale dochdzi chybnym, pfili§ vysokym davkovanim
vitaminového preparatu. V potravé najdeme tento vitamin pouze v ZivocisSnych
produktech, zejména vnitfnostech, rybim tuku, mléku a mléénych vyrobcich. V oranzové a
Cervené zeleniné a ovoci (mrkev, rajcata, paprika, merunky ¢i broskve) najdeme
provitaminy karotenoidy, které se nasledné v téle na vitamin A preméni.

Vitamin D je nezastupitelny v metabolismu vapniku a fosforu, plsobi jako antirachiticky
vitamin. Jeho hlavnim zdrojem jsou jatra, rybi tuk a vajecny Zloutek, pfipadné houby. P¥i
dostatecném mnozstvi slunecniho zareni se tvori v kGzi a neni tfeba ho pfijimat vétsi
mnozstvi potravou. V naSich podminkach je vSak zejména v zimnich mésicich ohrozena
jeho nedostatkem vétsina populace z didvodu nedostatku slunec¢niho svitu, a je tedy na
misté zvazit jeho preventivni suplementaci. Nedostatek vitaminu D vede k rachitidé u
déti, osteomalacii u dospélych. Projevi se také svalovou slabosti a vyssi nachylnosti
k infekcim. Hypervitamindza tohoto vitaminu vede k nauzee, bolestem hlavy, zvraceni,
prajmu, polyurii, proteinurii a polydipsii.

Vitamin E puasobi vtéle jako jeden znejdllezitéjSich antioxidantd v membrandch.
Najdeme jej predevsim v rostlinnych olejich a oresich, dale v kukufici, hrasku, ovesnych
vlockach, vejcich, vnitfnostech a krali¢im ¢i veprovém mase. Hypovitamindza se objevuje
velmi zfidka, projevuje se poruchami metabolismu nerv( a svald.
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Vitamin K jako koagulacni vitamin ovliviiuje srazlivost krve. Je také pfitomen pfi
biosyntéze bilkovin plazmy a kosti. Tento vitamin najdeme v zelené zeleniné, fasach,
luSténindch, ovesnych vlockach, kufecim nebo hovézim mase. K jeho nedostatku mulze
dojit pfi onemocnéni jater, malabsorpci tuk(l nebo pfi rlznych onemocnéni strev, pfi
kterych dojde k poruse tvorby vitaminu K stfevni mikroflérou. Tento nedostatek se projevi
snizenym mnozstvim protrombinu, cozZ snizi srazlivost krve a mize dochazet ke krvaceni
z nosu nebo do urogenitédlniho ¢&i gastrointestindlniho traktu. Cast&ji nez u dospélych se
deficit projevuje u kojencu, ktefi jesSté nemaji plné vyvinutou endogenni syntézu vitaminu
K.

Vitamin C ma v téle spoustu funkci, jako antioxidant vychytdva v téle kyslikové a dusikaté
radikdly, podili se na syntéze kolagenu a karnitinu, ovliviiuje ¢innost enzym(, zvySuje
absorpci Zeleza ve stfevé a dalsi. Najdeme jej v Cerstvém ovoci a zeleniné véetné brambor,
které jsou u nas jednim z jeho nejvyznamnéjsich zdroja. Nedostatecny prijem vitaminu C
se projevi unavou, vyssi nachylnosti k infekcim, zpomalenym hojenim ran a pomalejsi
rekonvalescenci. Dlouhodoby nedostatek zpUsobuje kurdéje, u déti Moellerovu-
Barlowovu nemoc.

Vitamin B1 (thiamin) ovliviuje funkci nervového systému a svall a metabolismus
sacharidl. Nedostatek se projevi jako nemoc beri-beri, kterd se vyznacuje nervovym
postizenim, srde¢nim selhanim ¢i postizenim mozku. Nedostatek se mlze vyskytnout u
alkoholikl. Vitamin B1 najdeme v kvasnicich, mase a vyrobcich z nich, v lusténinach,
ovesnych vlockach a zeleniné.

Vitamin B2 (riboflavin) hraje roli v oxida¢né-redukcnich procesech v téle, jeho nedostatek

vsve

v drozdi, obilnych kliccich, mléce, syrovatce, vajecném bilku a jatrech.

Vitamin B6 (pyridoxin) je vyznamny pro metabolismus, funguje také jako kofaktor mnoha
enzym0O a ovliviuje syntézu hemoglobinu. Objevuje se opét vdrozdi, vmase a
vnitfnostech, v celozrnnych produktech, obilnych kliccich, séji a mnoha druzich zeleniny.
Hypovitamindza se projevuje podobné jako u vitaminu B2 zménami na kizi, rohovce ¢i
zanéty v ustech a na rtech.

Vitamin B12 (kobalamin) je nezbytny predevsim pro tvorbu DNA a bunééné déleni, dale
pro spravnou funkci nervového systému. Nedostatek vitaminu B12 se objevuje v dlsledku
chronického autoimunitniho zanétu Zaludku, ktery porusi tvorbu tzv. vnitfniho faktoru,
ktery potfebujeme pro jeho vstifebdvani. Vzhledem k vyhradné ZivociSnym zdrojim
tohoto vitaminu se ¢asto objevuje nedostatek také u dlouhodobych vegan(, u kterych se
jiz stihly vylerpat zasoby vitaminu B12 z jater. Pfiznaky deficitu jsou anemie, travici
obtize, Unava, nervové i psychické poruchy, u téhotnych muizZe zvysit riziko vrozenych
vyvojovych vad plodu. Jak jiz bylo zminéno vyse, vitamin B12 najdeme pouze v ZivocisSnych
produktech — mase, jatrech, vejcich, mléce a syrech.
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Kyselina listova je dllezitd pro bunécné déleni a vznik cervenych krvinek. Karence muze
kvlli nizkému obsahu v potravinach vzniknout i pfi vyvazené stravé. Zvysenou potiebu
maji predevsim gravidni Zeny. Kyselinu listovou obsahuje nejvice zelenina, ovoce, jatra.
Nedostatecny pfijem plsobi podobné jako deficit vitaminu B12, muZe tedy zpusobit
anemii, Unavu, travici obtize, chybi pouze neurologické poruchy.

Biotin (vitamin H) se v potravinach ¢asto nachazi navazany na bilkoviny a podle sily této
vazby se znacné odlisuje také jeho naslednd vyuzZitelnost v téle. Nejvyssi obsah maji
hovézi jatra, vysoky obsah maji dale prazené arasidy, vejce, cokolada, kvétdk a houby.
Hypervitaminéza u tohoto vitaminu neni zndma a hypovitamindza se objevuje pouze
velmi zfidka, protoZe denni potieba biotinu je velmi nizka. Pokud k ni dojde, muze se
projevit slabosti, nauzeou, kfe¢emi a koZnimi problémy.

Kyselina pantotenova (vitamin B5) se jako soucast koenzymu A uUcastni mnoZstvi
metabolickych reakci, je vyznamnd pro rlst, reprodukci a regeneraci kize. Bohatym
zdrojem jsou naptiklad jatra, maso, lusténiny nebo vejce, v mensich davkach je ale
obsaZena témér ve vsech potravinach. Deficit ani nadbytek nenastava.

Kyselina nikotinova (niacin, vitamin B3) pUsobi jako kofaktor nékterych enzym( a pomaha
v téle udrZovat hladinu cholesterolu. Jeji nedostatek zplsobuje pelagru, ktera se projevi
poskozenim klze, poruchami funkce traviciho ustroji a demenci. Kyselinu nikotinovou
najdeme v mase, vnitfnostech, kvasnicich, vejcich a houbach. (Hlubik, Opltova, 2004;
Velisek, Hajslova 2009; Vokurka a kol., 2012; Svacina, Millerova, BretSnajdrova, 2013)

2.2.5. Mineralni latky a stopové prvky
Minerdlni latky a stopové prvky jsou anorganické latky, které nase télo potrebuje ve velmi

malém mnoZstvi, maji vSak vorganismu fadu rozlicnych funkci. Podle potfebného
mnozstvi je mUzeme délit na makroelementy (vapnik, fosfor, sodik, draslik, hot¢ik, chlor a
sira), mikroelementy (jéd, zinek, selen, méd, mangan a chrom) a stopové prvky (Zelezo,
fluor, kfemik, vanad, nikl a bor).

Horcik figuruje v fadé enzymatickych a metabolickych reakci. Nedostatek se projevi
svalovymi kfe¢emi, zvySenou nervosvalovou drazdivosti, poruchami srdecni cinnosti.
Nadbytek naopak vede k Utlumu drazdivosti a obéhovym poruchdm. Obsahuje ho kakao,
lusténiny, Spenat, vlasské orechy, psenice a spousta dalSich potravin.

Vapnik a fosfor jsou v téle regulovany stejnym hormonem. Jejich regulace je ¢aste¢né
propojend, protoZe jsou oba prvky obsazeny v kostech ve spole¢né soli. Nedostatek
fosfatd v téle nehrozi, protoze jsou bézné konzumovany v mnoha potravinach. Rizikovy je
spiSe nadbytek, ktery zapficinuje zvySenou produkci parathormonu, kterd zp(sobi zvysené
uvolnovani vapniku z kosti. Vapnik je dalezZity prvek nejen pro stavbu kosti, ale také pro
prenos nervosvalového vzruchu, pro nékteré enzymatické reakce a srazlivost krve.
Pfestoze je vapnik obsazen i vrostlinnych zdrojich, jeho vstfebatelnost je obecné
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mnohem lepsi u ZivociSnych zdrojl, jako je mléko a mlécné vyrobky. Vliv na mnozstvi
vstfebaného vapniku ma také obsah dalSich prvkd ve stravé.

Sodik spolu s draslikem udrzuje v téle osmoticky tlak a acidobazickou rovnovahu. Zvyseny
pfijem sodiku zplUsobuje arteridlni hypertenzi ¢i Zaludecni viedy. Pokud mame sodiku
nedostatek, miZeme pocitovat slabost, malatnost, kterd muze vést aZ k poruse védomi.
Jeho hlavnim zdrojem je s(l.

Draslik ovliviiuje svalovou, zejména srdecni ¢innost a intraceluldrni déje. Nedostatek, ale i
nadbytek drasliku vede k porucham srde¢niho rytmu. Vysoky obsah drasliku maji mlécné
vyrobky, lusténiny, brambory, maso a $penat.

Zelezo najdeme v téle prevainé v hemu, jako soucast hemoglobinu, ¢erveného krevniho
barviva. S tim souvisi také jeho hlavni funkce, prenos kysliku krevnim recistém. Podili se
ale také na mnozstvi oxidacné-redukénich reakci. Dlouhodoby deficit Zeleza zpUsobuje
anemii, zvySenou Unavu a zmény na sliznicich gastrointestinalniho traktu. Ve vyjimecnych
pfipadech miZe dojit i ke stavu nadmérného mnoistvi Zeleza v organismu, Zelezo se
v takovém pripadé ulo?i do orgdnd, které poskodi. Zelezo najdeme v potravinach
rostlinného i Zivo¢idného pidvodu, vstiebatelnost se ale zna¢né li§i. Zivo€idné zdroje jsou
pro télo Iépe vstiebatelné, ddle mizeme vstiebatelnost podpofit napf. vitaminem C.

Jod je stopovy prvek esencialni pro spravnou funkci stitné zlazy a tvorbu jejich hormona.
Je také nezbytny pro vyvoj mozku, u déti jeho deficit mdze zpUsobit poruchy vyvoje az
kretenismus. U dospélych se projevi strumou. Nejvétsi obsah jodu najdeme v mofrskych
rybdach, ale protoZe se nejen u nds konzumuji v nedostate¢ném mnozstvi, fortifikuje se
jodem sal.

Fluor je dulezity k mineralizaci kosti a zuba. Slouzi taky preventivné proti zubnimu kazu.
Pfijem fluoru byva dostatecny, hrozi spiSe predavkovani. To se projevi skvrnami na
zubech, slabosti, hubnutim. Nejvétsi obsah fluoru ma ¢aj.

