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Uvod

Problematika alternativniho stravovani je tématem, 0 které v soucasnosti stale vzristd zajem.
A to zejména V disledku zvySujicitho se zajmu spole¢nosti 0 vyzivu a zdravy zivotni styl.
Dtvodem praktikovani alternativnich smérd mohou byt jak zdravotni omezeni, tak vlastni
presvédceni, ze urCity vyzivovy styl je pro ¢lovéka ten nejlepsi a nejzdrave;si.

Hlavni otazkou této bakalarské prace je: Jaky maji adolescenti vztah K alternativnim
béhem ného dochazi k hledani vlastni identity, formovani osobnosti a vytvareni si vlastniho
vztahu ke spole¢nosti. Zivotni styl, ktery se Vtomto obdobi dotvafi, zahrnuje samoziejmé
I zpusob stravovani. Stravovani dospivajicich je utvareno piejimanim zpusobl stravovani
vroding, vliv maji vrstevnici, prostfedi, ve kterém se pohybuji, ataké jejich finanéni
moznosti. Tato prace se bude zamétovat na to, zda adolescenti V rdmci snahy zvolit si sviij

vlastni vyzivovy styl vyhledavaji a seznamuji se S alternativnimi zptsoby stravovani.

V teoretické casti této prace jsou vymezeny zdkladni pojmy a terminy. Teoreticka Cast
zahrnuje struénou charakteristiku alternativnich zplsobii stravovani. Dale nastifiuje

problematiku vyvoje v obdobi adolescence, zvlasté pak ve vztahu ke stravovani.

Prakticka cast obsahuje vyzkumné Setfeni, jehoz cilem je pokusit se zjistit, zda maji
dotazovani adolescenti vybranych gymndzii v Praze povédomi 0 zplisobech alternativniho
stravovani. Konkrétné jaky maji zaci vztah K alternativnimu stravovani, zda je problematika

alternativniho stravovani zajima, piipadn¢ jestli se alternativné stravuji a z jakych davodu.



TEORETICKA CAST

1 Alternativni zptsoby stravovani

Reseni zadaného tématu predpoklada vymezeni pojmu alternativni zptisob stravovani. Pojem
alternativa znamend moznost volby mezi dvéma nebo vice zplsoby feSeni. | ve vyzive
existuje ne¢kolik moznosti, ze kterych si ¢lovék muze zvolit. Na problematiku vyzivy je
nahlizeno jak z pohledu odbornikii, tak laikd. Vedle doporuceni odborniki a doporuceni
Svétové zdravotnické organizace (WHO) si lze vybrat moznosti stravovani doporucované
riznymi skupinami lidi. Tyto zplsoby stravovani piedstavuji dal$i moznost vii¢i t€ém, co jsou
b&zné doporucovany odborniky. Casto jsou oznadovany jako alternativni zptisoby stravovani
nebo jako netradi¢ni vyzivové sméry. (Foit, 2003; Fofit, 2007; Osancova, 1995; Stransky,
Rysava, 2010)

Definice alternativnich zptisobli stravovani neni zcela jednoznacna. Obecné se tak oznacuji
zpusoby stravovani praktikované dlouhodobé a podstatné se odliSujici od obvyklé stravy. Pod
terminem alternativni zpiisoby stravovani si lze ptedstavit stravu, ktera je zdravi prospésna
a zbavena skodlivych latek. Nebo je mozné tento pojem chapat jako rtizné zpusoby vyzivy ¢i
diety spojené s podvody a sliby o dosazeni zdravi, redukci hmotnosti atd. Spole¢nym znakem
jednotlivych alternativnich zplisobl stravovani je diiraz na kvalitu potravin, kterd zavisi na
typu produkce, zpracovani surovin, vybéru a zplsobu piipravy potravy. (OSancova, 1995;

Stransky, Rysava, 2010)

Doporuceni alternativnich zptisobtui stravovani se do uré¢ité miry rozchazi s tim, co doporucuje
védecka medicina a Svétova zdravotnicka organizace. Podle této definice by mezi alternativni

zpusoby stravovani mohlo patfit stravovani ve fast-foodech. (Chrpova, 2010)

Alternativni zplisoby stravovani jsou Casto soucasti specifického zivotniho stylu, propagujici
Jisty zpusob zivota a vychézejici z urcité filozofie. Tyto styly se zaméiuji kromé vyzivy na

rozvoj osobnosti ¢i ochranu zivotniho prostfedi. (Foit, 2003; Stransky, Rysava, 2010)

Historické kofeny alternativnich zplsobii stravovani jsou staré jiz n€kolik tisicileti. Vyziva
byla soucasti zdravotnich a 1é¢ebnych systémi, které vychéazely z filosofie. Ta se zaméiovala
na hledani smyslu zivota, odpovédnost akvalitu Zivota. Mezi nejstar§i sméry patii
vegetarianstvi, vyziva podle Ajurvédy, ¢inské uleni 0 vyzivé, vyziva podle Mazdaznana.
Dalsi sméry vznikly v USA a stfedni Evropé Vv poloving 19. stoleti. Patii sem antroposofické

uceni 0 vyzivé, Waerlandova strava, délend strava. Mnoho dalSich forem alternativniho



stravovani vzniklo zcela neddvno. Ptesto vSak fada z nich vychazi z asijskych uceni 0 zdravi.

(Stransky, Rysava, 2010)

1.1 Diivody pro alternativni zptisoby stravovani
Duvody, které vedou K praktikovani alternativnich zpasobu stravovani, jsou znaéné

rozmanité.

e Zdravotni ditvody: Mnoho lidi trpicich zejména civilizacnimi chorobami je nuceno
zmenit sviij zpusob stravovani. Jako vhodnou variantu mohou volit n¢které alternativni
sméry. Castymi diivody praktikovani alternativnich zptisobil stravovani je snaha Zit
zdravéji, dosahnout dusevni rovnovahy, sniZzeni hmotnosti.

e Ekologické a politické diivody: Lidé se snazi, aby bylo Zivotni prostiedi co nejméné
zatizeno. Kupuji minimalné technologicky upravené potraviny piimo od vyrobce.
Alternativni zptisob stravovani miize byt rovnéz vyjadienim protestu vii¢i konzumni
spole¢nosti.

e Etické a ndbozenské divody: Nekteti lidé odmitaji zabijeni zvitat z etickych divodu.
V jinych ptipadech zakazuje konzumaci zivocisnych produktii ndboZenstvi, napf.
buddhismus.

e Alternativni zptisoby stravovani mohou byt pro mnohé¢ také modni zalezitosti. (Foft,

2003; Petrova, Matéjova, 2009; Stransky, Rysava, 2010)

1.2 Vymezeni pojmi

Nutné je rovnéz odliSit pojmy dieta avyzivovy styl. Dieta znamend specificky rezim
stravovani, ktery je dodrzovan pouze pfechodné. Dieta se pouzivé jako soucast 1écby, napt. ke
snizeni t€lesné hmotnosti, procisténi stfev a eliminaci cizorodych latek z organismu. Jejim
ukolem je zmirnit ¢i odstranit obtize pacienta. Naproti tomu vyzivovy styl je dlouhodobé
praktikovany zpusob stravovani. V anglosaské literatuie pojem ,,diet mize znamenat jednak
dieta, soucasné se pouZziva ve vyznamu jako vyziva €i stravovani. Pfi pfekladech ze zahrani¢ni
literatury ¢asto dochazi k zaméné téchto termint.t (Fott, 2007; Kohout, Kotrlikova, 2005;
Stransky, RySava, 2010)

! Pokud se viak pojem diet vyskytuje piimo v ndzvu vyzivového stylu, nepreklada se jako vyziva, ale v ndzvu je
ponechan pojem dieta. I kdyz je tim vlastné minén vyzivovy styl. Napi. zonova dieta dr. Searse.
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2 Charakteristika vybranych alternativnich zpisobi stravovani

Tato prace struén€ charakterizuje tyto nejznaméjsi alternativni zplsoby stravovani:
vegetarianstvi, d€lena strava, syrova strava, fruitaridnstvi, makrobiotika, vyziva podle

krevnich skupin, zoénova dieta dr. Searse a vyziva podle Ajurvédy.
2.1 Vegetarianstvi

A) Charakteristika

Pojem vegetarianstvi pochazi z latinského slova ,, vegetare “, coz znamena ozivovat. Jedna se
0 zivotni styl, ktery nespociva jen v bezmasém stravovani, ale zahrnuje také zajem 0 spravnou
vyzivu, pé&i 0 zdravi, abstinenci, nekuiactvi, pohyb, télesnou i dusevni hygienu. (Cerveny,

Cervena, 1991)

Vegetariani V rizné mife omezuji potraviny zZivoc¢isného ptivodu. Podle toho, jaké potraviny
do svého jidelnicku zafazuji, se rozliSuje nékolik stupni vegetarianstvi. Semivegetariani
nejsou striktnimi vegetariany, protoze jedi ryby, driibezi maso, mléko a mlécné vyrobky
I vejce. Semivegetarianstvi se V podstaté shoduje se soucasnymi nazory na zdravou stravu.
Lakto-ovo-vegetarianska strava nepfipousti konzumaci masa, ale ostatni zivocisné produkty
jako mléko a vejce jsou soucasti bézné stravy. Pii vhodné sestaveném jidelnicku nedochazi
k nedostatku bilkovin a vitaminu Bj,. Laktovegetariani z zivo¢isnych produkti konzumuji jen
mléko a mlécné vyrobky. U nich je podstatné¢ narocnéjsi zajistit dostatek bilkovin. Striktni
formu vegetarianstvi predstavuje veganstvi, které odmita veskerou Zivo¢isnou potravu véetné
medu. Tento zplsob stravovani pfinasi riziko dodrzet potfebné davky bilkovin a mineralnich
latek. Dostatek bilkovin lze zajistit jen vhodné sestavenou skladbou potravin. Vitamin B, se
doporucuje dodavat formou potravinovych doplikl. Vegani Casto nepouzivaji ani véci
vyrobené ze zvitat. (Ceweny, Cervena, 1991; Foit, 2003; Kunové, 2004; Stransky, Rysava,
2010)

Vegetarianska strava by méla zahrnovat 6 az 11 porci obilovin, 2 porce ovoce a3 porce
zeleniny, 2 az 3 porce lusténin a potraviny bohaté na vapnik, vitamin By, vitamin D a omega-
3 mastné kyseliny.2 Lakto-ovo-vegetariani zafazuji jesSté vejce (2 az 3 porce) a mlééné

vyrobky (6 az 8 porci). (Vorsilka, Lunacek, 2006)

2 Omega-3 mastné kyseliny jsou esencialni polynenasycené mastné kyseliny. Polynenasycené mastné kyseliny
obsahuji vice dvojnych vazeb. Omega-3 mastné kyseliny maji prvni dvojnou vazbu na tfetim uhliku. Mezi
omega-3 matné kyseliny patii napt. kyselina linolenova. (Fofit, 2007; Sharon, 1998)
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Slozeni vegetaridnské stravy znazorniuje vegetarianska pyramida.3

Diivody, které vedou lidi praktikovat vegetarianstvi, jsou rozmanité. Mohou to byt divody
ekonomické, etické ¢i dokonce ndbozenské. Nékteti 1idé maji zdravotni problémy, napt. se
stravitelnosti masa, jini trpi alergiemi. Dalsi tim chtéji vyjadfit protest proti zabijeni zvifat.
Diivodem se pro nékteré mize stat ito, Ze je vegetarianstvi modni zaleZitosti. (Cerveny,

Cervena 1991; Sharon, 1994)

B) Pozitiva vegetarianstvi
Vegetarianstvi je prevenci pro celou fadu nemoci, véetné téch civilizanich (napf.
kardiovaskularni onemocnéni, arterosklerdza, rakovina tlustého stieva, prsu, prostaty apod.).

(Cerveny, Cervena, 1991)

,V roce 1965 byla provedena studie, ktera porovnavala strikini vegetariany, vegetariany,
kteri jedli vejce a mlécné vyrobky, aty, kteri jedli masitou stravu. Laboratorni testy ukdzaly
pouze malé odchylky v krevnim tlaku a hladiné bilkovin v krvi. Ale diilezitym zjistenim bylo, Ze
striktni vegetariani vazili Vv priuméru 0 10 kg méné nez ostatni, kteri méli vsichni témér 0 6 kg
nad idealni vahu.“ (Sharon, 1994, str. 170) Dalsi studie uvadéji napft., Ze vegetariani maji
niz$i pravdépodobnost vyskytu rakoviny tlustého stfeva, maji nizsi hladinu cholesterolu v krvi

a méng¢ trpi zacpou. (Sharon, 1994)

Fort zminuje studii (Dwyer, J.: Heatth Aspects of Vegetarian Diets. Am .J. Clin. Nutr., no 48,
1988) z roku 1988 o zdravotnim stavu vegetariant, provadénou v USA, ze které¢ vyplynulo, ze
vegetariani maji niz§i vyskyt obéhovych onemocnéni a nékterych typti rakoviny. Doktorka
Dwyer dokonce tvrdi, Ze pokud je vegetariansky jidelni¢ek spravné sestaveny, nehrozi détem

zadny zdravotni problém. (Foft, 2003; Foit, 2007)

O vegetarianstvi polemizuje a pie se celd fada odbornikidl. Napf. stoupenec vegetarianstvi
dr. Janson tvrdi, ze lidé maji metabolicky blize ke gorilam nez k Selmam. Provedl mnoho
studii, které¢ dokazuji, Ze jsou vegetariani zdravéjsi nez ostatni populace. Nepopira, ze vegani
maji nedostatek vitaminu Bip, ale uvadi, Ze jeho nedostatkem nijak netrpi. S nédzory
a argumenty dr. Jansona zasadné nesouhlasi stoupenec hyperproteinové stravy dr. Byrnes,
ktery poukazuje na fakt, Zze vysledky studii, které vypovidaji ve prospéch ortodoxniho
vyzivového stylu, jsou vyzdvihovany, zatim co ty, které mluvi Vv neprospéch, se ignoruji.