Zinek pusobi jako kofaktor velké spousty enzym( a dulezity prvek v metabolismu
nukleovych kyselin. Je vyznamny pro rlst, vyvoj i reprodukci. Nedostatek zinku m(ize
zpUsobit kozni problémy a narusit plodnost. Zdroje zinku jsou syry, maso (zejména
hovézi), vajecny Zloutek, lusténiny, vlasské ofechy, v mensim mnozstvi zelenina a nékteré
ovoce.

Chrom je nedilnou souédsti metabolismu glukdzy a pozitivné ovliviuje funkci inzulinu.
Najdeme jej napriklad v pivovarskych kvasnicich.

Selen v téle plsobi proti volnym kyslikovym radikalim a reguluje syntézu hormona Stitné
7lazy. (Velidek, Hajélova, 2009; Zlatohlavek, 2019; Vokurka a kol., 2012; Fait, Vrablik, Ceska
a kol., 2011)
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3. Diivody pro alternativni vyZzivu

Davod(, pro¢ se lidé rozhodnou stravovat alternativné, existuje mnoho. Nejcastéji se
setkavame s dlvody zdravotnimi, etickymi, ekologickymi ¢i ndbozenskymi. Svij vliv mize
mit také prostfedi, ve kterém vyristame a lidé, kterymi se obklopujeme a ktefi nas
védomé i nevédomé ovliviiuji. Pfedevsim v dospivani se mlZeme setkat i s dlvody
souvisejicimi s médou ¢i snahou o odliSnost. Dlvody ke zméné stravy se lisi nejen ¢lovék
od ¢lovéka, ale zavisi i na vybraném druhu alternativniho stravovani. U veganstvi, které je
pro mnohé ptiznivce spiSe Zivotni styl neZ jen zpUsob stravovani, se mnohem castéji
setkdvame s kombinaci dlvodd etickych a ekologickych, zatimco napfiklad u diety
bezlaktdézové Ci bezlepkové jde ve velkém mnoizstvi pfipadl o nutnost stravovaciho
omezeni z dlivod(l zdravotnich. (Hlavata, 2016; Martinakova, 2015)

3.1. Zdravotni diivody a redukce hmotnosti
PfestoZze v obecnych vyZivovych doporucdenich se setkdvdme se stravou racionalni,

obsahujici vSechny skupiny potravin a z dlouhodobého hlediska se jevi jako nejvhodnéjsi
s ohledem na udrZeni zdravi, pfesto je velka spousta lidi, ktefi voli alternativu. Divodem
mUzZe byt snaha o redukci hmotnosti, kterou mnohé alternativni styly stravovani slibuiji, Ci
uleva od zdravotnich tézkosti souvisejicich napfiklad se zaZivacimi problémy pfti rliznych
nesnasenlivostech a intolerancich. Nékoho mohou presvédcit i vysledky studii uvadéjici
nizsi riziko diabetu 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni a nékterych karcinomd napf.
pfi vegetaridnské stravé. (Martinakova, 2015; Svacina, Millerova, BretSnajdrova, 2013)

3.2. Etické a ekologické davody
S témito dlvody se setkdvame u vsech druhi vegetarianstvi, pfedevsim veganstvi. At jde

o pouhé omezeni masa, snahu vybirat kvalitnéjsi zdroje z mensich chov(, ¢i se jedna o
kompletni vyrazeni vSech Zivocisnych produktl, mnohdy je za tim snaha o zlepseni
welfare zvirat, urcity protest proti zabijeni a Zivotnim podminkam zvirat ve velkochovech i
snaha omezit dopad Zivocisné produkce na zivotni prostredi. (Hlavata, 2016; Martindkova,
2015)

3.3. NabozZenské diivody
S ndbozenskymi dlivody pro alternativni typy stravovani se jiz pravdépodobné nesetkame

tolik jako dfive, z tradice vychazejici jidelni zvyky jednotlivych nabozenstvi jsou vsak stale
aktualni.

Jesté v roce 1966 zakazovala fimskokatolicka cirkev konzumaci masa v patek, ¢imz si vérici
pfipominali smrt Krista. Vyjimku tvofily ryby, které se smély konzumovat i v tento den.
Dnes se tato tradice dodrzuje prevazné pred Velikonocemi a Vanocemi v postnim obdobi.

Pravoslavna cirkev dodrzuje plst nejen v patek, ale také ve stfedu. Na rozdil od
fimskokatolické cirkve ale nedovoluje konzumaci Zadnych ZivociSnych produktl kromé
medu.
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Visldmu je dulezitda nejen konzumace pouze povolenych druhl masa, ale také jeho
spravnd priprava. Zakazana je konzumace veprového masa, osld, masozravych ptakl a
zvére. Dale plati zakaz pro konzumaci alkoholu, krve, uhynulych zvifat a ryb bez Supin a
ploutvi — napf. Uhotre ¢i mékkyse. NejdllezitéjSim muslimskym plstem je Ramadan, pfi
kterém je zakdzano od Usvitu do soumraku jist i pit.

Pro hinduismus je typické vegetaridnstvi a zakaz konzumace hovéziho masa. V rliznych
spole¢enskych kastach se ale pravidla odliSuji, vyssi kasty maji zpravidla i striktnéjsi
omezeni konzumace ZivociSnych produktl. Kromé masa a ryb ¢asto nekonzumuji ani
vejce.

PfestoZze v buddhistické literatufe nenajdeme jasny zdkaz konzumace masa, vétSina
buddhistl je striktnimi vegetaridny. Urcité nabozenské principy totiz zakazuji usmrceni
Zivého tvora a konzumace masa je pokladano za akt, ktery poSkozuje karmu. Pti zdporné
karmé by doty¢ny mohl skoncit v pekle, a proto se konzumaci masa vyhybaji. Buddhisté,
ktefi by vSak bez masa nebyli schopni prezit, provadéji rzné ritualy pred pordzkou
zvitete, které tyto dopady na karmu zmirni.

vvvvvv

ale také stolovani a hygieny. Podle pravidel jsou povoleny pouze nékteré druhy zvére a
tyto museji byt nasledné zabity a pfipraveny spravnym zplisobem. Masité pokrmy také
nesmi pfijit do styku s mlékem & mléénymi vyrobky a mezi konzumaci mlécnych a
masitych jidel je nutné si vyplachnout Usta, umyt ruce a mlééné jidlo zajist chlebem.
(Stojanovicova et al., 2015)
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4. Vybrané druhy alternativniho stravovani

Definovat alternativni vyZivu je obtizné. Tento pojem zahrnuje tak Sirokou Skalu rGznych
zpUsobU stravovani, Ze nelze jednoznacné urcit, zda je alternativni strava vhodna ¢i nikoli.
Ur&itym voditkem nam moZe byt Sirokost spektra konzumovanych potravin. Cim vice
restrikci se v uréitém sméru vyskytuje, tim spiSe se pfi jeho dodrzovani mize objevit
deficit nékterych Zivin. Velmi restriktivni alternativni sméry proto budou k dodrZzovani
méné vhodné a naopak. (Kudlova, 2009)

4.1. Vegetarianstvi

V dnesni dobé je vegetaridnstvi a jeho odvétvi nejrozsifenéjsi alternativou stravovani.
Nejednd se vSak o pouhou mddni vinu, jako tomu je u nékterych jinych zplsobu
alternativniho stravovani. Jeho historie saha do davnych dob pfed nasim letopocétem,
prvni zminky o vegetarianstvi v Evropé zaznamenavame jiz v obdobi antického Recka. Jako
zakladatel a prvni velky pfiznivce etického vegetaridnstvi je oznacovan fecky filosof a

e

matematik Pythagoras, Zijici v obdobi 6. stoleti pf. n. |. (Leitzmann, 2014)

Navzdory davnym korfenlim se védci zacali zabyvat vegetaridnstvim a jeho dopadem na
zdravi lidi teprve nedavno. Tyto vyzkumy bylo ale Casto obtizné kvantifikovat, nebot
definice vegetarianstvi se mezi védci a laiky rlzni. (Ruby, 2012)

Zatimco v zdpadnich zemich se lidé vétSinou pro zménu stravy sami rozhodnou,
v nékterych asijskych zemich se do vegetarianského zplsobu Zivota uz rodi. Vegetarianstvi
je tu praktikovano po staleti, je tradici, spojenou s postavenim, ¢i nabozZenstvim. (Ruby,
2012)

Vegetarianstvi je charakterizovdno absenci konzumace masa, masnych vyrobk( a
pfipadné dalSich ZivociSnych produkt(. Stupen restrikce se liSi podle typu vegetaridnstvi,
kterych zname hned nékolik. (Zlatohlavek, 2019)

Je-li prechod na vegetaridnskou stravu proveden spravné, lze tuto zménu povaZovat
v urcitych pripadech za prospésnou. Abychom se vyhnuli zbytecnym problémim
spojenych s karenci nékterych Zivin, je nutné mit pfi tomto procesu dostatecné znalosti
vyzivovych doporuceni a slozeni stravy. Nelze tedy doporudit nahlé vyrazeni masa
z jidelnicku bez predem nastudovanych informaci. (Zlatohlavek, 2019)

Druhy vegetarianstvi

Odlisné typy vegetarianstvi se lisi mirou restrikce konzumovanych potravin.

e Laktoovovegetaridnstvi — strava povolujici konzumaci vsech Zivocisnych produkt(
kromé masa a vyrobk( z né;.

e Laktovegetarianstvi — strava bez masa, masnych vyrobk{ a vajec.

e Ovovegetarianstvi — strava bez masa, masnych vyrobkd, mléka a mlécnych vyrobkd.

e Veganstvi — zakazuje konzumaci veskerych Zivocisnych produkt.
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e Vitaridnstvi — povoluje konzumaci pouze tepelné neupravenych potravin rostlinného
plGvodu.

e Frutarianstvi — striktni forma veganstvi, ve které se konzumuje pouze ovoce, ofechy,
semena a jiné plody.
pouze urcitého druhu. Pro vSechny semivegetariany je povolena konzumace mléka a
mlécnych vyrobk(, vajec i medu, odliSuji se konzumovanym druhem masa. Dale se
tedy déli na:
e Pescetarianstvi —konzumuiji ryby.
e Pollotarianstvi — konzumuji driibez.
e Pescopollotarianstvi — konzumuji ryby i dribez.
e Flexitaridnstvi — ob¢as konzumuji maso, které ale nesmi pochdazet z velkochovu.

(zlatohlavek, 2019; Hlavatd, 2016)

4.1.1. Pozitiva vegetarianstvi

Cim dal vice védeckych studii naznacuje, 7e vyvaiend vegetarianska strava mize byt pro
zdravého dospélého clovéka stejné, nebo i vice prospésnd, nez strava obsahujici maso.
Vzhledem k Siroké diverzité druh(l vegetaridnstvi je vSak dllezZité presné specifikovat, o
ktery druh vegetarianstvi se jedna, nebot jednotlivé typy se od sebe velmi lisi mirou
omezeni. Za nejvice zdravi prospésné je povazovano laktoovovegetaridnstvi, jehoz vyhody
budeme rozebirat i dale. (Leitzmann, 2005)

Mezi hlavni pfinosy vyvazené vegetarianské stravy muZeme zaradit nizsi prijem
nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu a ZivocisSnych bilkovin a naopak vyssi pfijem
komplexnich sacharidd, vldkniny, flavonoid( i nékterych vitamin( a mineralnich latek,
napriklad horciku, kyseliny listové, vitaminu C a E a karotenoid(l. Zdravotni benefity
vegetarianll plynou nejen z odlisné, casto kvalitnéjsi stravy, ale celkového zdravéjsiho
zivotniho stylu. Vegetariani obvykle vice dbaji na skladbu své stravy, nekoufi, méné piji
alkohol a vice sportuji. (Leitzmann, 2005; Kudlova 2009; Svacina, 2013; Parker, Vadiveloo,
2019)

Drivéjsi tvrzeni zavrhujici vegetarianstvi z divodu nedostatku bilkovin, Zeleza, zinku,
vapniku, vitamin( A a B12, mastnych kyselin a jodu, byla zplsobena obvykle Spatnou
skladbou vegetarianského jidelni¢ku a mnoha témto deficiencim se Upravou sloZeni stravy
da predejit. Pfi spravné sestaveném jidelnicku a zvySené opatrnosti lze tuto stravu
doporudit dokonce i pro déti, adolescenty, téhotné a kojici Zzeny. (Leitzmann, 2005;
Kudlovd, 2009; Piccoli, Clari, Vigotti, Leone, Attini, Cabiddu, Mauro, Castelluccia, Colombi,
Capizzi, Pani, Todros, Avagnina, 2015)

Metaanalyza z roku 2017, shrnujici zdravotni dopady vegetarianské a veganské stravy
oproti stravé lidi konzumujicich maso, potvrdila pozitivni vliv na zdravi hned v nékolika
ohledech. Byl prokdzan vyznamné nizsi body mass index (BMI), celkovy cholesterol, LDL
cholesterol a nizsi glykemie. Dale byla u vegetarian( a vegan( vyznamné nizsi incidence i
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umrtnost na ischemickou chorobu srdecni a celkové nizsi vyskyt karcinom(. Byl také
potvrzen pozitivni vliv této diety na vyskyt a management diabetu mellitu 2. typu, tento
efekt byl vSak prokdzan predevsim zdasluhou vys$si konzumace celozrnnych potravin,
luSténin a vétSiho mnoiZstvi zeleniny a ovoce, ¢ehoZ by bylo moZzné dosdhnout i lepSim
sestavenim klasické stravy obsahujici maso. (Leitzmann, 2005; Dinu, Abbate, Gensini,
Casini, Sofi, 2017; Olfert, Wattick, 2018; Lee, Park, 2017)

Sabaté ve své studii popisuje nejen jiz vySe zminéné benefity, ale také prodlouzeni délky
Zivota vegetariansky se stravujicich osob. Vyzkum, zkoumajici rozdily mezi stfevni
mikrobiotou vegetariant a omnivor(, také potvrdil prospésnost této stravy. Vyssi podil
rostlinné stravy podporuje rozvoj rozmanitéjSiho a stabilnéjSiho mikrobialniho systému.
Vétsi mnoizstvi konzumované vldkniny a polyfenoll podporuje rhst urcitych druh(
bakterii, které nam vysledné poskytuji antipatogenni a protizanétlivé ucinky a zlepseni
imunity. (Sabaté, 2003; Tomova, Bukovsky, Rembert, Yonas, Alwarith, Barnard, Kahleova,
2019)

Konzumace masa souvisi svyssi konzumaci ZivocisSnych bilkovin, tuk( (predevsim
nasycenych mastnych kyselin), soli a dalSich télu méné prospésnych latek, které maji
v kone¢ném dusledku nepfiznivy vliv prdvé na sloZeni stfevni mikrobioty, burky stfevni
sliznice a dalsi negativni ndsledky. ZvySeny pfijem nasycenych mastnych kyselin a soli
plUsobi neblaze na kardiovaskuldrni systém, je spojovan s hypertenzi, aterosklerézou i
obezitou. Dalsim negativem konzumace masa mUze byt mozna kontaminace patogennimi
mikroorganismy a ndsledné vyvolana alimentarni ndkaza. (Kudlovd, 2009; Zlatohlavek,
2019)

4.1.2. Negativa vegetarianstvi
Jako kazdy druh stravy, i vegetarianstvi s sebou nese urita rizika. Jak jiz bylo zminéno

vySe, je tfeba dbat zvySené pozornosti pfi sestavovani jidelnicku, aby se minimalizovala
rizika karence nékterych Zivin, zejména u ohrozenéjsich skupin, jako jsou déti a dospivajici
ve vyvinu, téhotné &i kojici Zeny a sportovci, ktefi maji na nékteré Ziviny zvySené naroky.
(Svacina, 2013; Zlatohlavek, 2019)

Prvnim rizikem, které se muize tykat primarné prdvé déti a dospivajicich, je nizsi
energetickd hodnota stravy. Mladsi déti s mensSim objemem Zaludku nemuseji byt
schopny snist dostate€né mnoZstvi potravy pro pokryti potfeb jejich rostouciho
organismu. U dospélych osob dnesni doby je tento fakt spiSe vyhodnym, i zde se ale
najdou vyjimky, u kterych by vegetarianska strava nemusela pokryt nutriéni naroky.
(Svacina, 2013; Zlatohlavek, 2019)

Co se tyce karence Zivin, je tfeba sledovat predevsim bilkoviny, Zelezo, vitamin B12 a
vapnik. Celkovy pfijem bilkovin je u vegetariana ve srovnani s lidmi konzumujicimi maso
nizsi. Bilkoviny rostlinného plvodu maji navic horsi vyuzitelnost, a jak jiz bylo feceno,
nekompletni spektrum aminokyselin. Laktoovovegetariani svou potfebu obvykle pokryiji
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nejen vhodnou kombinaci lusténin a obilovin, ale také mléénymi vyrobky a vejci, musi je
ale konzumovat v dostatecném mnozZstvi. PotiZze nastavaji hlavné u striktnéjSich forem
vegetaridnstvi. (Chrpova, 2010; Zlatohlavek, 2019; Parker, Vadiveloo, 2019)

Zelezo se ukazuje byt problémovym zdiivodu jeho nizké biologické vyuZitelnosti
v rostlinnych zdrojich, prestoze jeho vstfebdvani je podporfeno vy$Sim mnoZstvim
vitaminu C. Studie z roku 2018 potvrdila nizsi hladiny Zeleza v krvi vegetaridan(i ve srovnani
s omnivory. MnoZstvi tohoto prvku v krvi je tedy tfeba pravidelné kontrolovat a v pfipadé
potieby stravu upravit ¢i Zelezo pfimo suplementovat. (Haider, Schwingshackl, Hoffmann,
Ekmekcioglu, 2018)

Potfeba vapniku a vitaminu B12 by u laktoovovegetariand méla byt opét pokryta diky
pfijmu mléénych vyrobku. Znovu se ale setkdvame s karenci v pfipadé striktnéjSich diet a
rizikovych skupin, u kterych by tyto prvky z Cisté rostlinné stravy bylo velmi obtizné hradit.
Vzhledem k zavainym nasledkim deficitu vitaminu B12 je doporuceno tento vitamin
suplementovat preventivné u vSech vegetarianskych skupin, zejména pokud se jedna o
téhotné a kojici zeny. (Zlatohlavek, 2019; Svacina, 2013)

Dalsi karen¢ni komponentou stravy muZe byt vitamin D. Tento deficit se v naSich
podminkach sice netyka pouze alternativné se stravujicich osob, z dlivodu nekonzumace
moftskych ryb se u nich toto riziko viak prohlubuje. Re$enim miize byt opét suplementace,
dale také konzumace fortifikovanych potravin, napt. ceredlii a margarind. (Zlatohlavek,
2019)

4.2. Délena strava
Filozofii délené stravy vytvofil ve 30. letech minulého stoleti doktor Hay, ktery se snazil

pomoci stravy vylécit své tézké onemocnéni ledvin, se kterym mu lékafi nedovedli
pomoci. Svou teorii zaloZil na tom, Ze télo se sklada z 80 % ze zasaditych a 20 % kyselych
element(l. Podle toho také konzumoval predevsim potraviny zasadotvorné a v mensim
mnoiZstvi potraviny kyselinotvorné, se snahou nastolit v organismu rovnovahu mezi
kyselinami a zasadami. Potraviny po své zkuSenosti rozdélil do dvou skupin podle obsahu
bilkovin a sacharid(, treti skupinou jsou potraviny neutralni, predevsim zelenina a tuky.
(Summovd, 1997; Summova, 1998)

DulezZitost oddéleni konzumace sacharidovych a bilkovinnych potravin stavi na faktu, ze
sacharidy zacindme trdvit jiz v Ustech, kde je Stépi enzym amylaza, zatimco bilkoviny se
travi az v zaludku za pomoci kyseliny chlorovodikové a traviciho enzymu pepsinu. Z toho
dlvodu neni dobré konzumovat vétsi mnozZstvi bilkovinnych a sacharidovych potravin
dohromady, protoze by se dle dr. Haye narusily zakonitosti traviciho procesu, travici stavy
v Zaludku by omezily pGsobeni amylazy a nedoslo by tak k dobrému straveni sacharid(.
Pokud vsSak jime pouze sacharidové jidlo bez vétSiho mnozstvi bilkovin, vznika v Zaludku
méné Zaludecnich kyselin a funkce amyldzy zlstane zachovana. Navic po konzumaci
bilkovinnych i sacharidovych jidel zUstavaji v téle kyselé odpadni latky, které nasledné
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organismu Skodi a pfi spole¢né konzumaci obou skupin potravin by jich bylo pfili§ mnoho,
coZz by mohlo vést az k atrofii kosti, svalQ, Slach a vaziva s jejich moinym ndslednym
narusenim. (Summova, 1997; Summova, 1998)

Déleni potravin a jejich mozna kombinace

Potraviny obsahujici bilkoviny: vSechny druhy masa a uzeniny po upravé (kromé
veprového), ryby, vejce, séjové produkty, mléko a syry do 50 % obsahu tuku v susing,
dusSena rajéata, vétsSina bobulovitého, jadrovitého a peckovitého ovoce, citrusy a jiné
exotické ovoce, z ndpojli sem radi ovocny caj, trpké cervené i bilé vino, sekt

Potraviny s obsahem sacharid(i: vSechny druhy obilovin, pohanka, vyrobky z celozrnné
mouky, sladidla — med, javorovy sirup, hruskova a jable¢na stava, nékteré druhy zeleniny
a ovoce — brambory, kapusta, banany, nesifené susené ovoce, Cerstvé datle a fiky, dale
bramborovy Skrob, pudinkovy prasek, karob a pivo

Potraviny neutralni: tuky a oleje, zakysané mlécné vyrobky, smetana, syry s obsahem tuku
v susiné nad 60 %, ov¢i a kozi syr, mozzarella, syrové uzeniny i maso, syrové marinované a
uzené ryby, ofechy a semena, vyhonky a kli¢ky, bylinky, kofeni, bylinkové ¢aje a vétsina
druhl zeleniny véetné hub — brokolice, kvétak, zelené fazolky, hrasek, okurky, cesnek,
porek, kukutice, mrkev, paprika, fedkev i redkvicky, ¢ervené i bilé zeli, Spenat, chrest,
rajcata, salaty, kapusta a dalsi

Potraviny, kterym by se mélo vyhybat: bild mouka a produkty z ni, cukr, cukrovinky,
hotova jidla a konzervy, susené lusténiny, arasidy, brusinky, veprové maso a vyrobky z néj,
majonéza, ocet, syrovy bilek, ztuzené tuky, tmavy &aj a kdva, kakao, vysokoprocentni
alkohol

Nasledna kombinace potravin je snadnd, nesméji se kombinovat bilkovinné a sacharidové
potraviny, obé skupiny je ale moiné kombinovat svybérem ze skupiny neutraini.
Nasleduji doporuceni pro obalovani bilkovinnych potravin pouze v sezamovych seminkach
¢i mletych mandlich, naopak k obalovani obilnych karbanatk(i je dovoleno pouzit kromé
mletych ofech( i celozrnnou strouhanku, je ale tfeba vynechat vejce. (Summovd, 1998)

4.2.1. Pozitiva délené stravy
Délena strava z velké ¢asti souzni s doporucenimi klasické racionalni stravy, odliSuje se

predevsim v kombinaci potravin. Nedoporucuje konzumaci cukru, cukrovinek, velkého
mnoistvi zpracovanych potravin, konzerv a dokonce doporucuje i nejvhodnéjsi tepelné
Upravy potravin — Setrné vareni, vareni v pare, duSeni ¢&i kratké opeceni. Doporucuje
omezeni, avsak ne Uplné vyrazeni konzumace masa, dba na spotiebu soli, upfednostiuje
rostlinné tuky pred ZivocisSnymi. Délena strava je zaloZena na konzumaci velkého mnozstvi
zeleniny a ovoce, co?Z zajistuje dostate¢ny prijem duleZitych latek, jako jsou vitaminy,
mineralni latky a vliaknina. Témto doporucenim neni co vytknout. (Summova, 1997)
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Tyto principy mohou vést ke znacnému omezeni vyskytu nékterych civiliza¢nich
onemocnéni, jako je hypertenze a dalsi kardiovaskularni onemocnéni ¢i obezita. Velké
mnozstvi zeleniny a v ni obsazené vldkniny miZe pomoci lepSimu zazivani, Ustupu zacpy a
u mnohych muzZe vést ke snizeni hmotnosti z divodu sniZeni celkové kalorické denzity
stravy.