(Foit, 2007)

% Viz ptiloha 1
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C) Rizika vegetarianstvi
Hlavnim rizikem vegetaridnstvi se mize stat nedostatek bilkovin a vitamind By, Bg, Bi; a D.

(Stransky, Rysava, 2010)

Vegetarianim, ktefi vynechavaji zivoc¢isné produkty, chybi zivoéisné bilkoviny, omega-3
mastné kyseliny. Miize se objevit znacny deficit latek dulezitych pro vyvoj détského
organizmu. Napf. V rostlinné stravé chybi zastoupeni vitaminu Bjy, jehoZ nedostatek miize
zpusobit anémii a degeneraci michy a nervll. Vegetariani konzumuji vys$i mnoZstvi ovesnych
vlocek, burskych ofiskil, prosa a lusténin, zvysuji tak v téle obsah soli kyseliny fytové, kterd
se vaze na vapnik, zinek, magnezium a dal$i mineralni latky a vylucuje je z téla ven. Tim

muze nastat nedostatek nékterych téchto mineralnich latek. (Sharon, 1994)

Casto se vedou diskuze 0 vegetarianstvi a veganstvi u téhotnych a kojicich Zen a malych déti.
Studie vSak jasné prokazuji, Ze matkdm - vegankdm chybi v matetském mléku esencidlni
mastné kyseliny fady omega-3, coz mize vést U déti kojenych timto mlékem K mirné
retardaci. U vegetariansky se stravujicich déti se doporucuje dopliiovat zdroje vitamini By,

vitamin D a z mineralnich latek pfedevs$im zinek. (Foit, 2007)

Riziku jsou vystaveni vegetaridni, ktefi nemaji dostatecné znalosti O vyvazenosti stravy
a pristup ke kvalitnim potravindm. Problémem je, ze konzumuji az pfili§ velké mnozstvi
sacharidi. Na jidelnicku se jim objevuji V hojné mife smazend jidla. Jejich stravu tvofi
pfevazné sacharidova a sacharidovo-tukova jidla. Takovéto stravovaci navyky se rozhodné

nedaji povazovat za zdravé. (Foft, 2007)
2.2 Délena strava

A) Charakteristika

Zasady dé€lené stravy sestavil Dr. William Howard Hay. Zékladni princip tkvi v tom, Ze se
nekombinuji potraviny bohaté na bilkoviny (napf. maso, ryby, syr, vejce atd.) S potravinami
bohatymi na sacharidy (napi. brambory, ryze, té€stoviny, chléb atd.). (Briffa, 2000; Heintze,
1995; Summova, 2005)

Dr. Hay rozd¢lil potraviny do 3 skupin: skupina potravin bohatych na bilkoviny, skupina
potravin obsahujici velké mnozstvi sacharidl a neutralni skupina. Zasadou délené stravy je, ze
se spolecné V ramci jednoho jidla kombinuji pouze bilkovinné pokrmy s neurélnimi, nebo jen
sacharidové s neutrdlnimi. Rozdéleni potravin zobrazuje obrazek 1. (Heintze, 1995;

Summova, 2005)
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Obriazek 1: Tabulka s rozdélenim potravin

bilkovinna skupina sacharidova skupina neutralni skupina
maso obiloviny zelenina

uzeniny ryze bylinky

vejce chléb a pecivo houby

mléko a mlééné vyrobky | téstoviny vyhonky

sOja a sdjové vyrobky brambory semena a ofechy
exotické ovoce suSené ovoce zeleninova §tava
ovocng §tavy sladidla mineralni voda
vino pivo bylinkovy ¢aj

sekt

(upraveno podle Heintze 1995; Summnova, 2005)

Dutivod pro oddélovani potravin je vysvétlen na zaklad¢é rozdilného zptisobu traveni bilkovin
a sacharid. VSe, co ¢lovék konzumuje, se §tépi riznymi trdvicimi enzymy na zikladni
stavebni jednotky, které pak télo vyuziva pro své potieby. Bilkoviny, sacharidy a tuky maji
odligné slozeni. A proto je k jejich zpracovani tieba riiznych enzymu a prostiedi.* (Heintze,
1995; Summova, 2005)

Tréaveni sacharidl zac¢ina v dutin€ stni, kde se sacharidy $tépi pomoci enzymu amylazy, ktery
je obsazeny ve slindch. Ke $tépeni sacharidll pottebuje amyléza zésadité prostfedi.5 Pokud se
napf. zkonzumuji brambory dohromady skyselym ovocem, , nemiiZe amyldza, podle
Dr. Haye, optimalné pusobit, protoze V dutiné ustni neni V diisledku poziti ovocnych kyselin
mirné zasadité prostiedi. (Heintze, 1995, str. 13) Skroby jsou dale traveny pomoci amylazy

v tenkém stteve. (Heintze, 1995; Summova, 2005)

Traveni bilkovin na rozdil od sacharidd zacind az v zaludku pomoci enzymu pepsinu.
Optimalnimu traveni bilkovin napoméha kyselé prostiedi.’ Podle Dr. Haye konzumace
bilkovin a sacharidi béhem jednoho pokrmu zabranuje snadnému straveni téchto dvou Zivin,
protoze enzymy amyldza apepsin potfebuji kazdy jiné prostiedi. (Heintze, 1995;
Kellermannova, 2000)

Kromé¢ hlavni zésady: odd¢lovat bilkoviny od sacharidi, se Vvramci délené stravy

uptfednostiiuje konzumace ovoce a zeleniny. Mezi jidly by se méla délat dostate¢na pauza, aby

+ | Zivotni pochody V organismu jsou zavislé na urcitém vnitinim prostredi. Takzvana hodnota pH (potentia
hydrogenii) je mirou zasaditosti nebo kyselosti roztoku. Je dana logaritmickym pomérem kyselin ve formé
kladnych vodikovych iontii H' (tedy protonii vodiku) Kzdsadim ve formé zdpornych iontii OH (tedy
hydroxylovych iontii). Hodnota pH se miize pohybovat od 0 do 14. Hodnota pH 7 je neutralni bod, ktery vykazuje
destilovand voda. ** (Heintze, 1995, str. 17)

“pH>7

®pH<7
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télo mohlo potravu stravit. Potraviny by mély byt kvalitni a vzdy cerstvé. (Kellermannova,

2000)

Dr.Hay ve své teorii délené stravy zavadi pojmy ,kyselinotvorné* potraviny
a ,,zasadotvorné“ potraviny. Jako kyselinotvorné oznacuje potraviny, ze kterych v procesu
latkové vymény vznikaji v téle kyseliny. A ze zisadotvornych potravin se V téle vytvari
zasady. Mezi kyselinotvorné potraviny se podle Dr. Haye fadi maso, ryby, uzeniny, vejce,
syry, cukr, loupana ryze, loupané obili atd. Mezi zdsadotvorné potraviny patii napft. zelenina,

salaty, klicky, ovoce a brambory. (Heintze, 1995; Summova, 2005)

Dalsi pravidlo de¢lené stravy spociva VudrZzovani rovnovahy mezi kyselinotvornymi
a zasadotvornymi potravinami. Potrava, kterou ¢lovék konzumuje, ¢asto zplisobuje prebytek
kyselin vtéle. Mezi prvni piiznaky ,,pfekyseleni® patii unava, ochablost a bolesti svali
a kloubi. Pokud je rovnovdha vadzné narusena, mohou se objevit nemoci jako dna,
revmatismus, onemocnéni ledvin, vapenaténi cév, infarkt, dokonce i rakovina. Dr. Hay proto
doporucuje kyselinotvorné potraviny omezit na 20-30 % a naopak pfijem zasadotvornych
zvysit az na 70-80 %. V praxi to znamena konzumovat hlavné vétSi mnozstvi zeleniny.
Vhodné kombinace potravin, které respektuji rovnovahu kyselin a zasad Vv téle, vedou ke
spravnému a snadnému zazivani a piedchazi tak fad¢ zazivacich problému jako je nadymani,

nevolnost, Zaludecni potize atd. (Heintze, 1995; Kellermannova, 2000; Summova, 2005)

Mezi dal$i doporu€eni Dr. Haye patii nejist bilkovinné pokrmy po 3. hodiné odpoledne,
protoze bilkoviny se Vtéto dobé zpracovavaji hufe atélo by se zatézovalo. (Carlssovova,

1999; Heintze, 1995)

B) Pozitiva délené stravy
Praktikovani délené stravy ma celkove pozitivni vliv na télesné i dusevni zdravi clovéka.
Postupné¢ mizi problémy S travenim jako nadymani a pocity plnosti, chronickd tnava

NS4

Chaloupka, 2006)

Dodrzovani zasad délené stravy slouzi jako prevence kardiovaskularnich onemocnéni,
zvysené hladiny cholesterolu, nadvahy a prekyseleni organismu. (Heintze, 1995; Summova,

2005)

Vyhodou dé€lené stravy je zkraceni doby traveni atélo tim padem neni tak zatézovano.
Zvyseny piijem zeleniny aovoce =zajistuje vysoky pfijem vitamini & minerald.

(Kellermannova, 2000)
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Tento zpusob stravovani vyhovuje spiSe Zenam, nebot’ Vramci délené stravy maji nizsi
Y ) Y

energeticky pfijem a dafi se jim hubnout. (Fofit, 2007)

C) Kritické pripominky k délené stravé

Castou namitkou K teorii délené stravy je, Ze V piijimané potravé nelze zcela oddélit bilkoviny
od sacharidi, protoze skoro vSechny potraviny obsahuji jak bilkoviny, tak sacharidy.
Odd¢lovani potravin podle zésad délené stravy také znemoznuje optimalni kombinace Zivin,
které napt. zajist'uji zvysSeni biologické hodnoty nebo idealni kombinaci vitamint a minerald.
Pokud se konzumuji jen pokrmy S pifevahou bilkovin po delsi dobu, nebo jen pokrmy
S pfevahou sacharidi, mize to mit negativni vliv na sloZzeni mikroflory traviciho traktu.

(Hruby, 2000; Stransky, RySava, 2010)

Problematické mize byt také zatazeni jednotlivych potravin. Napi. ovoce, jinak zafazované
do bilkovinné skupiny, se podle nckterych publikaci (Briffa, 2000) vycletiuje do zvlastni
skupiny. Napft. je doporuceno jist ovoce jen samotné mezi jednotlivymi hlavnimi jidly. Jiné
zdroje uvadi, Ze se ovoce muze kombinovat se sacharidovymi produkty, ale nikdy

s bilkovinnymi. (Horecka, 2000)

Sporné diskuze se mohou objevit iualkoholu. Podle Dr.Haye se alkohol zafazuje do
neutrdlni skupiny. Lze se vSak fidit jesté nasledujicimi pravidly: K sacharidovym pokrmim
pit ervené vino nebo pivo, K bilkovinnym suché bilé vino, Sampanské ¢i sekt. Omezit by se
m¢ély kdva a ¢erny €aj, nebot’ zplisobuji piekyseleni organismu. (Kellermannova, 2000)

Podle teorie Dr. Haye se nemaji zaroven konzumovat potraviny S vysokym podilem bilkovin
a potravinami s vysokym zastoupenim sacharidd, protoZe se pii S$tépeni bilkovin snizuje
ucinek amyldzy Sté€pici Skroby. Tato teorie ale neni védecky podlozend. A mnozi odbornici

tvrdi, Ze travici trakt je schopen zpracovavat obé Ziviny najednou. (Kellermannova, 2000)
2.3 Syrova strava

A) Charakteristika
Syrova strava je vyzivovy styl, ktery vychazi z Gvahy, Ze pfirodni potraviny (priamysloveé
neupravené zdroje) jsou biologicky hodnotné pouze, kdyz nejsou tepelné zpracované.

Zastanci tohoto stylu odmitaji konzumaci tepeln€ upravenych potravin. (Foit, 2007)

Syrova strava je V podstaté prastravou, kterou se zivil paleoliticky ¢lovek. S tim, ze se ¢lovek

naucil potravu tepeln€ upravovat, se zvysila jeho Sance na preziti a zlepSeni zdravi. Mohl totiz
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konzumovat potraviny, které pro néj byly v syrovém stavu nepozivatelné nebo z hygienického

hlediska rizikové. (Foit, 2003)

Pozadavek konzumace potravin bez tepelné uUpravy znaéné omezuje sortiment vybéru
potravin. Mezi konzumované potraviny se fadi: ovoce a zelenina, naklicené lusténiny
a obiloviny, maso, z vnitinosti predevs$im jatra, ryby, vejce, Cerstvé mléko a kysané mlécné
vyrobky, ofechy a semena, rostlinné oleje lisované za studena. ZlepSeni stravitelnosti lusténin
a obilovin 1ze dosahnout napt. kvaSenim zeleniny nebo klicenim semen a zrn obilovin. (Foit,

2003; Foit, 2007)

Za jednu z prvnich novodobych propagatorek syrové stravy lze povazovat dr. K. Nolfi, ktera
ptezila rakovinu prsu diky stravé slozené pfevazné ze syrovych brambor, ¢esneku, listové

zeleniny a ovoce. (Foit, 2007)

B) Pozitiva syrové stravy
Jako pozitivni U¢inky syrové stravy se uvadi uprava hmotnosti a krevniho tlaku, zlepSeni
vzhledu vlast a pleti, vymizeni pociti plnosti, paleni zahy a nadymani. Kladn¢ ptsobi i na

psychické zdravi. (Nolfi, 2000)

Syrova strava je piirozena strava, kterou se zivili nasi pfedci. Nicméné nebylo dosud
prokazano, ze by tento vyzivovy styl, praktikovany celozivotné, znamenal nutné pevnéjsi

zdravi nebo dosazeni vyssiho veéku. (Fott, 2003; Fott, 2007)

Hlavni vyhodou je, Ze Vv cerstvych primyslové nezpracovanych potravinidch zistdvaji
zachovany vitaminy, mineralni latky a enzymy. Pti primyslovém zpracovani dochazi Kk jejich

zméndm & bytkim. (Foit, 2007)

C) Omezujici faktory a rizika

e Syrové lusténiny jsou nepozivatelné¢! Konzumovat se daji naklicené, ale nedoporucuje se
prili§ velké mnozZstvi. Lusténiny totiz obsahuji lektiny, které mohou poSkozovat travici
trakt. Lusténiny jsou Spatné stravitelné a zpusobuji zaZivaci potiZe.

e Stoupenci syrové stravy neodmitaji zivo¢isné produkty. Maso, ryby a vejce jsou
V syrovém stavu Z hygienického hlediska rizikové. V piipadé jejich konzumace vznika
riziko alimentarnich nékaz. Proto je tieba, aby byly zivocisné produkty vzdy Cerstvé
a pochézely od voln¢ chovanych zvirat.

e Riziko vznika i U tepelné neupraveného mléka a mlécnych vyrobki. Ale dostupné mlécné

vyrobky jsou prakticky vzdy ptfedem tepeln¢ oSetiené.
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e Konzumované potraviny musi byt vzdy ¢erstvé a kvalitni! V Ceské republice vzhledem
ke klimatickym podminkam neni moZné zajistit Cerstvé ovoce a zeleninu po cely rok. Je
nutné je dovazet ze zahranic¢i. Zde vznika dalsi problém. Mnohé ovoce je nedozralé nebo
dozrava uméle. V tivahu jsou tieba vzit i chemicka oSetfeni, uméla hnojiva, postiiky atd.

e Dillezita je kvalita ofechii. Mohou byt zluklé nebo plesnivé. Alfatoxin B produkovany
plisnémi je prudky karcinogen. Mimoto ofechy obsahuji velké mnozstvi fytath
a Stavelant, které brani obsazenému vapniku spravné se vstiebavat. To mlze vést pii
nedostatku tekutin ke vzniku mocovych kameni.

e Ovoce muze byt zdrojem potravinovych alergii. (upraveno podle Foit, 2007)

Nekteré publikace uvadéji, ze nadbytek syrové stravy muze byt Skodlivy. Toto tvrzeni ale
neni podlozeno ditkkazy. Je vsak jisté, ze syrova strava nemusi vyhovovat kazdému. (Foit,
2007)

2.4 Fruitarianstvi

A) Charakteristika

Fruitaridnstvi je alternativni zpiisob stravovani, ktery se velmi podoba syrové straveé, S tim
rozdilem, ze nezahrnuje konzumaci zivo¢isnych produktd. Nazev pochazi z latinského slova
,frugivora® (plodozrout). Fruitariani konzumuji jen ovoce a ofechy. Mnozi to striktné
nedodrzuji a jidelni¢ek si obohacuji 0 obiloviny a zeleninu (zelené fazolky, rajcata, lusténiny).
(Fott, 2007)

B) Vyhody a nevyhody konzumace ovoce
Vyhody:

e Ovoce obsahuje hodné vody, coz snizuje riziko zacpy a dehydratace.

e Ma velmi nizky obsah energie, coz pro fruitaridna neni povazovano za vyhodu.
e Vysoky obsah vlakniny brani zacpé¢.

e Tuk je obsazen v ovoci minimaln¢ a prakticky bez cholesterolu.

e Obsahuje dulezité mineralni latky, zejména draslik.

e Vysoky obsah vitaminu C, beta-karotenu, bioflavonoidt a vlakniny.

e Mai enzymy, které napomahaji traveni.

e Rada specifickych latek, které jsou nékdy p¥iznivé, jindy ne. Napf. vysoky obsah

organické kyseliny je nevyhodou.

e Obsahuje zna¢né mnozstvi lehce vyuzitelnych cukri.
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e Sodik je zastoupen minimalné. (upraveno podle Foit, 2007)

Nevyhody:

e Malo energie a nizky obsah bilkovin. To nutné vede K neustalému piijmu velkého
mnozstvi potravy, aby byl zajistén dostate¢ny pfisun Zivin.

e Nedostate¢ny obsah esencialnich mastnych kyselin a esencialnich aminokyselin.7

e Ng¢které vitaminy jsou obsaZeny V minimalnim mnozstvi. Napf. vitamin D a vitaminy
skupiny B. Vitamin B;, neni obsaZen Vv podstaté viibec.

e Obsahuje malé mnoZstvi vapniku. Vyjimku tvoii suSené fiky.

e Velké mnozstvi organickych kyselin miiZze vyvolavat alergii nebo vznik mocovych
kamen.

e Bé&hem roku se méni dostupnost, kvalita a cena jednotlivych druhti ovoce.

e Kbvalitnéjsi a vzacnéjsi druhy ovoce jsou drazsi, a tudiz pro nékoho nedostupné.

e Kratka doba skladovatelnosti, riziko hniti a plesnivéni.

e Pouzivani chemickych posttikli a chemickych konzervacnich latek. (upraveno podle Fort,

2007)

C) Vyhody a nevyhody konzumace ofechi a semen

Vyhody:

e Maji vysoky obsah energie a esencialnich mastnych kyselin.

e Obsahuji hodné drasliku a malo sodiku.

e Neobsahuji cholesterol.

e Docela vysoky obsah vépniku a Zeleza.

e Obsahuji vitaminy skupiny B, D a E a cholin, leucin a nékteré stopové prvky. (upraveno
podle Foit, 2007)

Nevyhody:
e Mohou zpisobovat alergie.
e Mohou drazdit Zlu¢nik a Zaludek.
e Obsazené¢ tuky Zluknou.
e Riziko plesnivéni.
e Sortiment je omezeny. Casto nizka kvalita.

e Vysoka cena. (upraveno podle Foit, 2007)

" Esencilni (nezbytné) mastné kyseliny a esencialni aminokyseliny si organismus nedokaZe sim vyrobit, a proto

je musi ptijimat potravou. (Kunova, 2004; Pitha a kol., 2009)
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Témet vSechny ofechy obsahuji 15-20 % bilkovin, 50-65 % tukii a 2-3 % vlakniny. Jsou
bohaté na vitaminy skupiny B a vitamin E. Obsahuji hodné hoi¢iku, vapniku a zinku. Mandle
jsou obzvlasté bohaté na vitamin Bs (niacin), ale skoro Gpln¢ jin chybi vitamin Bg (pyridoxin).

Arasidy maji hodné vitaminu A a liskové ofechy jsou bohaté na zelezo a méd’. (Foit, 2007)

Problémem fruitaridna mtze byt naplnéni doporuc¢ené minimalni energetické hodnoty. Musel
by zkonzumovat 1,2 kg ovoce a 200 g ofechtl, coz je V podstaté realné zvladnout. Aby bylo
zajisténo dostate¢né mnozstvi bilkovin, musel by ¢lovék zkonzumovat denné az 300 g ofechd.

To jiz maze byt obtizné a navic se mohou objevit zazivaci problémy. (Foit, 2003)

Fruitarianstvi je vyzivovym stylem, ktery je pfijatelny v subtropech nebo tropech. Je zde teplo
a ¢lovek nemusi piijimat tolik energie KudrZzeni stalé télesné teploty. V chladnéjsich
podnebich ma ¢lovék mnohem vyssi energetické naroky. Jen ovoce a ofechy by nestacily
pokryt spotfebu energie na tvorbu tepla. Bylo by tedy nutné do jidelnicku navic zaradit

zeleninu, brambory a obiloviny. (Foit, 2007)

Z toho vyplyva, ze fruitaridnstvi je realizovatelné pouze U Zen, které nejsou pfili§ fyzicky
aktivni a nepottebuji piijimat tolik energie. Fruitaridnky jsou vétSinou velmi stihlé a celkové
aktivni. Ve vétSin€ ptipadl nemenstruuji. A pokud si chtéji potidit déti, musi razantn¢ zmeénit

jidelnic¢ek na ,klasickou stravu®. (Foit, 2007)

Muzi maji mnohem véEtsi potfebu piijmu energie neZ Zeny, proto je pro né fruitarianstvi méné
ptijatelné. Fruitarianstvi neni vhodné pro batolata, t€hotné Zeny, sportovce a staré lidi. (Foft,

2007)

Problémy s dodrZzovanim zdsad fruitaridnstvi se mohou vyskytnout ulidi, ktefi trpi
nejruznéjSimi alergiemi na ovoce. Mezi nejcastejsi vyvolatele alergii patii jahody a exotické
ovoce: banany, kiwi, ananas, pomerance, mandarinky, citrony a grepy. Neé&kterym
piecitlivélym lidem zpusobuji alergickou reakci také ofechy. Alergii nejcastéji vyvolavaji
vlasské ofechy, mandle, arasidy (podzemnice olejna), ofisky keSu, pistaciové, liskové

a pekanové ofechy. (Alergie, 2002; Petrd, 1994)

Studie ukazuji, Ze u fruitarianti nebylo prokazano vyssi riziko osteoporodzy. | piestoze ofechy
a vétsSina ovoce obsahuji organické kyseliny, které vazi vapnik, a spolecné s vlakninou tak

brani jeho vyuziti. (Foit, 2007)
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2.5 Makrobiotika

A) Charakteristika

Makrobiotika je zivotni styl, ktery wusiluje 0 dosazeni harmonie S pfirodou a jejimi
zakonitostmi. ,,Makros*“ znamena velikost, délku, ,, bios “ znamena zivot. Makrobiotika se da
povazovat za umeni, jak si prodlouzit zivot. Slovo makrobiotika pouzival jiz Hippokrates pro
oznaceni zdravych lidi. Pozd¢ji se zacal termin makrobiotika uzivat pro zivotni styl
s rovnovaznou stravou. V 18. stoleti napsal némecky fyzik a filozof Christophe W. Hufeland
knihu ,,Makrobiotika cili umeni dlouhého Zivota “. O dalsi rozvoj makrobiotiky se zaslouzili
japonsti ucitelé dr. Sagen Ishitsuka a Yukikazu Sakurazawa (Oshawa). (Kushi, Jack, 1996;
Kushi, Blauer, 1997; Prichova, 1994)

Filosofie makrobiotiky spociva v existenci dvou zakladnich protichtidnych principi - jin
a jang, které se navzajem ovliviluji a vytvari jednotny celek. Jsou na sob¢€ zavislé, jeden bez
druhého by nemohly existovat. Jin pfedstavuje energii, ktera sméiuje smérem dovnitf. Jang
plsobi naopak smérem od stfedu ven. Na vzijemném plisobeni téchto dvou energii je

zalozena existence a fungovani celého vesmiru. (Kushi, Blauer, 1997)

Také kazda potravina obsahuje energie jin i jang, ale vzdy jedna z nich pfevazuje. Konzumace
potraviny spfevahou jang (napf. maso, vejce) nutné vyvolava chut na potraviny
S charakteristikou jin (cukr, ovoce). Té€lo se timto zplisobem snaZi udrZovat rovnovahu.
Vyrovndvani extrémné jin ajang potravin vSak organismus znac¢né¢ vycerpava. Proto
makrobiotické strava zahrnuje potraviny, které maji zastoupeni energii jin a jang co nejvice
vyvazené. Tato rovnovaha piispiva Kudrzeni zdravi. Tabulka jin ajang potravin je patrna

z obrazku 2. (Kushi, Blauer, 1997; Strnadelova, Zerzan, 1996)

Obriazek 2: Tabulka jin a jang potravin

Potraviny

JIN JANG
cukr maso
ovoce ryby
mléko a mlééné vyrobky | moiské fasy
lusténiny vejce
ryze sojova omacka
bild mouka sul
listové zelenina
kofenova zelenina
semena, ofechy

(upraveno podle Kushi, Blauer, 1997)
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Makrobiotickou stravu tvoii z 50-60 % obiloviny a jejich produkty, z 20-30 % zelenina, z 5-
10 % lusténiny a moiské fasy, z 5-10 % polévky a z 5 % ochucovadla a doplikové potraviny.
Mezi doplitkkové potraviny se fadi koteni, ryby, moisti Zivo¢ichové, ovoce, napoje, piirodni
sladidla, nerafinované oleje. Makrobiotici odmitaji mlécné vyrobky a tropické ovoce.
(Ceweny, Cervena, 1991; Kushi, Blauer, 1997) Slozeni makrobiotické stravy zobrazuje

obrazek 3.