4.2.2. Negativa délené stravy
Délend strava ma bezpochyby mnoho zdravotnich benefitd, z(istdva vsak otdzkou, zda to

neni prili§ na ukor svobody v jidle. Zakladni princip délené stravy, tedy nemoZnost téla
soucasné travit sacharidy a bilkoviny, totiZz neni zcela pravdivy. V Ustech a Zaludku sice
probiha traveni oddélené, v nasledujicim duodenu ale probiha diky pankreatickym stavam
Stépeni obou Zivin spole¢né. (Chrpova, 2010)

Obdobnych zdravotnich vysledkl by jisté bylo mozné dosahnout i zdravou a vyvazenou
racionalni stravou. Je jisté pozitivni, Ze se délend strava snazi omezit predevsim potraviny
obecné pfili§ nedoporucované, prestoze ale vyloZzené nezakazuje velké mnozstvi potravin,

7 s

neustalé hlidani ,povolenych” kombinaci potravin mize byt pro nékoho zna¢né omezuijici.
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5. Cil prace

Cilem praktické ¢asti bakalarské prace bylo zjistit, na zakladé dotaznikového Setteni, jaké
maji respondenti povédomi o rliznych typech alternativni dietologie, jaky k ni zaujimaji
postoj a v neposledni fadé také zjistit, zda se nazory na alternativni zptisoby stravovani lisi
napfi¢ generacemi. Vyhodnocovan byl také zdjem o zdravy Zivotni styl, vlastni zkuSenosti
respondent( s alternativni stravou a vliv, ktery tato strava na respondenty méla.

Vysledky dotaznikového Setfeni byly ndsledné vyhodnoceny po jednotlivych otadzkach
pomoci grafli a tabulek s komentarem.
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6. Metodika vyzkumu

V praktické casti bakaldrské prace byla pouZita metoda vyzkumu pomoci anonymniho
dotaznikového Setfeni. Vyzkum probihal od 1. 3. do 30. 5. 2021. Dotaznik obsahuje
celkem 22 otazek. V prvni ¢asti dotazniku je 8 otazek zamérenych na zjisténi zakladnich
udajl o respondentech, jako je vék, pohlavi, vzdélani a zdjem o zdravy Zivotni styl. Dalsi
Cast dotazniku se jiz zaméfuje na znalost alternativnich styld vyZivy, a to jak pouze
okrajové znalosti, tak znalost podstaty jednotlivych vyZivovych styl(. Nasledujici otazky
byly zaméfeny na individudlni vnimani a postoj vici rliznym alternativam, respondenti
méli vybrat, které z uvedenych zplsobU stravovani jsou dle jejich usudku dlouhodobé
vhodné, nebo naopak zdravi skodlivé. Predposledni ¢ast dotazniku byla uréena pro
zmapovani toho, zda respondenti sami néktery alternativni zp(sob stravovani dodrzuji i
dodrZovali v minulosti a jaké dusledky pfipadné zaznamenali. Posledni ¢ast byla urcena
ke konkrétnimu zhodnoceni postoje vUCi vegetaridnstvi, veganstvi a alternativnim
zpUsobUm stravovani obecné.

Dotaznik byl zpracovan online formou prostfednictvim Google formulafe a nasledné
rozeslan na socidlni siti Facebook do raznych skupin zamérujicich se predevsim na zdravy
Zivotni styl a zdravé stravovani. Kromé téchto skupin byl dotaznik rozeslan také nahodné
skupiné respondentl pomoci emailu. Respondenti byli obeznameni s Ucelem dotazniku a
ubezpeceni o anonymité vypliovani. Vysledné odpovédi dotaznikového Setfeni byly
preneseny do programu Microsoft Excel, kde byly nasledné vyhodnoceny a zpracovany do
graf( a tabulek s komentarem.

Na dotaznik odpovédélo celkem 232 respondentd, pfedevsim se jednalo o Zeny.
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7. Vysledky dotaznikového Setreni

Vysledky vyzkumu byly pfeneseny z Google formulafe do programu Microsoft Excel, kde
byly nasledné zpracovany do grafa a tabulek.

Graf 1: Procentualni zastoupeni respondentt dle pohlavi

Pohlavi respondentut

B muzZ

M ena

Dotaznikového Setreni se ztUcastnilo celkem 232 osob. Prvni otdzka zjistovala zastoupeni
Zzen a muzl ve vyzkumu. Vysledky potvrdily ofekavany vétsi zajem u Zen, kterych se
zUcastnilo 198, tedy 85 % ze vSech dotazanych. Odpovédi od muzl bylo 34, coZ odpovida
zbylym 15 % Gcastnikl. Predpokladanym ddvodem je vy$si zdjem Zen o vyZivu, at uz
raciondlni, ¢i alternativni.

Graf 2: Procentualni zastoupeni respondentt dle véku

Vék respondent

2%

W18 -25let
W 26-35let
M 36-45let
W46 - 55 let
M 56-65let

66 a vice let

Druha otazka byla zamérena na vék respondenti. Nejpocetnéjsimi skupinami byly osoby
ve véku 46 — 55 let, kterych se zucastnilo 59 a nejmladsi skupina ve véku 18 — 25 let,
kterych bylo 53. Osob ve vékovém rozmezi 26 — 35 let odpovédélo 39, 36 — 45 let zvolilo
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45 respondentll a 56 — 65 let jako sv(j vék oznacilo 31 dotazovanych. Nejméné
zastoupenou skupinou byli lidé ve véku 66 let a vice, kterych bylo pouze 5.

Graf 3: Nejvyssi dosaZzené vzdélani respondenti

V 4 V4

Nejvyssi dosazené vzdélani

W Zakladni Skola
B Stfedni Skola bez maturity

Stredni Skola s maturitou

m Vysoka $kola/VOS

41%

Treti otdzka zjistujici zakladni Udaje o respondentech vyhodnocovala jejich dosazené
vzdéladni. 41 % dotazovanych ma stfedni Skolu ukonéenou maturitni zkouskou, 22 %
stfedni Skolu swvyucénim listem. Vysokou ¢i vysSi odbornou skolu dokondilo 31 %
respondentl. Nejmensi zastoupeni bylo mezi lidmi s dokonéenou zakladni Skolou bez
navazujiciho studia, tuto odpovéd zvolilo 6 % osob.

Graf 4: Procentualni zastoupeni kufak( mezi respondenty

Kourite?

m Ano

M Ne

Otazka ¢. 4 zjistovala, zda respondenti koufi. 72 % osob uvedlo, Ze nekoufi, zbylych 28 %
koufi.
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Graf 5: Konzumace alkoholu respondentd 1

Pijete alkohol?

¥ Ano
B Ano, ale pouze prileZitostné

Ne

Nasledujici otazka mapovala konzumaci alkoholu. 18 % dotazovanych uvedlo, Ze alkohol
nekonzumuji vibec. Pfilezitostnych konzumentld bylo 60 %, uvedena frekvence pro
konzumaci alkoholu byla v tomto pfipadé cca 1x za mésic. Zbyvajicich 22 % respondentl
pije alkohol castéji.

Graf 6: Cetnost pohybové aktivity respondentti

Mate pravidelnou pohybovou aktivitu?

B Ano, alespon 5x tydné
B Ano, 3 - 4x tydné

Ano, 1 - 2x tydné
B Ano, nepravidelné

B Nesportuji

Na frekvenci pohybovych aktivit se zaméfrila otazka ¢. 6. Minimalni kritéria pro zapocitani
pohybové aktivity bylo alesport 30 minut souvislé svizné chlze. Vysledky v této otazce
byly pomérné vyrovnané u témér vSech moznosti, 16 % vyslo u frekvence pohybovych
aktivit 1 —2x tydné, 3 —4x tydné a stejné tak u moznosti zastupujici pohyb 5x tydné a
Castéji. Jen o procento niisi byl poéet nesportujicich osob. Jedind odchylka nastala u
moznosti, kterd znacila pohyb pouze nepravidelny, tuto moznost zvolilo 37 % lidi.
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Graf 7: Snaha respondenti o zdravé stravovani

Snazite se o zdravé stravovani?

Ano, dbam na zdravé stravovani z preventivnich
vt sovoinz revnihch | 2 2,45
dbvodl
Ano, dbam na zdravé stravu, protoie chci _ o
zhubnout/udrzet si postavu 98 (42,2 %)

Ano, dbam na zdravé stravovani ze zdravotnich
0,
o - 0%

Ano, ale pfilis se mi to nedafi _ 79 (34,1 %)

Ne, o své stravovani se pfilis nezajimdam F 15 (6,5 %)

Posledni dvé otazky z prvni ¢asti dotazniku byly zaméreny na stravovani respondenta.
V této otdzce méli dotazovani posoudit své stravovaci navyky. Ti, ktefi zhodnotili, Ze se
snazi o zdravou stravu, uvedli i dlivod, ptipadné dlivody, které je ke zdravému stravovani
vedou. Nejcastéjsi motivaci bylo udrzeni ¢i snizeni hmotnosti, kterou uvedlo 42 %
tdzanych. Druhym nejcastéjSim ddvodem byla zdravotni prevence, kterou zvolilo 22 %
respondentld. U 9% osob jsou motivaci ke zdravé stravé zdravotni dlivody. 34 %
dotazovanych odpovédélo, Ze se sice o zdravou stravu snazi, ale pfilis se jim to nedafi a
6,5 % zucastnénych na jejich stravovani nezélezi.

Graf 8: Cetnost stravovani ve fastfoodech

Jak ¢asto navstévujete fastfoody?

1%

3%

m Nékolikrat tydné
M 1x tydné

1 - 2x mésicné
H Vyjimecné

m Nikdy

Posledni, osma otdzka z Uvodni &3sti, se tazala na ¢etnost ndvstév rychlého obcerstveni.
60 % lidi uvedlo, Ze fastfoody navstévuji pouze vyjimeéné, méné nez 1x za mésic. DalSich
24 % osob se podle odpovédi v téchto obcerstvenich nestravuje nikdy. 12 % respondentt
odpovédélo, Ze se v podobnych stravovacich zatizenich stravuji 1 — 2x mésicné a 3 % se
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v nich stravuji jednou za tyden. Pouze 3 osoby uvedly, Zze se ve fastfoodech stravuji

pravidelné, nékolikrat tydné.

Graf 9: Znalost alternativnich smért stravovani

Vegetarianstvi
Veganstvi

Raw strava/vitarianstvi
Délnd strava
Makrobioticka strava
Bezlepkova dieta
Bezlaktdézovd dieta
Low carb/nizkosacharidové stravovéni
Ketogenni dieta
PferuSované hladovéni
Paleo dieta

Jaké alternativni sméry stravovani znate?