Obrazek 3: Makrobioticky talif

Makrobioticky talir

lusténiny a
mofrské fasy 5- polévky
10% 5-10 %

(upraveno podle Kushi, Blauer, 1997)

Zastoupeni zékladnich Zivin v makrobiotické stavé je 12 % bilkovin, 15 % tuku a 73 %

polysacharidti. Strava zajistuje dostateCny piijem vitamint a mineralnich latek. (Kushi,

Blauer, 1997)

DalSi doporuéeni makrobiotické stravy:
e Malo solit, a to pouze motskou soli.
o Ke kazdému jidlu ptidat zelenou zeleninu (blanSirovanou nebo syrovou) ¢i zelené nat¢.
e Omezit nebo se zcela vyhnout konzumaci chleba.
e Nejist pted spanim, alespon 3 hodiny.
e Klid pfti jidle. Dostate¢né rozzvykani kazdého sousta.

e Dostatecné pit. (upraveno podle Prichova, 1994)

Mezi dalsi zadsadu patii konzumace téch potravin, které se péstuji v podminkéch, ve kterych

makrobiotici Ziji. (Cerveny, Cervena, 1991)
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Z makrobiotického hlediska je Skodlivé:

e cukr a vse, co cukr obsahuje, uméla sladidla, med
e priliS ostra koteni

e bild mouka

e kava, bylinné caje, limonady, slazené napoje

e alkohol a drogy

e tropické a subtropické plodiny a $tavy z nich

e mléko a mlééné vyrobky

e Maso savcl

e uzeniny

e konzervy (upraveno podle Priichova, 1994)

Slozeni potravy podle makrobiotického talife je tfeba dodrZovat asi pil roku. Teprve pak lze
vyhodnocovat vysledky, poptipadé upravovat podle potieb. Pfechod na makrobioticky zptisob
stravovani by mél byt pozvolny a ptfirozeny. Nejdiive se zane omezovat sill apiida se
zelenina ke kazdému jidlu. Postupné se z jidelni¢ku vylou¢i cukr, maso, mléko a mlécné

vyrobKy a bilé pecivo. (Prichova, 1994)

Makrobiotika neni jen 0 jidle. Usiluje téZ 0 rovnovahu téla a ducha. Pravidelnym cvicenim lze
ziskat lepsi télesnou kondici. Cviceni kladné ovliviiuje nejen télo, organy, ale také psychiku.
Doporucovana cvi¢eni pochéazi z Vychodu. Tato cvieni protdhnou nejen télo, ale slouzi
rovnéz K obnoveni zivotni energie. Napf. masaze Do In, protahovani energetickych drah.

Nezbytnou soucasti jsou i dechova cviceni. (Strnadelova, Zerzan, 1996)

B) Pozitiva makrobiotiky
Pomoci zdravé stravy se makrobiotika snazi docilit lepSiho zdravi. Respektuje individualni

rozdily (misto, kde ¢lovek zije, jeho praci, zdravotni stav). (Prichova, 1994)

Vyrazeni jednoduchych cukri z doporucovanych potravin ma své opodstatnéni. Sacharidy se
vyskytuji v nékolika raznych formach (monosacharidy, disacharidy a polysacharidy).
Jednotlivé formy cukru plsobi na lidsky organismus rozdiln€. Jednoduché cukry hladinu
cukru v krvi rychle zvysi (hyperglykemie) a ta nasledn€ vlivem piisobeni inzulinu zase rychle
poklesne. V dusledku tohoto jevu se objevi znovu pocit hladu anervozita. Naopak pfi
zpracovani polysacharidi se glukdza uvoliuje do krve postupné. (Kushi, Blauer, 1997,
Strnadelova, Zerzan, 1996)
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Dale je svétsi konzumaci jednoduchych cukri spjaty nedostatek vitaminu B, ktery je
nezbytny pro zpracovani cukri. Jeho sniZzené mnoZstvi v organismu miize zptusobovat neklid,

podrazdénost a poruchy spanku. (Strnadelova, Zerzéan, 1996)

Dr. Edward Kass adr. Frank Sacks, pusobici na Harvardové univerzité, provedli nékolik
studii, které dokazuji, Ze pomoci makrobiotické stravy lze normalizovat krevni tlak a zlepsit

hladinu cholesterolu a tuku v krvi. (Kushi, Blauer, 1997)

C) Vyhrady k makrobiotické stravé
Zelenina je v makrobiotické stravé zahrnuta Vv dostatecném mnozstvi, avSak ve vétSing
ptipadl se konzumuje varena ¢i kvasena, a tim se ni¢i dalezité latky a vitaminy, které zelenina

obsahuje. (Cerveny, Cervena, 1991)

Zasada konzumace téch potravin, které se péstuji v podminkach, ve kterych makrobiotici Ziji,
je ¢asto poruSovana konzumaci moiskych fas, subtropického ovoce atd. (Cerveny, Cervena,

1991)

Lze se setkat snazory, ze makrobiotika neni vhodna jako dlouhodoby zplsob stravovani,
avSak kratkodobé pouziti lze udospélych akceptovat. Nejnovéjsi objevy ukazuji, ze

makrobiotika neni vhodna pro 2/3 populace. (Foit, 2007; Stransky, RySava, 2010)

Jednim z dGivodit mize byt to, Ze makrobioticka strava zahrnuje ptijem nadmérného mnozstvi
vlakniny, coz muze vést K poskozeni traviciho traktu. V disledku toho pak dochazi
k porucham vstfebavani mineralnich latek a vitamini. Komplikace by zajisté nastaly u lidi

trpicich celiakii - nesnasenlivosti lepku. (Foit, 2007)

Makrobioticky zplsob stravovani miize U rizikovych skupin obyvatelstva, déti, téhotnych
a kojicich zen vést k nedostatku vitaminu B,, Bi,, D, vapniku a zeleza. (Stransky, RySava,
2010)

2.6 Vyziva podle krevnich skupin

A) Charakteristika

Hlavni zasluhu 0 rozvoj stravovani podle krevnich skupin ma americky 1ékai dr. D’ Adamo.
Tento naturopaticky lékat si povSiml, Ze nekterym pacientim S urcitou krevni skupinou
prospiva jisty druh stravy, zatimco pacientim S jinou Krevni skupinou stejna strava ¢ini

problémy. (D'Adamo, 1998; Foit, 2003)
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Stravovani podle krevnich skupin je genetickd zalezitost. Pivodné meélo lidstvo jednu
spolecnou krevni skupinu (0), kterd se v prubéhu vyvoje rozriiznila. RozliSujeme 4 krevni
skupiny (A, B, AB, 0). Za nejmodernéjsi je povazovana krevni skupina AB, ktera vznikla
smiSenim ostatnich skupin. V dnesni dob¢ se vyskytuje nejvice jedinct S krevni skupinou A.
Skupina A se objevila s rozvojem zeméd¢lstvi a orientaci na rostlinnou stravu. Skupina B se

vyskytla u lidi migrujicich na sever do chladnéjsich oblasti. (D'’Adamo, 1998; Foit, 2003)

V disledku pfizptisobovani se klimatu a zméndm prostiedi se rtizné populacni skupiny
puvodnich lidi odliSovaly ve svych stravovacich zvyklostech. Postupné doslo ke vzniku Ctyt

krevnich slupin a ¢ty odliSnych zplisobi stravovani. (Foit, 2003)

Dnes uz jsou ale piivodni populace, které byly sloZzeny vyhradné z nositelll jediné krevni
skupiny, natolik promichané, ze pfi urCovani zpiisobu stravovani nelze spoléhat na rasu,

kulturu nebo zemépisnou polohu. Urcujicim faktorem je krevni skupina jedince. (Foit, 2003)

B) Krevni skupiny

Krevni skupina je urena pfislusnym antigenem na membrané cervenych krvinek. Antigeny
jsou sacharidového charakteru. Podle toho, jaky cukr se na bunice vyskytuje, se urcuje typ
krevni skupiny. Krevni skupina A ma na membrané Cervenych krvinek antigen A. Krevni
skupina B je uréena antigenem B. Skupina AB ma antigen A i antigen B. Zadny z antigenii
A nebo B se na cervenych krvinkach nevyskytuje u krevni skupiny 0. Obsahuje pouze antigen
H, coz je vychozi molekula pro tvorbu antigentt A a B. (Trojan a kol., 1994)

Kazdy antigen umi rozpoznat cizi antigen, proti kterému dokaZe produkovat protilatky.
Protilatky obsazené Vv krevni plazmé€ navazi cizi antigen azni¢i ho. Setkani protilatky
a antigenu se nazyva aglutinace neboli shlukovani. V krevni plazmé jednoho ¢lovéka nejsou
obsazeny protilatky proti vlastnim antigeniim. Lidé majici ur¢itou krevni skupinu vytvaii
protilatky proti jingym krevnim skupinam. Clovék s krevni skupinou A mé Vv krvi obsaZené
protilatky anti-B. U krevni skupiny B se zase Vv krvi vyskytuje protilatka anti-A. Z toho
vyplyvé, ze jsou tyto dvé krevni skupiny neslucitelné. Krevni skupina AB neobsahuje
V plazmé zadné protilatky, to znamend, Ze muze piijmout krev od jakékoli jiné skupiny. Je
univerzalnim piijemcem. Naopak u krevni skupiny 0 se vyskytuji jak protilatky anti A, tak
protilatky anti-B. Nemohla by tedy pfijmout krev od krevni skupiny A, B ani AB. Je vSak
univerzalnim darcem, protoze neobsahuje zadny antigen, proti kterému by si ostatni krevni
skupiny vytvafely protilatky. Obrazek 4 zobrazuje tabulku s ptfehledem krevnich skupin.
(Trojan a kol., 1994)
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Obrazek 4: Tabulka krevnich skupin

krevni skupina | antigen | protilatka
A A anti-B
B B anti-A
AB A B -
anti-A, anti-
0 H B

(upraveno podle Trojan a kol., 1994)

C) Souvislost krevnich skupin a stravovani
Souvislost mezi krevnimi skupinami a stravou piedstavuji lektiny. Lektiny jsou soucasti
potravy amaji aglutinaéni (shlukovaci) vlastnosti. Lektiny jsou latky proteinového

charakteru, pisobi na jedince riznych krevnich skupin rizné. (D'Adamo, 1998; Foit, 2003)

Lektiny, které nejsou pro urCitou krevni skupinu vhodné, napadaji organy Vv téle a aglutinuji
buiiky. Zputsobuji horsi stravitelnost potravy nebo alergie. RlUzné lektiny napadaji rizné
organy a télesné systémy. Nepiisobi ale vzdy jen negativné. Nachazi se 1V riznych organech
lidského téla a jsou zde soucasti piirozeného imunitniho systému. Napi. bunky V jaternich
zluGovodech maji na povrchu lektiny, které zachycuji bakteric a parazity a likviduji je.
(D'Adamo, 1998; Foit, 2003)

Pied lektiny nas chrani imunitni systém. Az 95 % lektini pfiijatych z potravy je ztéla
vylouceno. Zbylych 5 % dokaze poSkozovat krvinky a travici trakt. Lektiny nelze z potravy
vyloucit, protoze jsou obsazeny V lusténinach, motskych produktech, obilnych zrnech
i v zelening. Lze se vSak vyhnout lektiniim, které maji pro urcitou krevni skupinu aglutina¢ni

ucinek. (D'Adamo, 1998)