94 (40,5 %)

08 (89,7 %)
180 (77,6 %)

163 (70,3 %)

180 (77,6 %)

184 (79,3 %)
169 (72,8 %)
169 (72,8 %)
158 (68,1 %)

146 (62,9 %)

107 (46,1 %)

Druha ¢ast dotazniku se jiz zamérovala na znalost alternativnich vyZzivovych smér( a nazor

respondentll na jejich vhodnost ¢i nevhodnost k dlouhodobému praktikovani. Prvni
otazka této Casti byla otazka ¢. 9, kterd zjistovala, o kterych z uvedenych alternativnich
smérl jiz respondenti slySeli. Podle predpokladu vétSina osob, témér 90 %, znalo

vegetarianstvi. Necelych 80 % dosdahly také sméry veganstvi, délena strava a bezlepkovd

dieta. Pfiblizné 70 % dotazovanych slySelo i o bezlaktézové stravé, raw stravé a

nizkosacharidovém stravovani. Nejmensi povédomi méli lidé vtomto vzorku o paleo
dieté, kterd dosdhla 46 % a makrobiotické stravé, kterou znalo 40 % osob.

Graf 10: Znalost podstaty jednotlivych alternativnich sméra stravovani

Vegetaridnstvi
Veganstvi

Raw strava/vitaridnstvi
Délna strava
Makrobioticka strava
Bezlepkova dieta
Bezlaktdzova dieta
Low carb/nizkosacharidové stravovani
Ketogenni dieta
Pferusované hladovéni
Paleo dieta

U kterych z téchto smérili opravdu znate
jejich podstatu?

(76,3 %)
147 (63,4 %)

93 (40,1 %)
115 (49,6 %)

147 (63,4 %)
134 (57,8 %)
113 (48,7 %)

80 (34,5 %)

90 (38,8 %)

Desatd otdzka navazovala na predchozi dotaz a tazala se, u které z téchto alternativ zna
respondent také jeji podstatu, tedy ¢im se fidi a jaké potraviny vynechdava. V této otazce



byl jiz znatelny pokles znalosti. Velmi vysoké procento si udrzelo opét vegetarianstvi, u
kterého zaznacilo znalost podstaty 76 % osob. Vysoka cisla byla zachovdna také u
veganstvi a bezlepkové diety, které skoncily se shodnymi 63 %. Velky propad nastal u
ketogenni diety, u které se snizil pocet z 68 % na 34 %, tedy na polovinu. V pfedchozi
otdazce nejméné zndmé smeéry, makrobiotickda strava a paleo dieta, se v této otdzce
propadly jesté hloubéji, jejich podstatu znalo jen 12 % osob v pfipadé makrobiotiky a
necelych 17 % u paleo diety.

Graf 11: Znalost jednotlivych druhli vegetarianstvi

Které z téchto druhu vegetarianstvi znate?

Semivegetaridnstvi 20 (8,6 %)

Pescetarianstvi 32 (13,8 %)
Lakto-ovo-vegetarianstvi 46 (19,8 %)
Ovo-vegetarianstvi 53 (22,8 %)
Lakto-vegetarianstvi 46 (19,8 %)
Frutaridnstvi 86 (37,1 %)
Vitarianstvi 44 (19 %)

Zadnou 22 (52,6 %)

Tato otazka zjistovala znalost jednotlivych typ( vegetarianstvi. PfestoZe z predchozich
otazek bylo zfejmé, Ze respondenti maji Siroky prehled v oblasti druh( alternativ a
vegetarianstvi bylo nejzndméjsi, jednotlivé typy vegetarianské stravy pfiliS znamé nejsou.
Vice nezZ polovina, presnéji 53 % tazanych, neznalo Zadnou jeho podskupinu. Nejzndmé;si
bylo frutaridnstvi, které znd 37 % respondentll. Druhy lakto-ovo-vegetaridnstvi, ovo-
vegetaridnstvi a lakto-vegetarianstvi spolu s vitarianstvim dosahly podobného vysledku
okolo 20 %. Typy vegetarianstvi, které umoznuji i konzumaci nékterych druhd mas byly
nejméné znamé. Pescetaridanstvi bylo zndmé 32 respondentim, tedy 14 % a
semivegetarianstvi 9 %.
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Graf 12: Nazor respondentti na bezpecnost alternativnich vyZivovych smért

Které alternativy jsou podle Vas pro dospélé
dlouhodobé bezpecné?

Vegetaridnstvi 115 (49,6 %)

Veganstvi 32 (13,8 %)

Raw strava/Vitarianstvi 13 (5,6 %)

Délena strava 106 (45,7 %)
Makrobioticka strava 34 (14,7 %)
Bezlepkova dieta 103 (44,4 %)
Bezlaktdzova dieta 68 (29,3 %)
Low carb/Nizkosachaidové stravovani 63 (27,2 %)
Ketogenni dieta 15 (6,5 %)
Pferusované hladovéni 63 (27,2 %)
Paleo dieta 21 (9,1 %)
74dn4 z alternativ neni dlouhodobé... 32 (13,8 %)

Vsechny, s urcitou obezfetnosti 5(2,2 %)

Ve 12. a 13. otazce byl zjistovan nazor respondentl na dlouhodobé dodrZovani
jednotlivych vyZivovych smérd. V téchto otazkach byl u moznosti vidy struéné popsan
kazdy jednotlivy smér, aby si vSichni odpovidajici mohli udélat nazor i na alternativy, které
dosud neznali. Otazka ¢. 12 zjistovala, které z druhl alternativni stravy jsou podle
respondentl dlouhodobé bezpecné. Nejvice se lidé opét priklanéli k vegetarianstvi, které
povazovalo za dlouhodobé bezpecné k dodrzovani témér 50 % zucastnénych. O par lidi
méné hodnotilo jako nezdvadné také délenou stravu, na které se shodlo 46 % a
bezlepkovou dietu, kterou oznacilo za bezpeénou 44 % tazanych. Nejméné osob oznacilo
za vhodné sméry raw stravu a ketogenni dietu, obé ziskaly cca 6 %. 14 % lidi si mysli, ze
Zadna z alternativ neni dlouhodobé bezpecna a naopak 2 % by za vhodné oznacily vSechny
sméry, pokud se dodrzuji s uréitou obezretnosti. Tato moznost nebyla v oficialnim vybéru,
avSak opakovala se nékolikrat v kolonce ,,jiné“, kde méli respondenti moznost napsat
vlastni odpovéd.
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Graf 13: Nazor respondentt na rizikovost alternativnich vyZivovych sméra

Vegetaridnstvi

Veganstvi

Raw strava/Vitaridnstvi

Délena strava

Makrobiotickd strava

Bezlepkova dieta

Bezlaktézovad dieta

Low carb/Nizkosachaidové stravovani
Ketogenni dieta

PferuSované hladovéni

Paleo dieta

Z4adna z alternativ neni rizikovd/nebezpeéna
Nevim

Které z alternativ jsou podle Vas zdravotné
rizikové?

19 (8,2 %)
(37,9 %)
3 (35,8 %)

35 (15,1 %)

44 (19 %)
80 (34,5 %)
63 (27,2 %)

45 (19,4 %)

41 (17,7 %)

Tato otdzka na rozdil od predchozi zkoumala, které alternativy hodnoti laici jako vyloZzené

zdravotné rizikové. V navaznosti na minulou otazku se dalo oc¢ekavat, Ze nejvice rizikové

budou lidé hodnotit raw stravu a ketogenni dietu, pfidalo se k nim ale také veganstvi.

Pfesnéji hodnotilo veganstvi jako rizikové 38 %, raw stravu 36 % a ketogenni dietu 35 %

respondentl. Jako nebezpecné také oznalilo 27 % dotazovanych osob prerusované

hladovéni. Nejmensi rizika shleddvaji lidé u bezlepkové a bezlaktdézové diety.

Graf 14: Procentudlni zastoupeni respondentii dodrZujicich alternativni vyZivové sméry

Dodrzujete, nebo dodrzoval/a jste néjaky
alternativni zplsob stravovani?

H Ano

M Ne striktné, ale inspiruji
se/Caste¢né dodrzuji

Ne, nedodrzuji

Ctrnactd otazka zjistovala, zda sami respondenti dodriuji, ¢i alespor ¢aste¢né dodriuji

néjaky alternativni styl stravovani. 44 % respondentd néjakou alternativu dodrzuje, 30 %

se alternativnimi styly inspiruje ¢i je castecné dodrzuje a 26 % osob se Zadnou

alternativou nefridi.



Graf 15: Dlvody respondenti pro dodrZovani alternativnich vyZivovych smért

Pokud dodrzujete, Ci jste néjaky alternativni
styl dodrzoval/a, proc?

Zdravotni dGvody 76 (32,8 %)

Etické dlvody 18 (7,8 %)
Snaha o redukci hmotnosti 39 (59,9 %)
Tlak okoli/mdda 7 (3 %)
NabozZenstvi 1(0,4 %)

Jiny dlivod 10 (4,3 %)

Nedodrzuji 61 (26 %)

Otdzka €. 15 se v navaznosti na predchozi otazku ddle tazala na dlvody pro dodrzovani
alternativnich stylU stravovani. Respondenti méli moznost oznacit jednu ¢i vice odpovédi.
NejcastéjsSim ddvodem pro alternativni stravu byla snaha o redukci hmotnosti, kterou
oznacilo 60 % lidi. Druhym nej¢astéjSim divodem byly zdravotni divody, zaznamenané u
33 % osob. Méné casté poté byly dlvody etické, které zvolilo 8 % tazanych. Tlaku okoli ¢i
modnimu  druhu  stravovani podléhaji 3 % respondentl, jedna osoba se stravuje
alternativné z ndbozenskych dlvodd a 4 % maiji k alternativni stravé jiné nez uvedené
dlivody. 26 % dotazovanych se alternativné nestravuje.

Tabulka 1: DodrZované alternativni sméry stravovani mezi respondenty

Pokud dodrzujete, ¢i jste dodrzoval/a alternativni smér stravovani, ktery? | Pocet odpovédi

Vegetarianstvi 33
Délena strava 30
Low carb 19
Bezlepkova strava 11
PferuSované hladovéni 6
Veganstvi 4
Paleo dieta 3
Ketodieta 3
1

Makrobiotika

Nasledujici dvé otazky byly nepovinné, oteviené a odpovidaly pouze osoby, které se
alternativné stravuji, nebo se tak stravovaly dFive. Sestndctd otazka zjistovala, jaké
alternativni styly stravovani respondenti dodriuji nebo dodriovali. Na tuto otazku
odpovédélo 102 osob, z toho nékolik uvedlo ve své odpovédi vice nez jeden typ stravy.
Mezi nejCastéji zminované patfi vegetarianstvi, které uvedlo 33 osob a délena strava se 30
odpovédmi. 19 respondentld uvedlo, Ze vyzkouseli low carb, tedy nizkosacharidové
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stravovani a 11 odpovédi ziskala také bezlepkova strava. Dale se u Sesti osob objevilo
prerusované hladovéni a u C¢tyf veganstvi. Paleo dieta i ketogenni strava byla
zaznamendna 3x a pouze jeden respondent uvedl, Ze se stravuje ¢i stravoval
makrobiotickou stravou.