Dr. D'Adamo veskeré potraviny rozdé¢lil do 16 skupin: 1. maso a driibez, 2. moiské produkty,
3. mlééné vyrobky a vejce, 4. oleje a tuky, 5. ofechy a seminka, 6. fazole a ostatni lusténiny,
7. cerealie, 8. chléb a pecivo, 9. obilnd zrna a téstoviny, 10. zelenina, 11. ovoce, 12. §tavy
a tekutiny, 13. kofeni, 14. chutové piisady, 15. bylinné ¢aje, 16. rizné napoje. Pro kazdou
krevni skupinu jsou potraviny téchto skupin déle rozdéleny do tii kategorii: velmi prospésné,

neutralni a zakazané. (D'Adamo, 1998)

D) Pozitiva vyzivy podle krevnich skupin
Potraviny doporucené pro urcitou krevni skupinu neobsahuji lektiny s aglutinaénim t¢inkem.
Timto zplsobem lze zabrénit jejich negativnimu ptsobeni, které mize zptisobovat zhorSeni

prokrveni ledvin, syndrom drazdivého tracniku ve stievech nebo cirhozu jater. Lektiny mohou
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také napadat mozek, urychlit procesy starnuti a zplsobovat obtize Sregulaci vnitiniho

prostiedi. (D'Adamo, 1998; Foit, 2003)

Dodrzovanim stravovacich programi sestavenych podle krevnich skupin lze dosédhnout
zlepseni zdravotniho stavu, idealni hmotnosti, vylu¢ovani toxint z téla, redukce tukd v téle,
zpomaleni procesu starnuti a vyhnout se fad¢ vird, infekcim a nemocem jako rakovina,

kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka a selhani jater. (D'Adamo, 1998)

E) Vyhrady k vyzivé podle krevnich skupin

Zatazeni potravin do jednotlivych skupin pfindsi fadu nejasnosti. Nékteré potraviny jsou
zafazeny do vice skupin. Napf. ovesna mouka spadd do skupiny: 7. ceredlie a zaroven 9.
obilna zrna a téstoviny. So6ja a sdjové vyrobky jsou ptifazeny do skupiny 3. mlécné vyrobky
a vejce, piitom by mély patfit K lusténinam. Nejasné je také to, pro¢ potraviny ze stejné
skupiny velmi podobné svym sloZzenim aplvodem jsou pro danou krevni skupinu
doporucované, jiné zase zakazané. Napt. makrela je pro krevni skupinu A doporucovana, ale

sled’ je zakazan. (Stundlové, Dostalova, 2004)

Dalsi vyhradou je to, Ze pii pfisném dodrzovani doporuceni stravovani podle krevnich skupin
muze dojit k nedostatku nékterych dulezitych Zivin. Napf. krevni skupiné A je doporucovan
vegetariansky zpusob stravovani. Jako prospé$né pro tuto skupinu neni uveden zadny druh
masa ani mlécné vyrobky. To mize znamenat nedostatek bilkovin, vapniku, zeleza a zinku.

(gtundlové, Dostalova, 2004)

Nekteré lektiny obsazené V potraveé se daji zlikvidovat tepelnou upravou. TakZe tyto tepelné
upravené potraviny nejsou jiz Z hlediska lektini skodlivé, a tudiz by nemusely byt nutné
vylouceny. Navzdory tomu dr. D'Adamo nedoporucuje napt. vepiové maso pro zadnou krevni

skupinu. (Stundlova, Dostalova, 2004)

V soucasné dobé dochazi k mnoha genovym manipulacim S potravinami a nejriznéj$im
technologiim vyroby, které mohou ménit piivodni vlastnosti potravin. Tyto vlastnosti jiz
neodpovidaji vlastnostem potravin, které dr. D'Adamo testoval. Tudiz 1ijinak vhodné

potraviny mohou zptsobit jedinci zna¢né problémy. (Foit, 2003)
2.7 Zonova dieta dr. Searse

A) Charakteristika

Teorii zonové diety vymyslel dr. Barry Sears. Onou zonou je mySlen euforicky stav

maximalni fyzické, mentalni a psychické vykonnosti. Pokud se ¢loveék nachazi v zénég, neciti
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pocit hladu, je plny energie, ma chut’ do Zivota a jeho problémy se zdaji daleko 1épe fesitelné.
Teorie dr. Searse se snazi 0 dosaZeni tohoto stavu (,,zony“) pomoci vhodné stravy. (Sears,

1997)

Zakladem zoénové diety je dodrzovani doporu¢eného poméru zivin, ktery predstavuje 30 %
bilkovin, 30 % tukt a 40 % sacharidi. Oproti obecné¢ doporu¢ovanému poméru zivin (10—
20 % bilkovin, 25-30 % tuku a55-60 % sacharidi®) se jednd o0 znaény pokles piijmu
sacharidu a naopak zvySeny piijem bilkovin. Ke sniZeni zastoupeni sacharidu v potravé vedlo
dr. Searse zejména to, ze nadmérny piijmem sacharidii vV potravé vyvolava zvySenou produkci
inzulinu. Nasledkem je stav oznaCovany jako ,.chronicky hyperinsulinismus®, Vjehoz
dusledku organismus ptestava reagovat na inzulin, tudiz je hladina cukru v krvi neustale

vysoka. Timto zpisobem vznika diabetes 2. typu. (Fott, 2003; Foit, 2007; Sears, 1997)

vvvvvv

bilkovin, ale pouze na jejich mnozstvi. Individudlni potieba bilkovin se podle dr. Searse
vypocte na zdklad€ aktivni té€lesné hmoty (jeji hodnota se ziska odectenim télesného tuku od
aktualni télesné hmotnosti) a télesné aktivity jedince. Od mnozstvi bilkovin se nasledné

odvodi pomér tukii a sacharida. (Foit, 2003; Sears, 1997)

B) Pozitiva zonové diety
Zénova dieta neptedstavuje radikalni dietu, pii které dochazi k omezeni energetického piijmu.
Ten zlstava zachovan, jen se zméni to, odkud se energie ziskava. Omezi se pfijem energie ze
sacharidii, CoZ organismu umozni vyuzivat uloZeny télesny tuk, jehoz nadbytek zvysuje riziko
nekterych chorob. Dodrzovanim dietniho programu se da predchazet srdecnim chorobdm,
zabranit vzniku zhoubnych nadorti. Ma téz ptiznivy dopad na lidi trpici artritidou, diabetem,
alkoholismem a dusevnimi poruchami jako napf. deprese. Dochazi K odstranéni chronické
unavy, zlepSeni télesné aktivity a zvySeni chuti do zivota. V dusledku ztraty télesného tuku

jedinec zhubne. (Sears, 1997)

C) Vyhrady k zénové dieté
Zpochybnitelné se stava ur€eni individualni potieby bilkovin podle tabulek dr. Searse. To
muze byt znatné nepiesné. SkuteCnou hodnotu aktivni télesné hmoty lze ziskat jen

podrobnym antropologickym métenim nebo metodou podvodniho vazeni. (Foit, 2003)

Doporucovany piijem bilkovin podle dr. Searse by mé¢l ¢init 30 %. Podle propoétt vychazi, ze

by dospéely muz, ktery vazi 80 kg a ma ptiblizné 15 kg tuku, musel denné zkonzumovat 150 g

8 (Kunova, 2004)

28



bilkovin. 100 g syrového masa obsahuje asi 20 % bilkovin, stejné jako tvrdy syr. Aby byla
naplnéna doporucena davka bilkovin podle Searse, musel by doty¢ny denné snist 1 kg masa
a 500 g tvrdého syra, coz je pro vétSinu populace neredlné. To dokazi snad jen Spickovi

kulturisté. (Foit, 2003)
2.8 Vyziva podle Ajurvédy

A) Charakteristika

Vyznam pojmu Ajurvéda lze nalézt v sanskrtu. ,,4ju* znamena Zivot a ,,Véda* védéni. Volné
prelozeno je Ajurvéda véda o Zivoté. Je to jeden z nejstarsich 1é¢ebnych systémd na svété.
Ajurvéda usiluje 0 Zivot vsouladu s piirodnimi zakony, jejimZ cilem je dlouhovékost,

dosazeni plného zdravi a seberealizace. (Frej, 2004; Frej, 2007)

Zdravi je zaloZeno na rovnovaze t&la, mysli aduse. Podle Ajurvédy existuji tii zakladni
energie zivota (Vata, Pitta a Kapha), zjejichz kombinaci je kazdy c¢lovék slozen. Vata
vyjadiuje pohyb, Pitta energii a Kapha strukturu. Nerovnovaha Vv téle se projevi nejriznéjSimi
onemocnénimi. Proto Ajurvéda usiluje 0 obnoveni ztracené rovnovahy. Zabyva se nejen

1é¢bou, ale klade také velky diraz na prevenci. (Frej, 2004; Frej, 2007; Schrott, 2000)

Vhodnou stravou, dennim rezimem a bylinami lze vnitfni rovnovahu obnovit. Potrava nejen
vyzivuje t&lo, ale ovliviiuje rovnéz mentalni stav. Podle Ajurvédy by méla strava odpovidat
potiebam cloveka, jeho veéku, povolani, télesné a dusevni konstituci. Pro kazdy konstitu¢ni
typ a zdravotni problém lze sestavit vhodny stravovaci rezim. Jeding spravna vyziva pusobi
pozitivné na zdravi. Pro kazdy konstituéni typ (Vata, Pitta, Kapha) jsou nékteré potraviny

vhodné a jiné nikoliv. (Frej, 2004; Frej, 2007; Schrott, 2000)

Pro Vatovy typ jsou vhodna tepla avyzivna jidla. Tento typ se vyznacCuje sklonem
k nepravidelnému traveni. Pittovy typ ma dobfe fungujici travici systém, a proto snasi dobie

vétSinu jidel. Kaphovému typu zase vyhovuji lehka jidla. (Schrott, 2000)

B) Pozitiva stravovani podle Ajurvédy

Strava podle Ajurvédy se nefidi Zadnymi piisnymi dogmaty. Vzdy bere v Givahu individualni
potieby a vlastnosti cloveéka. VétSina onemocnéni vznikd kvali nespravnym stravovacim
navykim. Jestlize ¢lovék pochopi, jaké vlastnosti jednotlivé potraviny maji a jak spolu
reaguji, dokaze vhodné volit ty potraviny, které mu budou prospivat. Spravnym stravovanim
lze ptedchazet nemocem a vyhnout se také travicim problémim jako nadymani, pocit plnosti,

fthani, a zbavit se unavy. Pokud ¢lovék dodrzuje principy Ajurvédy, citi se zdravy, plny
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energie, fyzicky aktivni a snadnéji dosahne své idedlni hmotnosti. (Chopra, 1994; Johari,

2007; Schrott, 2000)

C) Vyhrady ke stravovani podle Ajurvédy
Strava doporu¢ovana Ajurvédou je svym zpiisobem specificka a pro Evropana se miize zdat

neobvykla. Zejména proto, ze jidla jsou pomérné hodné kotenéna a ostra. (Foit, 2007)
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3 Obdobi adolescence

Adolescence je obdobim vyvoje ¢Eloveéka. Piedstavuje prechodnou fazi mezi détstvim
a dospélosti. Pojem adolescence vychazi z latinského slovesa ,,adolescere”, coz znamena

dortstat, dospivat, mohutnét. (Macek, 2003)

Casové vymezeni tohoto obdobi lidského Zivota se U rtiznych autorti odlisuje. Vétsinou je
adolescence vymezena jako obdobi od 10 do 20 let. Za pocatek Ize povazovat dosazeni plné
pohlavni zralosti a S tim spojené ukoncovani télesného ristu. V této zivotni etapé dochazi
k proméné osobnosti. Zmény jsou podminény biologickymi, psychickymi i socialnimi

faktory. (Macek, 2003; Vagnerova, 2005)

Pro obdobi adolescence je charakteristické hledani sama sebe, kam cloveék patii, ceho je
soucasti, kam sméfuje. Dochazi Kk utvafeni vlastni identity. V prvni fazi procesu rozvijeni
vlastni identity si dospivajici uvédomi odlisnost (v nazorech a postojich) od svych rodicu.
Adolescenti maji pocit, ze védi vSechno nejlépe, atak se zacnou vzpirat rodi¢im i dal$im
autoritdm. Dospivajici chtéji byt jini, a proto hledaji a zkouSeji nové véci a vytvaii si své
pfedstavy 0 budoucich cilech a Zivotnim stylu. Adolescenci vyjadiuje specificky Zivotni styl,
kterym mladez dava najevo, kym se citi byt. Vyjadiuje to styl oblékani, tcesy, hudba, kterou
poslouchaji, zpisob, jakym travi sviij volny Cas. Ve snaze odlisit se a vyzkouset Si néco
nového se dospivajici také mohou uchylovat K riznym alternativnim smérim. (Macek, 2003;

Petrova, Matéjova, 2009; Vagnerova, 2005)

Utvareni osobnosti adolescenta je determinovano prostiedim, ve kterém Zzije. Na utvareni jeho
stravovacich zvyklosti se podili zejména rodina adalsi dospélé osoby, kultura, $kola,

vrstevnici @ sviij vliv maji i sdélovaci prostiedky. (Frankova, 1996; Macek, 2003)

3.1 Télesny vzhled v obdobi dospivani

Zacatek dospivani je provazen biologickymi a fyziologickymi zménami organismu. Méni se
télesné proporce dospivajiciho, urychluje se jeho télesny rlst. Dal§i zmény nastupuji
S pohlavnim dozravanim. Vlivem hormonalni ¢innosti se objevuji sekundarni pohlavni znaky
a pohlavni organy vstupuji do funkce. Divkam se zaCne zvétSovat prsni tkan, postupné se
objevuje pubické ochlupeni a Vv posledni fazi se dostavi menstruacni cyklus. U chlapct
dochazi k vyvinu pohlavnich organt, objevuje se pubické ochlupeni, vousy a mutace. Nastup

pubertalnich zmén je individualni. (Macek, 2003)
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A) Télesny vzhled jako soucast identity

Télesny vzhled je soucasti identity dospivajiciho. Télesnd zména ma vliv na chovani jedince,
sebehodnoceni a byva subjektivné citlivé prozivana. Razantni proména miize vést ke ztraté
sebejistoty. Adolescent ma potiebu se libit druhym isobé. Fyzicka atraktivita je pro
mladistvého zdrojem sebevédomi. Dava mu pocit jistoty, ze bude socialné akceptovan.
Dospivajici se porovnavaji se svymi vrstevniky a jakékoliv odliSnosti Vv nich vyvoléavaji

pochybnosti. (Macek, 2003; Vagnerova, 2000; Vagnerova 2005)

T¢lesny vzhled je tedy pro adolescenty dulezity. Nékdy se jim az nadmérné zabyvaji
a prehnané 0 n¢j pecuji nejriznéjSimi zpisoby: cvicenim, posilovanim, drzenim riiznych diet
apod. Proto je toto obdobi rizikové pro vypéstovani fady nezdravych stravovacich navyku,
které mohou vést az ke vzniku poruch pfijmu potravy. (Krch a kol., 2005; Vagnerova, 2000;
Vagnerova 2005)

B) Nespokojenost se svym vzhledem
U chlapct se vétsinou nejedna 0 redukci hmotnosti. Chlapci spise nakupuji dopliky sportovni
vyzivy ve snaze docilit nadmérného ristu svali. Daleko vice se svym vzhledem zabyvaji
divky. Je to dano i tim, ze sociokulturni stereotypy davaji vétsi diraz na zenskou krasu nez na
tu muzskou. Snaha 0 naplnéni soudobého idedlu Stihlosti mize vést K naruSeni
sebehodnoceni, negativnimu vniméni vlastniho téla a rozvoji poruch pifijmu potravy. (Foit,

2007; Macek, 2003; Vagnerova, 2000)

Velké procento divek je nespokojeno se svou télesnou hmotnosti a postavou. Proto se snazi
piiblizit se idealu S$tihlé a vychrtlé modelky drzenim drastickych redukénich diet,
vynechavanim jidel nebo dokonce drzenim hladovek. Uvadi se (Krch a kol., 2005), ze v 18
letech ma sdietou osobni zkusenost vétSina divek. Potvrzuje to tada vyzkumt. Studie
provadéna v Americe vroce 1977 zjistila, ze % americkych stfedoSkolacek drzelo dietu za
ucelem zhubnout. Redukc¢ni diety jsou Casto zaméiovany za normadlni stravovaci rezim.
Vzrusta také riziko vzniku poruch piijmu potravy. Negativné ptsobi drzeni diet i na psychiku.
Pokud nema redukéni dieta pozadovany vysledek, sebevédomi divek se vyrazné snizi. Ve
vétsin€ pripadd tomu tak byva, protoze témet % divek drzici redukeni dietu maji pfimefenou
télesnou hmotnost, a tudiz je pro né obtizné zhubnout. Bylo také prokazano, ze drzeni diet
vyvolava stres. Ke sniZzeni hmotnosti dochazi i pfi pfechodu na vyzivu vétSiny alternativnich
sméry, jako je napf. vegetarianstvi, makrobiotika, syrova strava, délend strava atd. Snaha

zredukovat svou télesnou hmotnost je jednim z hlavnich divodi divek amladych Zen
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k pfechodu na alternativni typy stravovani. (Foit, 2003; Frankova, 1996; Krch a kol., 2005;
Petrova, Matéjova, 2009)

C) Predcasné dospivani

K rizikovému chovani mohou byt také néachylnéjsi predcasné dospivajici divky. Zvlasté
pokud jejich okoli hodnoti proménu negativné. Napf. Ze se jim ostatni spoluzaci posmivaji,
maji hloupé narazky apod. Z téchto diivodli se mohou divky snazit potlacit svou vyspélost.
Stydi se za své télo. Nosi volna tricka, snazi se zhubnout, neji. Naopak pfedcasné dospivajici
chlapci vnimaji zmény vétSinou pozitivné, zejména pro nariist svall, zveétSeni sily a vykonu.
Tito jedinci byvaji Casto populdrni a zaujimaji vedouci pozici. (Macek, 2003; Vagnerova,

2000; Vagnerova 2005)

D) Poruchy piijmu potravy

Umyslné snizovani hmotnosti mize vést az K mentalni anorexii. Podle diagnostickych kritérii
se 0 anorexii jednd, pokud je télesna hmotnost trvale 15 % pod ptedpokladanou urovni, nebo
kdyZ je hodnota BMI 17,5 anizsi.’ Dochazi k poruse vnimani a hodnoceni vlastniho téla.
Studie zroku 1996, kterou provedli F. Krch a H. Drabova, uvadi, ze 77 % divek a 35 %
chlapcti bylo nespokojeno se svym télem. Pro anorexii je typicky strach z tloustky, vyhybani
se jidlu, vyvolavané zvraceni, uzivaji laxativ, diuretik a anorektik anadmémé cviceni.
Nemén¢ zavaznou poruchou je mentalni bulimie, kterou charakterizuji opakujici se zachvaty
prejidani. Nadmérna kontrola télesné hmotnosti a strach z tloustnuti vedou K vyvolavani
zvraceni, uzivani projimadel, diuretik, anorektik a drzeni hladovek. (Frankova, 1996; Krch

a kol., 2005; Macek, 2003)

Uporné drzeni redukénich diet a hladovek se Gasto vymkne kontrole a dotyéni se zatnou
nekontrolovatelné piejidat. Zde hrozi riziko vzniku nadvdhy. V obdobi puberty je pro
dospivajici typicka Zravost v souvislosti stélesnym rastem. Ve véku 15-18 let se rist
zastavuje. Pokud se dospivajici Vv téchto letech nadéale ptejidaji, miize to skoncit obezitou.

(Foit, 2007; Krch a kol., 2005)

3.2 Vliv rodiny na dospivajiciho

Rodina je nejvyznamnéjSim socializa¢nim Cinitelem, ktery seznamuje mladého jedince
s prislusnym kulturnim prosttedim, rozviji jeho osobnost a do urcit¢ miry ovliviiuje jeho
hodnoty a postoje. Rodina zajistuje Zivotni potieby a poskytuje jedinci citové zazemi, pocit

lasky, bezpedi a jistoty. (Kraus, 2008)

° BMI (Body Mass Index) se vypoéte jako podil hmotnosti v kg a druhé mocniny vysky v m. (Pitha a kol., 2009)
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A) Utvareni stravovacich zvyklosti v rodiné

Hlavnim faktorem, ktery se podili na utvafeni stravovacich zvyklosti, je vliv rodi¢i a dalSich
Ctyf let téZ vznika obliba a odpor k urcitym potravinam. Dité si uz od mali¢ka zvyka na druhy
jidel, chuti a ptisad. Kazda rodina ma své specifické stravovaci zvyklosti. Rodi¢e maji velky
vliv na utvéafeni zpisobil stravovani predevsim u malych a predSkolnich déti. Ty pozoruji své
rodiCe, jejich stravovaci navyky, ale i to, jak se o jidle vyjadiuji. Obliba ¢i odpor K nékterym
druhtim pokrmu zavisi i na zptisobu, jakym je jim jidlo pfedkladano. Pii podavani jidel jsou
také dulezité senzorické vjemy (barva, viing, chut)). (Fraiikkova, 1996)

Jidlo mize ptredstavovat také odmeénu, trest ¢i prostfedek ke zklidnéni. Za odménu dostavaji
potomci od svych rodict nejcastéji sladkosti, rizné pamlsky nebo ovoce. Jidlo, které déti
dostanou jako odménu za své chovani, se stava oblibenym. Odména, kterou dité dostalo az po
snédeni urCitého jidla, snizuje preferenci podaného jidla. Rodie timto zpusobem détem
predkladaji vétSinou zdrava a vyzivna jidla. To vSak muze vést K vytvofeni negativniho

vztahu az averze K témto jidlim. (Frankova, 1996)

B) Nebezpec¢né vzory chovani v rodinach

Jiz od kojeneckého obdobi se wvytvaii obliba sladké chuti, kterd pokracuje V détstvi
i adolescenci a pretrvava az do dospélosti. Obliba sladkého a tukt u dospélych ma vliv na
stravovaci zvyklosti V celé roding. Dé€ti jsou uz od malicka naucené piijimat nadbytecné
mnozstvi tuki a cukrt. Tyto nespravné stravovaci navyky spoleéné s nedostatkem pohybu
vedou ke vzniku obezity jiz v détském véku. Pokud si jedinec Vv détstvi navykne na urcity

druh stravovani, v dospélosti je pak nesnadné ho ménit. (Foit, 2007; Fraitkova, 1996)

V rodinach, kde napf. matka drzi nejriznéjSi redukéni diety, se Casto stava, ze i jejich
dospivajici dcery zacnou drzet diety. Ke stejnému problému mtze dojit v rodinach, kde nékdo
trpi poruchou piijmu potravy. Mentalni anorexie a mentalni bulimie v rodinach pfedstavuji
pro dospivajici nebezpecné vzory chovani. Poruchy piijmu potravy se také mohou vyskytnout
v rozvracenych rodinach. Mize se stat, Ze anorektické dité€ citi potfebu chranit ostatni ¢leny
rodiny. Nemoc potomka jakoby chrani rodinu pied rozpadnutim. Poruchy pfijmu potravy
mohou postihnout rovnéz dospivajici, na které maji rodice vysoké naroky, ¢asto je kritizuji,
nejsou dost empaticti, nebo jim nevénuji tolik péce. Stava se také, ze mladé divky touzi ziskat
veétsi nezavislost a chovat se dospéle, to vSak rodice nechapou a divaji se na divku potad jako
na malou hol¢i¢ku. Divka se dostava do konfliktu a boji se, ze kdyz bude usilovat 0 svou

nezavislost, zklame rodie a pfestanou ji mit radi. U nékterych divek v této situaci hrozi
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rozvoj poruch piijmu potravy. Drzenim diet kontroluji svlij télesny vzhled. To jim dava pocit
nezavislosti, aniz by vyvolavaly konflikty s rodici. (Krch a kol., 2005; Maloney, Kranzova,
1997)

C) Odpoutavani od rodiny

Dospivajicimu poskytuje rodina trvalé socialni zazemi. V dob¢ dospivani dochazi k proméné
vztaht se vSemi ¢leny rodiny. Adolescent se chce zbavit zavislosti na rodi¢ich a osamostatnit
se. Rodi¢e pro né¢ho predstavuji typ urcitého zplsobu Zivota, ktery by ho mél cekat
v dospélosti. Adolescent tento styl Kritizuje. Zpochybiiuje normy, hodnoty a chovani svych
rodict. Kritika ale v tomto ptipad¢ spiSe vyjadiuje zplisob hledani. Dospivani je obdobim
revolty a zkouseni nového. Odpor proti komerénimu zivotnimu stylu mize byt vyjadien napf.
navratem K pfirod¢ ajednoduchému Zivotnimu stylu. Dospivajici se ¢asto angazuji
v ekologicky zamétenych spolecenstvich (napf. Greenpeace, Duha) ve snaze ochrafiovat
zivotni prostfedi a zlepsit svét, nebo se UcCastni antiglobaliza¢nich demonstraci. Jako forma
protestu vic¢i konzumnosti mize byt I alternativni zplsob stravovani. Nesouhlas
S poruSovanim prdv zvifat ajejich zabijenim mize byt pro mnohé divodem stat se

vegetarianem. (Kraus, 2008; Petrova, Matéjova, 2009; Vagnerova, 2000; Vagnerova 2005)

3.3 Vyznam vrstevnikii vV obdobi dospivani
V obdobi dospivani se adolescenti ¢asto boufi proti rodi¢im a dal§im autoritdm, coz vede
k neporozuméni a konfliktim mezi adolescenty a rodi¢i. Proto v tomto obdobi nabyvaji na

vyznamu vrstevnici. (Vagnerova, 2005)