Tabulka 2: Divody pFeruseni alternativniho zplsobu stravovani

Davody preruseni alternativniho stravovani Pocet odpovédi

Nedostatecna vile

Téhotenstvi

Zbytecné omezeni

Neudrzitelné

Nevyhovoval zpUsob stravovani

Casova naroénost

Zdravotni ddvody

Chybély vyrazené slozky stravy

Finance

Nutnost vareni odliSného jidla pro rodinu

Prehodnoceni vhodnosti alternativni stravy

Po dostaveni vysledk( navrat k pGvodni stravé

R INININNINWW| P PO U|UI]|

Nedostatecné vysledky

Sedmnacta otdzka poté mifila na osoby, které se stravovaly alternativné pouze
v minulosti, a ptala se na dlvody, které vedly ke zméné stravovani zpét na klasickou,
racionalni stravu. 8 dotazovanych odpovédélo, Ze jim k dlouhodobému dodrZzovani
alternativni stravy chybéla dostate¢nd vile. 5 Zen se vratilo k plvodnimu zpUsobu
stravovani v prlibéhu téhotenstvi, stejny pocet respondentl také uvedlo, Ze pro né bylo
alternativni stravovani zbytecné omezujici ¢i je shleddvali dlouhodobé neudrzitelnym.
Ctyfi osoby se vratily k pdvodni stravé, protoie jim alternativa nevyhovovala a dal$im
Ctyfem prisla casové naro€néjsi na pripravu. Tfi respondenti zaznamenali v souvislosti se
zménou stravy zdravotni obtize. Trikrat se také opakovala odpovéd uvadéjici chybéni
nékteré vyrazené slozky stravy. Finan¢ni ddvody, nutnost vareni odliSného jidla pro rodinu
a prehodnoceni vhodnosti alternativni stravy uvedly vidy dvé osoby. Dva respondenti
také uvedli, Ze alternativu dodrzovali pouze kvuli redukci hmotnosti a po dosazeni
vysledk( jiz nebyl divod pokracovat. Posledni odpovéd uvddéla nedostate¢né vysledky
vzhledem k ocekavani.

38



Graf 16: Zmény zdravotniho stavu respondenti pfi dodrzovani alternativni stravy

Zaznamenal/a jste v prubéhu
alternativni stravy zmény zdravotniho
stavu?

Vice energie 98 (57,3 %)

Méné energie, Unava 21 (12,3 %)
Redukce hmotnosti (80,1 %)
Z&dné zmény jsem nezaznamenal/a 22 (12,9 %)

Jiné dasledky 11 (6,4 %)

Otdzka €. 18 zkoumala zmény zdravotniho stavu respondentl v pribéhu dodrzovani
alternativni vyZivy. Dotazovani mohli oznacit jednu nebo vice moZnosti. Nej¢astéjsim
dlsledkem byla redukce hmotnosti, kterou zaznamenalo 137 osob, tedy 80 % dodrzujicich
alternativni stravu. Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo znatelné vétsi mnozstvi energie u
57 % osob. Naopak méné energie pocitilo 12 % tazanych. Stejné mnoiZstvi osob dale
oznacilo, Ze Zddné zmény nezaznamenaly a 6 % respondentl uvedlo, Ze v souvislosti se
zménou stravy zaznamenali i jiné nez uvedené zmény zdravotniho stavu.

Graf 17: Duvody respondentt pro nedodrzovani alternativni stravy

Pokud jste nikdy alternativni stravu
nedodrzoval/a, pro¢?

Neatraktivni styl stravovani, nevidim v ném

Zadny piinos 5 %)

Nedostate¢ny pfijem zivin 15 (24,6 %)

Finanéni dlvody 17 (27,9 %)
O vyZivu se nezajimam 12 (19,7 %)

Jiné divody 17 (27,9 %)

Devatendcta otazka na rozdil od tfech predchozich cilila na respondenty, ktefi se
alternativné nestravuji, ani stimto druhem stravy nemaji zkuSenost z dfivéjsi doby.
Zkoumala, z jakych davod( nikdy nezkusili Zadny alternativni smér stravovani. Opét zde
byla moZnost oznacit jeden ¢i vice davodl. Vice nez polovina, presnéji 52,5 %
odpovidajicich na tuto otazku, oznacila jako dlvod neatraktivnost alternativniho
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stravovani. 28 % uvedlo nasledné financni dlvody, 25 % shleddva alternativni druhy
stravovani nedostateéné v ohledu pfijmu Zivin a 20 % osob se alternativné nestravuji
z divodu nezdjmu o vyZivu. 28 % tazanych také uvedlo, Ze k nevyzkouseni alternativnich
typU stravy maji i dalsi, zde nezminéné dlivody.

Graf 18: Postoj respondentl k vegetarianstvi

Jaky mate postoj k vegetarianstvi?

B Rozhodné kladny
H Spise kladny

Neutralni

M SpiSe zaporny

B Rozhodné zaporny

52%

Posledni tfi otazky dotazniku zjistovaly postoj lidi k vegetaridnstvi, veganstvi a
alternativdm obecné. Dvacatd otdzka se tdzala na postoj k vegetaridnstvi. Nejvétsi
procento osob uvedlo, Ze postoj k vegetarianstvi maji neutralni, takto odpovédélo 52 %
osob. 12 % uvedlo, Ze postoj k vegetarianstvi maji rozhodné kladny a 15 % spiSe kladny,
celkem se tedy 27 % respondent( priklanélo ke kladnému postoji. Zaporny postoj zaujima
21 % respondentl, pricemz spiSe zaporny postoj ma 16 % osob a zbylych 5% zvolilo
rozhodné zaporny postoj.

Graf 19: Postoj respondentl k veganstvi

Jaky mate postoj k veganstvi?

B Rozhodné kladny

H Spise kladny
Neutralni

M SpiSe zaporny

B Rozhodné zaporny
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Jak ukazuje tento graf, u veganstvi znacné vzrostl zapornéjsi nazor na tento alternativni
smér oproti predchozimu. Pouze 15 % odpovidajicich nahlizi na veganstvi kladné, 43 %
neutralné a 42 % zdporné.

Graf 20: Postoj respondent k alternativnim vyZivovym smérim obecné

Jaky mate postoj k alternativnim smértiim
stravovani obecné?

B Rozhodné kladny
B Spise kladny

B Neutralni

M SpiSe zaporny

B Rozhodné zaporny

M K nékterym kladny/neutralni, k
nékterym zaporny

Posledni graf znazornuje postoj dotazovanych k alternativnim smériim obecné. Nejvétsi
skupinu tvofi lidé, ktefi zaznacili, Ze maji k nékterym alternativdm postoj kladny ¢i
neutralni a k nékterym postoj zaporny. Takto odpovédélo 38 % osob. Druhou nejvétsi
skupinu o 26 % tvofi lidé, ktefi odpovédéli, Zze maji k alternativam ve stravé postoj
neutralni. Dohromady stejny pocet osob hodnoti alternativni styly stravovani kladnég,
z toho 8 % ma rozhodné kladny a 18 % spiSe kladny postoj. Zbylych 10 % dotazovanych se
k alternativam stavi zaporné.
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8. Diskuze

Otdzka zdravého Zivotniho stylu je v dnesSni dobé stdle aktudlnéjsi. S prodluZujicim se
vékem doziti stoupd potrfeba dlouhodobé starostlivosti o své zdravi a kondici, které
ovliviuji nejen rizika nékterych nemoci, ale také pohyblivost ¢i samostatnost i ve vysSim
pravé strava a pravidelnda pohybovd aktivita, které jsou nedilnou soucdsti zdravého
zivotniho stylu.

Tato prace se zaméfuje na informovanost a postoj lidi rlznych vékovych skupin
k odlisSnym druhGm stravovani, jejich zkuSenosti s alternativnimi druhy stravovani, ale
také na jejich celkovy zajem o zdravy Zivotni styl. Vysledky dotaznikového Setfeni byly
popsany v predchozi kapitole, kde jsou odpovédi mych otazek rozebrany a zpracovany ve
formé grafli a tabulek.

Prvni ¢ast dotaznikového Setfeni se zamérovala na obecné informace o respondentech.
Zjistovala pohlavi, vék, vzdélani, konzumaci alkoholu a cigaret, mnozZstvi pohybové aktivity
a zajem o zdravé stravovani.

Vyzkumu se zucastnily pfedevsim Zeny, a to s velkou prevahou 85 %. Tento vysledek je
pravdépodobné zplsoben vysSim zajmem Zen nejen o stravovdni, ale celkové o svUj
Zivotni styl, hmotnost a zdravotni stav. MoZnym dlvodem muZe ale také byt vyssi
zastoupeni ¢i ochota Zen ve skupinach na socidlni siti Facebook, kde probihala znacna ¢ast
vyzkumu.

Vékové zastoupeni je pomérné vyrovnané ve vsech vékovych kategoriich s vyjimkou
nejstarsi skupiny nad 66 let. Tento vysledek je ponékud prekvapivy, nebot bych necekala
tak vyraznou aktivitu ,starSich” osob na socialni siti.

Ctvrtd otdzka, zabyvajici se koufenim, dobfe odradZ statistiky kufactvi v CR.
V dotaznikovém Setfeni se ke koufeni pfihlasilo 28 % respondentd, coZz odpovida
procentudlnimu zastoupeni kufakd v CR vroce 2018. Statistické vyzkumy sice udavaji
trend snizovani koureni populace, a ve skupinach zamérenych na zdravy Zivotni styl by se
dalo ocekdvat o néco nizsi zastoupeni kurakd, nicméné vysledky odpovidaji jejich
zastoupeni v populaci. (web MZCR)

Otazka mapuijici cetnost pohybové aktivity ukazuje pomérné znepokojivé vysledky mezi
respondenty, kdy témér 40 % respondentll se hybe méné nez 1x tydné a 15 % dokonce
nesportuje vlbec. Kritérium pro zapocitani aktivity bylo pouze 30 minut souvislé svizné
chlize, do které se da zapocitat i tfeba rychlejsi prochazka se psem. Pohybova aktivita ma
pfitom mnoho vyznamnych pozitivnich disledkd pro organismus, jako napf. lepsi srdecni
¢innost, prevence nékterych civilizacnich onemocnéni, pfiznivy vliv na stav pohybového
aparatu, na imunitu i dusSevni zdravi a samoziejmé je také prevenci proti nadvaze a
obezité. (Vokurka et al, 2012)
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Zbyvajici dvé otdzky uvodni &asti dotazniku slouzZily ke zhodnoceni zajmu o zdravé
stravovani. V sedmé otdzce hodnotili respondenti vlastni snahu o zdravou stravu. Bylo
zjisténo, Ze vétsi ¢ast respondentl se UspéSné snaii o zdravou stravu a to predevsim
z dlivodu udrZeni Ci snizeni hmotnosti. Tento vysledek jsem ocekdvala, nebot pravé touha
po redukci hmotnosti je velmi ¢astym impulzem k hledani informaci o vyZivé a nasledné
zméné stravy. Pomérné velka cast respondentll se stravuje zdravé také z preventivnich
dlvodl. MUze jit naptiklad o osoby vice edukované v oblasti vyZivy, ¢i osoby, které maji
ve svém okoli ¢i v rodiné jedince zatiZzené civilizaénimi chorobami spojenymi s nevhodnou
stravou, a témto problémUim by se radi do budoucna vyhnuli. Tfetina odpovidajicich se
sice 0 zdravou stravu snazi, ale pfilis se jim jeji dodrZzovani nedafi a 6 % na jejich stravé
nezdlezi. Zde by mohla pomoci vétsi edukace ohledné zdravotnich rizik spojenych
s nadvahou ¢i obezitou a vysvétleni, jaké benefity zdrava strava prinasi. Motivujici by
mohla také byt vétsi podpora rodiny, partnera ¢i okoli.

Osma otazka zjistujici frekvenci konzumace jidel zrychlého obcerstveni vysla nad
oCekavani pozitivné. Témér 85 % osob se ve fastfoodech stravuje velmi vyjimecné (i
dokonce nikdy a pouze minimum respondentl se v téchto typech obderstveni stravuji
jednou ¢i vicekrat tydné. Tento vysledek ukazuje pravdépodobné na dobré povédomi
ohledné nevhodnosti ¢astého stravovani v téchto zafizenich, maze byt ale také zplsoben
vysSi cenou stravy oproti stravé varené doma. Vzhledem k velkému poctu respondent(
dodrzujicich néktery z alternativnich smérQ stravovani se také muize jednat o ddvody
souvisejici se stravovacimi omezenimi, ne vidy je totiz v rychlém obderstveni na vybér i
varianta pro osoby fidici se nékterym z restriktivnéjsich typu alternativni stravy.