A) Skupinova identita

Zmény spjaté s dospivanim ovliviiyji identitu adolescenta a ddvaji mu moznost sebevyvoje.
K vymezeni vlastni identity dochazi prostfednictvim porovnavani se s jinymi lidmi. Jedinec
ma potiebu se ztotoznit S druhym ¢lovékem ¢i skupinou. Tento zpiisob vymezeni se oznacuje
jako skupinova identita, kterd je dilezitym a piechodnym stadiem pro individuélni identitu
jedince. K vytvofeni nové identity dochazi odmitnutim starych identifikacnich vzorcd
a hledanim jinych, momentalné atraktivnéjsich. (Macek, 2003; Vagnerova, 2000; Vagnerova,

2005)

B) Funkce vrstevnické skupiny
Vrstevnicka skupina zabezpeCuje potteby dospivajicich. Pfinasi jim pocit jistoty, bezpeci
a opory. Zajistuje pottebu byt akceptovan. Umoziiuje navazovani kontaktli S vrstevniky,

podnikani spole¢nych aktivit, sdileni prozitkii, vzdjemné pieddvani zkuSenosti, feSeni
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podobnych problému. Pocit vyznamnosti adolescenti ziskavaji tim, Ze jsou svymi vrstevniky
vidéni, slySeni a ocenovani. Kazd4d skupina ma urcitd pravidla, hodnoty aidealy. Ve
vrstevnické skupiné se snazi dospivajici dosdhnout urc¢itého postaveni, zaujmout roli, ktera

vytvari zaroven jeho identitu. (Macek, 2003; Vagnerova, 2005)

Vrstevnické vztahy adolescentll se diferencuji na ptatelské vztahy a partnerské vztahy.
Pratelsk¢ vztahy poskytuji zdroj emoc¢ni opory a porozuméni, posiluji sebevédomi
a sebejistotu. Mezi dévcaty jsou vztahy zaloZzeny na sdélovani si svych pocitd, oteviené
komunikaci, upfimnosti a vzadjemné duvére. U chlapci je pratelstvi postavené predev$im na
sdileni stejnych zajma a aktivit. Vztahy s druhym pohlavim jsou zpocatku jen kratkodobé.
Jsou navazovany ze zvédavosti aujiSténi se 0 vlastni pfitazlivosti. Postupné se stavaji
partnerské vztahy stabilngj$imi a dlouhodobé&jsimi a nabyvaji intimnéjsiho razu. (Macek,
2003; Vagnerova, 2005)

C) Potieba byt ¢lenem vrstevnické skupiny

Patfit do skupiny znamena fidit se pravidly skupiny. Jedinec se ztotoznuje se skupinou,
akceptuje jeji pravidla a projevuje ke skuping konformitu. Cim je identifikace se skupinou
intenzivnéjsi, tim vétsi je i potfeba konformity K jejim normam a hodnotam. Adolescent se
snazi 0 uniformitu, aby nijak nevy¢nival a neodliSoval se od ostatnich. Usiluje 0 zapadnuti do
skupiny tim, ze déla to, co ostatni. Piislusnost K urcité skupin€¢ mize byt vyjadiena oblecenim,
upravou vzhledu, projevy chovéni, zpisobem vyjadfovani. Vrstevniky poji také spolecné
nazory, zajmy a aktivity. Spolecné travi volny ¢as, chodi na urcitd mista, preferuji stejné véci.
Napt. mohou upiednostiiovat podobny typ stravovani. VétSina dospivajicich ma v oblibé
stravovani ve fast-foodech. Soucasna mladez preferuje konzumaci sladkosti, smazenych jidel,
hamburgerti, zmrzliny, sladkych limonad a dalsich produktt rychlého obcerstveni. Preference
svych vrstevniku, ktefi maji oblibeny urcity pokrm, je daleko pravdépodobnéjsi, ze si dité
tento pokrm také oblibi, i kdyZ ho ptivodné nemélo rado. Zpusob stravovani dospivajicich
neovliviyji jen jejich vrstevnici, ale podili se na ném také prostredi, ve kterém se pohybuji
a jejich finan¢ni moznosti. Zejména U divek se objevuje drzeni nejriiznéjSich diet a tihnuti
k experimentovani S alternativnimi zpusoby stravovani za ucelem snizit svou télesnou

hmotnost. (Foit, 2007; Frankova, 1996; Kraus, 2008; Vagnerova, 2000; Vagnerova, 2005)

36



D) Vlastni identita

Na pocatku adolescence je pro dospivajici dilezité, aby byli ¢leny néjaké popularni skupiny.
Vrstevnické vztahy se vyznacuji znacnou promeénlivosti, hleddnim a experimentovanim, Coz
muze vést K napéti a konfliktim mezi vrstevniky. S vyvojem osobnosti adolescenta dochazi
k postupnému odpoutavani se od skupiny a osamostatnéni. Jedinec zacina vice kritizovat
skupinové nazory, hodnoty a normy. Jiz neni tak konformni. Vliv party na jedince ubyva.
Skupina se vnitiné diferencuje. Vytvaii se pratelské vztahy hlubsiho a trvalejsiho charakteru.
Mnoho vrstevnickych skupin se rozpada ukoncenim zékladni Skoly. V tomto obdobi také

nabyva vyznamu individualni predstava 0 vlastni identité. (Vagnerova, 2005)

3.4 Vyznam $koly v obdobi adolescence

Skola je vyznamnym socializaénim &initelem, ktery ovliviiuje mladeZ. Formuje a rozviji jejich
osobnost a charakter. Podili se na utvafeni jejich hodnot a postoji. Hlavnim tkolem Skoly je
rozvijeni takovych schopnosti, které spolecnost povazuje za dulezité. Kromé socializacni
funkce plni Skola také funkci vzdélavaci a vychovnou. V ramci vychovy by Skola méla zaky
podnécovat Kk zdravému zivotnimu stylu a zajistit jim ve $kole bezpecné a zdravé prostiedi.

(Kraus, 2008; Macek, 2003; Vagnerova, 2005)

A) Vztah adolescenti ke $kole

S nastupem na druhy stupent Skoly se méni pfistup adolescenta ke Skole ajeho motivace
kuéeni. V tomto obdobi se u dospivajicich zvySuje kriticnost ke Skole. Dochazi ke
zpochybniovani mnoha skolnich znalosti. Jestlize se u€ivo zdéa byt nepotiebné, klesd motivace
k praci. Dospivajici vyviji zvySené usili K ziskani potiebnych vysledkt k pfijeti na vybrany
obor. Méni se téz vztah K vyucujicim. Akceptuji, Ze je vyucujici chce néco naudit a nuti je
k praci. Ale nemaji radi, kdyz ucitel pfili§ zduraznuje autoritu a svou moc. Naopak ocenuji
vyucujici, ktefi maji pro zdky pochopeni ajednaji Snimi do urCit¢é miry rovnocenné.

(Vagnerova, 2000; Vagnerova, 2005)

B) Skolni stravovani

Stravovani ve Skolnich jidelnach se velmi podoba stravé Vrodindch. Strava poddvani ve
Skolnich jidelnach musi splnovat kritéria na plnéni doporuc¢enych dennich davek a hygienické
predpisy. Pestra, zdrava strava ma byt pro stravniky piikladem pro vychovu ke zdravému
zivotnimu stylu. Stravovani ve $kolnich jidelnach by téz mélo podnécovat K rozvoji zaklada
stolovani ve spolec¢nosti. Pokud $kolni jidelna nezahrne zdravé pokrmy do vybéru, oslabuje se

tak vychovna ¢innost. V tisku vychazi fada ¢lankt o Skolnich jidelnach, které jidelny kritizuji
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za nepfiméfené vysoké davky bilkovin. Objevuji se V nich nejriznéjs$i myty 0 zastaralych
normach a nechutném jidle. Nicmén¢ fada prizkumt prokazala, ze jidelny vafi nejen zdrave,
ale také chutné a moderng. Faktem ziistava, Ze stravovani Skolnich déti je U nas na relativné

dobré urovni. (Foit, 2007, Sulcova, Strosserova, 2008)

Rodice by se méli zajimat, co jejich déti ve Skole konzumuji. MéEli by naucit své potomky
vybirat si vhodné pokrmy. Déti vnimaji pfistup rodi¢u ke stravovani. Pokud jsou Vv rodiné
podporovany nevhodné stravovaci navyky, nelze se divit, Ze dité nepreferuje zdravé pokrmy

ani ve $kolni jideln&. (Foit, 2007)

3.5 Vliv sdélovacich prostiredki na adolescenty

Sdé¢lovaci prostredky jako tisk, rozhlas, televize a internet zprosttedkovavaji néjaké sdéleni
nékomu. Jednou z funkci sdélovacich prosttedkt je poskytovani informaci a rozSifovani
poznani. Sdélovaci prostfedky neboli média'® se také podili na ovliviiovani osobnosti jedince.
V dnesni dobé médii prezentovany globalni zivotni styl podporuje, nejen u dospivajicich,
tendenci K uniformité. Pod tlakem médii, ktera jedincim sdé€luji, co je na trhu nového, jak se
maji chovat, co je zdbavné, jak maji Zit, ustupuje schopnost tvirciho zpiisobu Zivota.
Modelky, sportovci, zpévaci a zpévacky se pro adolescenty stidvaji zidealizovanymi idoly,
které se snazi napodobit. Uniformita piedstavuje pro dospivajici jistotu. Na druhé stran¢ jim
brani v rozvinuti vlastni individuality. To si dospivajici uvédomuji, a tak se snazi byt do urcité
miry origindlni. Na konci obdobi adolescence jiz nepotiebuji napodobovat néjaky model, ale
vytvafi si vlastni individudlni styl. (Jirdk, Kopplova, 2003; Kraus, 2008; Macek, 2003;
Végnerova, 2005)

A) Ovliviiovani a manipulace

Negativem médii je jejich schopnost manipulace sjedincem. Vysilanim a opakovanim
urcitych témat v rozhlase atelevizi se zvysuje zajem jedinct 0 tato témata. Média dokonce
mohou ovliviiovat izptsob, jakym jedinci 0 téchto tématech za¢nou uvaZovat.
U dospivajicich, ktetfi veskery volny Cas prosedi u televize a nemaji zadnou pohybovou
aktivitu, se mohou objevit zdravotni problémy. Ptilisné sledovani televize poSkozuje zrak
a Spatné sezeni mize zpusobit i ortopedické problémy. Mladistvi se ¢asto nechavaji inspirovat
televiznimi potady. Sledovani televize a internetu ohrozuje postoje a chovani hlavné¢ mladsich

generaci. Déti a mladistvi jsou snadno ovlivnitelnou skupinou populace. Média na nich

19 Slovo médium znamena prostiedek &i zprostredkujici Einitel. (Jirak, Kpplova, 2003)
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zanechavaji negativni vliv jak po fyziologické, tak psychické strance daleko vétsi nez

u dospélych. (Kraus, 2008)

B) Média a jejich vliv na stravovani

Stravovaci zvyklosti podléhaji kultuie a modnim trendim. Nejvétsi vliv ma televizni reklama.
Ta se stdvd nastrojem masové manipulace. Snazi se pomoci nejriiznéjSich reklamnich
prostifedkt dosahnout u piijemci Zadouciho chovani. Prostfednictvim reklam z médii se déti
dozvidaji o raznych pokrmech. Malé déti reklamdm vé&fi, coz miize mit negativni vliv na
utvareni jejich stravovacich zvyklosti. Reklama totiz ve vét§iné piipadt propaguje nutricné
mén¢ hodnotné potraviny. Kromé filmu, televize a rozhlasu utvafi postoje ke stravovani také

cetba. (Jirak, Kopplova, 2003; Frankova, 1996; Kraus, 2008)

C) Ideal krasy

V obdobi dospivani vzriistd vyznam vlivu médii na ptedstavu idedlniho vzhledu. Soudoby
ideal krasy predstavuje §tihla modelka. Nespokojenost s vlastnim télem a strach z obezity je
daleko castéjsi u divek nez u chlapct. Strach z nadvahy je spojen Sobavami 0 negativni
socidlni hodnoceni, 0 nezdjem opacného pohlavi a vysméch vrstevnikli. Tyto obavy mohou
vést k redukénim dietam a nevhodnym stravovacim navykam, které mohou skoncit poruchou

zdravi. (Frankova, 1996; Krch a kol., 2005)
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PRAKTICKA CAST
V praktické cCasti této prace se nabizi ovéfit teoretické poznatky na vybrané skupiné
adolescentt. Praktickda cCast se zabyva vztahem adolescentti K alternativnim zplsobim

stravovani.

4  Cile a metodologie vyzkumného Setieni

4.1 Cile
Cilem je zjistit, zda adolescenty problematika alternativniho stravovani zajima, ptipadné jestli

se alternativné stravuji a z jakych davoda.

Na zakladé teoretickych poznatkd je mozné vyslovit nasledujici ptedpoklady o vztahu

adolescentu K alternativnim zptisobtim stravovani.