Druha ¢ast dotazniku se zaméfuje na znalost jednotlivych alternativnich smér( vyzivy a
nazor respondentll na jejich bezpecnost, potaimo rizikovost pfi dlouhodobém
dodrZovani.

Devata a desatd otdzka ukazuji na velké povédomi ohledné rliznych druhi alternativniho
stravovani. Témér vSechny uvedené druhy aZ na dvé vyjimky znalo alespon z doslechu
minimalné 60 % lidi. O rGznych alternativach je moiné se dozvédét béhem chvilky na
internetu, napf. pfi vyhleddvani informaci o vyzivé, ale také uplné ndhodou. Reklam a
¢ldankd o hubnuti a rlznych dietdch, véetné téch alternativnich, je v dnesni dobé
nepreberné mnozstvi. Staci jednou vyhledat téma redukce hmotnosti a cilena reklama na
vSemozné doplnky stravy pro hubnuti a zazracné diety Vas bude pronasledovat nékolik
dalSich dni. V této otazce se ukazala relativné vysoka informovanost vSech dotazovanych
skupin s vyjimkou nejstarsi.

V desaté otazce zjistujici nejen pouhé povédomi, ale jiz hlubsi znalost podstaty
jednotlivych vyZivovych smérl kleslo mnoiZstvi osob uvadéjicich znalost jednotlivych
smérl z primérnych cca 70 % na 45 %. Nejnizsi propad byl zaznamenan u vegetarianstvi,
veganstvi, bezlepkové a bezlaktézové diety, coz bych priklddala vétsi popularité téchto
sméru. PrestoZe byl zaznamenan velky pokles udavanych znalosti, zlstava otazkou, zda
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zbyvajici respondenti opravdu vsichni znaji spravnou podstatu téchto typl stravy, ¢i maji
neuplné nebo dokonce mylné informace. P¥i blizSim ovéfovani téchto znalosti by mohl byt
pokles jesté vétsi.

Jedendctd otdzka se zaméfila na znalost jednotlivych druhl vegetaridnstvi. | pres to, Ze
vegetaridnstvi bylo s pfehledem nejzndmé;jsSim alternativnim smérem, se v jeho druzich
respondenti pfilis neorientuji. O jednotlivych typech vegetarianstvi si tedy nejspiSe zjistuji
informace napfiklad osoby se zdjmem se vegetaridnsky stravovat, nebo tfeba ti, ktefi ve
svém okoli néjakého vegetariana maji. Bézné ale tyto informace pfilis zndmé nejsou.

V nasledujicich otazkach byl hodnocen nazor na bezpelnost, potaimo rizikovost
jednotlivych vyZivovych smérd. Pro respondenty byly uvedeny kratké definice
jednotlivych diet, aby mohli ohodnotit i vyZzivové sméry, o kterych dosud neslyseli. Je vSak
potieba pocitat s uréitym zkreslenim. Nazory hodnoticich osob by se mohly zménit po
delSim predstaveni jednotlivych smérd, v nékterych pripadech kratka definice zakladnich
principli diety nestaci k dobrému zhodnoceni jeji bezpecnosti i rizikovosti. Zejména
komplikovanéjsi a méné zndmé diety, jako je napriklad makrobioticka strava, by zaslouzily
delsi vysvétleni. Pokud se podivdme na srovndni hodnoceni mladsSich a starSich ucastnikd
téchto otazek, mlZeme si vSimnout veétsi otevrenosti vUici vice alternativnim smérdm u
mladSich respondentl. Toto mUZe byt zplsobené vétsi rezervovanosti starSich
respondentl vic¢i novym, dosud nezndmym a nevyzkousenym smérim stravovani. Mladsi
lidé jsou obvykle adaptabilnéjsi, vice a radéji zkousSeji nové véci, proto jsou nejspise i
otevienéjsi zménam stravy. Tuto domnénku také potvrzuje fakt, Ze respondenti, ktefi
hodnotili vegetarianstvi, bezlepkovou ¢i bezlaktézovou stravu jako rizikové, patfili témér
vSichni do nejstarsich skupin Setfeni. Tyto diety jsou vSak pfi dodrzovani nékolika zasad
bezpeéné i k dlouhodobému dodrzovani.

Treti ¢ast dotazniku byla vénovana vlastni zkuSenosti respondentl s alternativnimi
vyzivovymi sméry, dlvodim, pro¢ se pro zménu stravy rozhodli a vlivim této zmény
stravy na jejich zdravotni stav. Dale byly zjistovany také dlvody respondentt
nepraktikujicich alternativni zplsoby stravovani.

Diky tomu, Ze byly ke sbéru odpovédi pouzity zejména facebookové skupiny zamérené na
zdravy Zivotni styl, zdravou stravu a také skupina zabyvajici se alternativnimi vyZivovymi
sméry, se ve vyzkumu seslo velké mnoistvi osob, které dodrzuji, ¢i se alespon inspiruji
nékterym z alternativnich smérQ vyZivy. Pouze 26 % zucastnénych osob oznacilo, Ze se
zadnou alternativou nefidi, vysledky tedy nelze vztahnout na Sirsi populaci.

Uvadénych dlavodl pro prechod na alternativni stravu bylo vice, dominantni ale byla
snaha o redukci hmotnosti, coz bylo i mym predpokladem. DalSim divodem byly divody
zdravotni, do kterych jisté mlZeme zaradit jak prevenci, tak reSeni jiz vzniklych
zdravotnich problém0. O néco méné lidi uvedlo etické dlavody. PFfi vétSim zastoupeni
vegetarianl a vegan( by pravdépodobné tento dlivod ziskal mnohem vyssi procento,
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avsak u ostatnich alternativnich sméra tyto ddvody pfiliS podstatné nejsou. Nesmime
opomenout ani ddvody socidlni, mezi které mGzZeme pocitat napf. médu, ovlivnéni okolim
¢i snahu vybocit z davu. Tyto dlvody by nejspiSe byly podstatnéjsi, pokud by zkoumany
vzorek zahrnoval také osoby mladsi 18 let, zejména divky v obdobi puberty totiZz ¢asto
experimentuji se svym stravovanim.

Sestndacta otazka byla oteviena a vzhledem k tomu, Ze cilila pouze na osoby stravujici se
alternativné, také nepovinnd. Z tohoto divodu ale odpovédél mensi pocet lidi i mezi
respondenty, ktefi se alternativné stravuji. Celkem odpovédélo 102 osob. Nejéastéjsimi
odpovédmi na otdzku, jaky vyZzivovy smér respondenti dodrzuji, bylo vegetaridnstvi a
délend strava. Zde byl pomérné jasné vidét rozdil mezi preferencemi mladsich a o néco
starSich respondent(, respektive respondentek. Zatimco u dvou nejmladsich skupin, t;.
osob do 35 let se objevovalo mnoZstvi rlznych alternativnich smérd, u starSich skupin
prevladala délena strava. Vegetaridnstvi ma své priznivce ve viech vékovych skupinach,
avsak mezi mladsimi respondenty naslo zastupcu vice.

Sedmndctd otazka zjistujici dlvody ukonceni alternativni stravy ptinesla zajimavé
vysledky. Zatimco osoby v ptedchozi otazce uvadéjici jako svoji dietu vegetarianstvi,
bezlepkovou ¢i délenou stravu, jiz na tuto otazku povétSinou neodpovidaly, protoze
vybrany smér stravovani stale dodrzuji, respondenti uvadéjici ostatni alternativni diety
z velké ¢asti néjaky dlvod pro ukonéeni uvedli. Tyto odpovédi vypovidaji o tom, Ze pfilis
restriktivni sméry stravovani nejspiSe nejsou dlouhodobé pfilisS vhodné, protoze kromé
moznych rizik zdravotnich komplikaci s sebou nesou také vétsi narocnost dlouhodobého
dodrZovani.

Také na osmnactou otazku odpovidali pouze lidé stravujici se alternativné.
Zaznamenavala pozorované zmény zdravotniho stavu odpovidajicich osob. Nejcastéjsim
dlsledkem byla redukce hmotnosti, coZ je pozitivni s ohledem na fakt, Ze velka ¢ast osob
ménila stravu pravé kvali o¢ekdvané redukci. Vice nez polovina lidi také zaznamenala vétsi
mnozstvi energie, coz mlze byt jisté benefit v dnesni uspéchané dobé. Lidi, ktefi pocitili
naopak zhorseni zdravotniho stavu, bylo sice méné, ukazuji nam vsak, Ze je dllezité
myslet vidy jak na pozitiva, tak negativa rdznych druh( stravovani. Aby se ¢lovék vyhnul
negativnim dusledkam, je dlleZité si pfipadnou zménu stravy dobie rozmyslet a ohledné
nového stylu vyZivy se pfedem dostatecné informovat.

Na ¢dast respondentd, ktefi nikdy Zadnou alternativni stravu nezkusili, cilila devatenacta
otazka. Davod(, pro¢ tyto odlisSné druhy stravy nékteré respondenty neldkaji, bylo opét
vice. Vice neZ polovina odpovidajicich se ale shodla na faktu, Ze je pro né alternativni
strava neatraktivni a nevidi v ni Zadny pfinos. Témér 30 % oznacilo za divod také finance,
coz mlze byt v nékterych pripadech pochopitelné, vidy ale zaleZi na konkrétnim jedinci i
vybraném typu stravy. Napfiklad vegetarianstvi mize byt stejné finan¢né ndrocné jako
vyvazena racionalni strava, zatimco tfeba bezlepkova dieta se &lovéku prodrazi. Velmi
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financné narocné jsou také naptiklad rlizné raw vyrobky, které najdeme v obchodech se
zdravou vyZivou ¢i pfimo ve specializovanych obchodech.

Zavérecné otazky slozily ke zmapovani postoje lidi k uréitym alternativam. Jako prvni bylo
uvedené vegetarianstvi, které bylo zvoleno na zdkladé predpokladu, Ze bude z alternativ
nejznaméjsi, coz se také potvrdilo. Vypovédni hodnota této otazky bude tedy nejspiSe o
néco vyssi nez u otazek hodnoticich bezpecnost a rizikovost jednotlivych vyZivovych
sméru, kde si respondenti na ¢ast alternativ délali ndzor jen na zakladé kratké definice.
Vice nezZ tfi Ctvrtiny respondentl hodnotili svlj postoj k vegetaridnstvi jako kladny di
neutralni.

Zjistovani postoje u veganstvi bylo vybrano zddvodu urcité kontroverznosti tohoto
alternativniho sméru. Veganstvi je totiZ v dnesni dobé mnohymi pokladano vice za Zivotni
styl neZ jen zpUsob stravovani. Vice neZ 40 % sv{j postoj k tomuto sméru hodnotilo
zaporné, ziejmé kvali své vysoké mire restrikci.

Posledni otdzka zkoumala postoj lidi k alternativnim smérlim stravovani obecné. Tato
otazka méla zmapovat, zda respondenti vnimaji rozdily mezi jednotlivymi sméry ¢i je tzv.
,hazi do jednoho pytle” a mezi jednotlivymi druhy pfilis nerozliSuji. 38 % respondentl
uvedlo, Ze maji k nékterym alternativam postoj kladny ¢i neutralni a k nékterym zdporny,
coz ukazuje, Ze mezi jednotlivymi druhy rozlisuji. Tento vysledek bych hodnotila pozitivné,
i kdyZ by mohl byt i o néco vyssi.
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9, Zaveér

Cilem bakalarské prace bylo zmapovat znalosti, zkuSenosti a vnimani alternativnich
vyzivovych smér mezi lidmi rizného véku a zjiSténé informace poté vzdjemné porovnat.
Toto téma jsem si vybrala, protoze mam sama zkuSenosti s vegetaridnskou stravou a ve
svém okoli se setkavam s velmi odliSnymi nazory na rozdilné druhy stravovani.

Tato prace se sklada ze dvou &asti, teoretické a praktické. Teoretickd ¢ast slozend ze Ctyr
kapitol se v Uvodu zaméruje na predstaveni obecnych vyzivovych doporuceni a zdkladnich
sloZek racionalni vyzivy. V dalsi ¢asti poté rozebira nejcastéjsi divody, proc se lidé
rozhoduji misto racionalni vyZivy stravovat alternativni stravou. Posledni kapitola
teoretické Casti popisuje principy, klady a zapory dvou oblibenych zastupct alternativnich
vyzivovych smérl — vegetaridnstvi a délené stravy. Na zdkladé dohledané a citované
literatury bylo vegetarianstvi, zejména tedy laktoovovegetarianstvi, vyhodnoceno jako

plnohodnotna a zdravi prospésna strava.

7 v

V praktické ¢asti byl zjistovan zajem respondentd dotaznikového Setfeni o zdravy Zivotni
styl a jejich vztah k rlznym alternativnim smér(m vyZivy. Z vyzkumu vyplyva, Ze
zUcCastnéni respondenti maji snahu dodrZovat zasady zdravého Zivotniho stylu, ne vidy je
to vSak jednoduché a vice nez tfetiné osob se to pfilis nedafi.

Znalosti ohledné rlznych alternativnich smér( stravovani maji pomérné Siroké hlavné
mladsi osoby, ale ani starsi generace nezlstava pfiliS pozadu. Informovanost ohledné
raznych druhi stravy stoupa, nejspise diky snadnéji dostupnym informacim na internetu.
PrestozZe informovanost respondentt byla vesmés dobra, z vysledk( Setfeni také
vyplynulo, Ze postoj starsich Gcastnikl je o néco méné otevieny novéjsim druhim
alternativni stravy. Méné druh alternativni stravy hodnotili jako bezpecné a naopak vice
alternativ shledavali pfimo rizikovymi. Vzhledem k povaze nékterych velmi restriktivnich
alternativnich smér( to vSak nemf(ize byt povaZzovano za negativni.

ZkuSenosti s alternativni stravou méla velka ¢ast vyzkumného vzorku u viech vékovych
kategorii. Zatimco u mladsich skupin se objevila velka diverzita rliznych alternativnich
vyZivovych smérd zahrnuijici i treba ketogenni nebo paleo dietu, starsi generace volily
spiSe jim znamé a treba i z mladi ozkousené zpUsoby stravy, nejvétsi popularité se u
téchto skupin tési délend strava. Celkové nejpopuldrné;jsim alternativnim zplsobem
stravovani napfti¢ vSemi vékovymi skupinami je vegetarianstvi.
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10. Seznam zkratek

WHO = World health organization - Svétova zdravotnicka organizace
AMK = Aminokyseliny

MK = Mastné kyseliny

BMI = Body mass index
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12. Ptilohy

Pfiloha A - Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Aneta Kovacicova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru nutri¢ni terapie. V ramci mé
bakalarské prace bych Vas rada pozddala o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a data z
néj budou vyuZita pouze ke zpracovani praktické casti mé bakalarské prace, jejimz cilem je zjistit
vSeobecnou znalost alternativnich vyZzivovych smér mezi lidmi a postoj k nim. Moc dékuji za Vas cas.

1. IJste:
o Muz
o Zena

2. Kolik je Vam let?
18-25
26-35
36-45
46-55
56-65

66 a vice

O O O O O

3. Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?
Zakladni Skola

o Stfedni Skola bez maturity
o Stfedni skola s maturitou
o Vysoka $kola/VOS

4. Koufite?
o Ano
o Ne

5. Pijete alkohol?
o Ano
o Ano, ale pouze pfileZitostné (cca 1x za mésic)
o Ne

6. Mate pravidelnou pohybovou aktivitu? (i napf. svizna chiize po dobu alespon 30 min.)
o Ano, sportuji alespon 5x tydné

Ano, sportuji 3-4x tydné

Ano, sportuji 1-2x tydné

Ano, ale pouze nepravidelné

O O O O

Ne, nesportuji

7. Snaiite se o zdravé stravovani?

o Ano, dbdm na zdravou stravu z preventivnich divodu

o Ano, dbdm na zdravou stravu, protoZze chci zhubnout/udrzZet si postavu

o Ano, dbam na zdravou stravu ze zdravotnich divodl (mam alergie, zazZivaci obtize..)
o Ano, ale pfili§ se mi to nedafi
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o Ne, o své stravovani se nezajimam
8. Jak casto navstévujete fastfoody?
o Nékolikrat tydné
o Jednou tydné
o Jednou aZ dvakrat za mésic
o Vyjimetné
o Nikdy

9. Jaké alternativni sméry stravovani znate? (zaskrtnéte prosim vsechny, o kterych jste slyseli)
o Vegetarianstvi

Veganstvi

Raw strava/vitarianstvi

Délend strava

Makrobioticka strava

Bezlepkova dieta

Bezlaktézova dieta

Low carb/nizkosacharidové stravovani

Ketogenni dieta

Pferusované hladovéni

Paleo dieta

O 0O 0O 0O 0O OO0 O O O O

10. U kterych z téchto sméri opravdu znate jejich podstatu? (co obnasi, jaké potraviny vynechava,
¢im se Fidi atd.)

Vegetarianstvi

Veganstvi

Délena strava

Makrobioticka strava

Bezlepkova dieta

Bezlaktézova dieta

Low carb/nizkosacharidové stravovani

Ketogenni strava

Pferusované hladovéni

Paleo dieta

O O 0O O 0O 0O O O O o

11. Které z téchto druht vegetarianstvi znate?
Semivegetarianstvi

Pescetaridnstvi
Lakto-ovo-vegetarianstvi
Ovo-vegetaridnstvi
Lakto-vegetarianstvi

Frutaridnstvi

Vitaridnstvi

O O O O O O O

Zadnou
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12. Které zalternativhich sméri jsou podle Vas pro dospélou osobu dlouhodobé
bezpeéné/zdravotné nezavadné?

o Vegetaridnstvi (Vyrazeni masa, masnych vyrobk)

o Veganstvi (Vyfazeni vsech Zivocisnych produktd — masa, mléénych vyrobkd, vajec..)

o Délend strava (Rozdéleni potravin na tfi skupiny, bilkovinné, sacharidové a neutralni,
pricemzZ bilkovinné (naptf. maso, mléko) a sacharidové (obiloviny, lusténiny) se nesméji
kombinovat v jednom jidle)

o Makrobiotickd strava (Konzumace predevsim obilovin, zeleniny, lusténin. Zakazuje

primyslové zpracované potraviny, vétsinu Zivocisnych vyrobka.)
Bezlepkova dieta (Strava bez lepku — vyfazeni vétsiny peciva, pfiloh)
Bezlaktdzova dieta (Strava bez laktdzy — vyrazeni vétsiny mlécnych vyrobka)
Raw strava (Konzumace pouze syrové, tepelné neupravené stravy)

O O O O

Low carb/nizkosacharidové stravovani (Strava s nizsim obsahem sacharid( — vétsi omezeni

pfiloh, peciva, vynechani sladkosti apod.)

o Ketogenni strava (Vynechdani témér vSech sacharidl — jesté prisnéjsi nez nizkosacharidova —
vyrazeni priloh, peciva, vétsina ovoce, vse co obsahuje cukr, vSechny pochutiny atd.)

o Prerusované hladovéni (Nestravuje se v pribéhu celého dne, ale pouze v urcité ¢asti — napfr.
od 11h do 19h, mimo toto okno je jidlo ,zakazané”)

o Paleo dieta (Konzumace predevsim masa, vajec, zeleniny a ovoce, ofechl a semen. Zakazuje

obiloviny, lusténiny, mléc¢né vyrobky a vsechny priimyslové vyrabéné potraviny)

Z4adna z alternativ neni dlouhodobé vhodnd, bezpeénd

7

13. Které z téchto smért jsou podle Vas pfimo zdravotné rizikové Ci nebezpecné?

o Vegetarianstvi (Vyfazeni masa, masnych vyrobk)

o Veganstvi (Vyrazeni vsech Zivocisnych produktl — masa, mléénych vyrobkd, vajec..)

o Délend strava (Rozdéleni potravin na tfi skupiny, bilkovinné, sacharidové a neutralini,
pficemz bilkovinné (napf. maso, mléko) a sacharidové (obiloviny, lusténiny) se nesméji
kombinovat v jednom jidle)

o Makrobioticka strava (Konzumace predevsim obilovin, zeleniny, lusténin. Zakazuje

primyslové zpracované potraviny, vétsinu Zivocisnych vyrobka.)
Bezlepkova dieta (Strava bez lepku — vyrazeni vétsiny peciva, pfiloh)
Bezlaktdézova dieta (Strava bez laktdzy — vyrazeni vétsiny mlécnych vyrobk()
Raw strava (Konzumace pouze syrové, tepelné neupravené stravy)

O O O O

Low carb/nizkosacharidové stravovani (Strava s nizsim obsahem sacharid( — vétsi omezeni

priloh, peciva, vynechani sladkosti apod.)

o Ketogenni strava (Vynechdani témér vSech sacharidd — jesté prisnéjsi nez nizkosacharidova —
vyrazeni priloh, peciva, vétsina ovoce, vSe co obsahuje cukr, vSechny pochutiny atd.)

o Prerusované hladovéni (Nestravuje se v prlibéhu celého dne, ale pouze v urcité ¢asti — napf.
od 11h do 19h, mimo toto okno je jidlo ,zakazané”)

o Paleo dieta (Konzumace predevsim masa, vajec, zeleniny a ovoce, ofechl a semen. Zakazuje

obiloviny, lusténiny, mlé¢éné vyrobky a vsechny priimyslové vyrabéné potraviny)

Z4adné, alternativni stravovani neni nebezpeéné

JINB: e e e et st e e e aenaes

14. Dodriujete/dodrzovali jste nékdy néjaky alternativni smér stravovani?
o Ano
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o Ne striktné, ale inspiruji se/¢astecné dodrzuji
o Ne, nedodrZuji

15. Pokud jste nékdy néjaky alternativni styl dodrioval/a, dodriujete, pro¢? (zaskrtnéte prosim
vSechny hodici se odpovédi)
o Zdravotni divody
Etické dlvody
Snazim se o redukci hmotnosti
Tlak okoli, mdda (rodina/kamaradi se tak stravuji také..)
NaboZenstvi

O O O O O O

Nedodrzuji

16. Pokud dodrzujete, ¢i jste dodrioval/a néktery z alternativnich druht stravovani, ktery?

18. Zaznamenal/a jste v prubéhu dodriovani alternativni stravy néjaké zlepseni ¢i zhorSeni
zdravotniho stavu?

Vice energie

Méné energie, Unava

Redukce hmotnosti

Zadné zmény jsem nezaznamenal/a

O O O O

19. Pokud jste nikdy Zadny alternativni styl nedodrzoval/a, pro¢?
Neatraktivni styl stravovani, nevidim v ném zadny pfinos
Nedostatecny ptijem Zivin

Finanéni davody

O vyZivu se nezajimam

O O O O

JINY dOVOd: et s et

20. Jaky mate postoj k vegetarianstvi?
Rozhodné kladny

Spise kladny

Neutrdini

SpisSe zdporny

O O O O

Rozhodné zaporny

21. Jaky mate postoj k veganstvi?
Rozhodné kladny

Spise kladny

Neutralni

Spise zdporny

O O O O

Rozhodné zaporny
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22. Jaky mate postoj k alternativnim smérim stravovani obecné?
o Rozhodné kladny

SpiSe kladny

Neutralni

K nékterym kladny/neutralni, k nékterym zaporny

SpisSe zaporny

O O O O O

Rozhodné zaporny
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