V soucasné dobé¢ se alternativni zptisoby stravovani stavaji stale popularnéjsi. Mohou vzbudit
téz zajem U dospivajici populace, ktera rdda experimentuje a zkousi nové véci. Nicméné
pfevazna vétSina dospivajicich dava prednost pokrmtim rychlého obcerstveni neboli
stravovani ve fast-foodech. Oblibenymi pokrmy jsou smazena a tuéna jidla jako hranolky,
hamburgery atd. (Foit, 2007; Petrova, Maté&jova, 2009)

Z téchto poznatkl 1ze vytvofit nasledujici predpoklad:

Hypotéza I

Prestoze vice jak 50 % dotazanych adolescentli projevilo 0 alternativni zptisoby stravovani
zajem, vice nez 2/3 z nich uvedlo, ze se zadnym alternativnim zptisobem nestravuje.
Hypotézu | ovétuji otazky ¢islo 1, 2, 6.

Alternativni zpusoby stravovani praktikuje pfiblizné 2-5 % populace. O alternativni zpisoby
stravovani roste zajem i mezi dospivajici populaci. A ptesto, ze se vétSina dospivajicich
alternativné nestravuje, néktefi adolescenti vV ramci hledani sebe sama zkousSeji nejriiznéjsi
alternativy. (Foit, 2003; Petrova, Maté&jova, 2009; Vagnerova, 2005)

Na zéklad¢ zminénych informaci byl stanoven tento ptedpoklad:

Hypotéza 11
Ve zkoumaném vzorku minimalné 10 % adolescentli n&jaky alternativni zpisob stravovani

alespon vyzkouselo.

Hypotézu II ovétuji otazky cislo 2, 6.
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Stravovani dospivajicich je ovlivnéno n¢kolika faktory. Velky vliv maji medidlni prostiedky.
NejvyznamnéjS§imi zdroji informaci jsou televize, radio a hlavné internet. Vliv rodi¢t na
stravovani svych potomkil je v obdobi dospivani jiz velmi maly. Adolescenti se stravuji na
zakladé vlastniho ptresvédéeni a podle vzora ze svého okoli. Maji potiebu nékam zapadnout.

Proto zkousi a délaji vSe jako jejich vrstevnici. (Pitha a kol., 2009; Franikova, 1996)
Z téchto teoretickych poznatkil byl sestaven nasledujici predpoklad:

Hypotéza I11
O alternativnim stravovani se minimalné 20 % dotazanych adolescentii dozvédélo od svych

kamarada.
Hypotézu III ovétuje otdzka ¢islo 3.

NejznaméjSim a nejpraktikovanéjSim alternativnim zpiisobem stravovani je vegetarianstvi.

(Petrova, Maté&jova, 2009; Stransky, Rysava, 2010)
Z uvedeného poznatku byla sestavena hypotéza IV:

Hypotéza IV

Nejcastéji uvedli respondenti jako praktikovany alternativni zplsob stravovani vegetarianstvi.
Hypotézu IV ovéiuje otazka cCislo 6.

V obdobi dospivani maji rodi¢e maly vliv na utvafeni stravovacich zvyklosti svych potomkii.

Dospivajici se vétsinou stravuji podle vlastniho uvazeni. (Pitha a kol., 2009)
Na zakladé tohoto teoretického poznatku se predpoklada nésledujici tvrzeni:

Hypotéza V
Z t&ch respondentd, ktefi odpoveédéli, ze praktikuji néjaky alternativni zptisob stravovani, jich

vice jak 50 % uvedlo, ze se alternativné stravuje z osobniho presvédceni.

Hypotézu V ovétuje otazka cislo 6.

4.2 Metody
Ke zjisténi dat je pro toto Setfeni pouzito dotazniku. Dotaznik poskytuje informace
0 respondentovi, jeho nazorech a postojich k dané problematice. Respondent odpovida

pisemn¢ na polozené otazky. (Pelikan, 2011)

Dotaznik by mél obsahovat vstupni osloveni respondentl a vysvétleni, za jakym ucelem je
zadano 0 vyplnéné dotazniku. Respondenti by méli byt ubezpedeni, ze ziskané udaje nebudou

nijak zneuzity a Ze budou slouzit vyhradné pro vyzkumné tcely. Na zacatku dotazniku mohou
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byt také uvedeny instrukce, jak dotaznik vyplihovat. Jako prvni byvaji polozeny otazky
identifika¢ni, které zjistuji ve€k, pohlavi, vzdélani apod. respondenta. Pak nasleduji otazky
tykajici se pfimo samotného vyzkumu. Lze pouzit i kontrolnich otazek k ovéfeni pravdivosti
odpovédi respondentd. V zadvéru by nemélo chybét podékovani respondentim, ze dotaznik

vyplnili. (Pelikan, 2011)

4.3 Typy otazek
Otazky dotazniku by mé&ly byt formulovany vzdy stru¢né, jasné a srozumitelné. Je tieba zvolit
vhodny jazykovy styl, kterému respondenti porozumi. Otazky by téz meély byt polozeny

neutralné a jejich formulace by neméla ovliviiovat odpovéd’ respondenta. (Pelikan, 2011)

Otazky uzité v dotazniku lze tfidit podle mnoha kritérii. Jednim z nich je mira volnosti, ktera
je respondentovi ponechdna v moZnosti vyjadrfit svou odpoveéd’. Otazky tohoto typu délime na

uzaviené, polozaviené nebo oteviené. (Pelikan, 2011)

e Uzaviené: Na uzaviené otazky odpovida respondent vybérem z nabidnutych moZnosti,
piicemz vzdy voli tu nejpravdépodobné;si.

e Polouzaviené: Respondentovi jsou nabidnuty moznosti odpovédi, ale zaroven ma
moznost vlastni varianty ¢i vysvétleni zvolené odpovédi.

e Oteviené: Respondentovi nejsou nabizeny zadné moznosti. Mlize se samostatné vyjadfit.

(Pelikan, 2011)

V dotazniku bylo uzito pfevazné uzavienych (otazky ¢islo 1, 2, 3, 4) a polouzavienych otazek

(otazky cislo 5, 6).

Otazky se daji také ttidit podle jejich poslani v dotazniku. Vedle otazek zamétenych piimo na

vyzkum se V dotazniku objevuje fada pomocnych otazek. (Pelikan, 2011)

Na zacatku dotazniku byly pouzity otazky identifikacni. Tento typ otdzek piinasi informace
0 respondentovi. NejCastéji jsou zaméfeny na pohlavi respondenta, jeho vék, Skolu, kterou

navstévuje, nebo absolvoval, na informace 0 bydlisti, rodiné atd. (Pelikan, 2011)

V dotazniku byly pouzity otdzky, které maji kontrolni funkci. Na jednu véc je dotazovano
Vv pozménéné formée vicekrat. Timto zplisobem se zjistuje divéryhodnost a pravdivost
odpovédi respondenta. Napt. pravdivost otazky ¢islo 1 1ze ovéfit odpovéd'mi na otazky cislo 2

a 6. (Pelikan, 2011)
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Jako parametrické otdzky jsou oznacovany ty, U kterych jsou nabizené odpovédi setazeny
postupné od jednoho pélu k opaénému polu (napi. od pozitivniho vyjadieni kK negativnimu

apod.) Parametrické otazky dotazniku jsou otazky 1, 2, 4. (Pelikan, 2011)

Neparametrické otdzky na rozdil od parametrickych nemaji kontinuum. Varianty tvofi
vétsSinou odpovedi stejné trovné. V dotazniku je parametrickd otazka napt. otdzka cislo 3.

(Pelikan, 2011)

4.4 Dotaznik
DOTAZNIK

Tento dotaznik slouzi ke zjisténi vztahu adolescent K alternativnim zplsobim stravovani.
Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou pouzity pouze pro studijni ucely. Alternativni
zplsob stravovani je netradi¢ni zplsob stravovani praktikovany dlouhodobé a podstatné se
odliSujici od obvyklé stravy. Mezi alternativni zplisoby stravovani patii napf. vegetarianstvi,
délend strava, makrobiotika, vyziva podle krevnich skupin, syrova strava atd. Mezi

alternativni stravovani nepatii diety!

Obecné informace:
Pohlavi: 0 Zena 0 muz

Vék:

ZaSkrtni vZdy jednu nejvice vyhovujici variantu.

1. Zajima té problematika alternativniho stravovani (vegetarianstvi, délena strava atd.)?
[J nezajima mé

CslySel (a) jsem 0 tom

[trochu mé zajima

[zajimam se 0 ni hodn¢

2. Chtél (a) bych néjaky alternativni zptsob stravovani vyzkousSet?
[jiz jsem vyzkousel (a)

[Jano, chcei urcité vyzkouset

CJmozna nékdy v budoucnu

[Ine, nechci vyzkouset
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3. O alternativnim stravovani jsem se dozvédél (a)?

[Jz médii (televize, internet, radio)

[z literatury, ¢asopist, novin

Ood kamarada

[od rodict nebo jejich znamych

[Jna ptednaskach, ve Skole

[Jo alternativnim stravovani slySim poprvé

4. SlySel (a) jsi nékdy o téchto alternativnich vyZivovych smérech? (Oznac kiizkem

v tabulce)

nikdy jsem o ném
neslysel (a)

moc toho o ném nevim

slySel (a) jsem o ném, ale [vim o ném zakladni
informace

vim 0 ném
docela
hodné

makrobiotika

dé&lena strava

vegetarianstvi

veganstvi

syrova strava

vyziva podle krevnich skupin

vyziva podle Ajurvédy

zonova dieta podle dr. Searse

fruitarianstvi

/4

5. Zn4s jesté néjak

[TANO

CNE

jiny alternativni vyZivovy smér? Pokud ano, jaky?

6. Stravujes se alternativnim zptisobem? Vyber pouze jednu z nasledujicich variant A, B,

C nebo D, ktera se t¢ tykd, a vypln ji, ostatni varianty nevypliuj!!

Varianta A

Nestravuji se alternativné
Pro¢?

M nezajima mé to

[0 jeto nesmysl

0 vyhovuje mi, jak se stravuji
O jiny divod, uved jaky

Varianta B

V minulosti ano, nyni jiZ ne

Proc?

[ alternativni stravovani mi
nevyhovovalo

[J jejednodussi stravovat se
,,normalné*

[] jiny divod, pro¢ se tak jiz
nestravuji, uved’

Uved, co jsi vyzkousel (a)
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Obcas néco zkusim Stravuji se alternativné

Proc¢? Pro¢?

[J rad (a) zkousim nové véci 00 ze zdravotnich dlivodi

[1 ze zvédavosti [Tz osobniho presvédceni
[1 hleddm, co mi bude vyhovovat (1 stravujeme se tak doma

] jiny davod, uved’ jaky 1 jiny davod, uved’ jaky

Jakym alternativnim zpisobem

Co jsi uz vyzkousel (a)? -
se stravujes?

Dékuji za vyplnéni dotazniku.

4.5 Vybér respondenti

Respondenty ptedstavuji adolescenti ve véku 15 az 17 let, coz odpovida prvnimu a druhému
ro¢niku stiedni Skoly. Adolescenti prochazi obdobim revolty, hledanim vlastni identity
a utvafenim osobitého zivotniho stylu, mezi ktery patii i zpisob stravovani. V tomto véku
dospivajici vzdoruji autoritam a chtéji se od nich odlisit a vyzkouset néco nového. V oblasti
stravovani mohou experimentovat s alternativnimi vyzivovymi sméry. Timto zpusobem se
mohou snazit odlisit ¢i vyjadfit svij protest vii¢i konzumnosti a tradicim. (Macek, 2003;

Petrova, Matéjova, 2009; Vagnerova, 2005)

Vybrani respondenti jsou studenty vetejnych cCtyfletych gymnézii v Praze 4. Jedna se
0 gymndzia: Gymnazium Na Vitézné plani, Gymnazium Opatov, Gymnazium Bud¢&jovicka
a Gymnazium Postupicka.

Celkovy pocet respondentii ¢inil 175 studentl. Z toho 93 divek a 82 chlapcti. Procentualni

zastoupeni divek a chlapct a vékové rozpéti respondentit znazornuji grafy 1 a 2.

Graf 1: Respondenti

Respondenti

B Zena

B muz
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Graf 2: VEék respondenti

Vék respondentli
2% 10%

W15 let
W16 let
47% 17 let

m 18 let

4.6 Pribéh vyzkumu

Se svolenim vedeni vybranych gymndzii byli osloveni respondenti. Dotazniky byly zadavany
v ramci vyuky riznych predmétt, které stanovilo vedeni skol. V kazd¢ tfid¢ byly k dotazniku
feeny vzdy stejné instrukce. Bylo uvedeno téma dotazniku a vysvétlen jeho uéel. Zaci byli
ubezpeceni, Ze ziskanych udaji nebude zneuzito. Poté byly vysvétleny pokyny pro vyplnéni

dotazniku. Nésledné byli zaci pozadani 0 jeho vyplnéni.
Zadani dotazniku:

Dotaznik se tyka alternativniho stravovani, coz je netradi¢ni zplusob stravovani jako napf.
vegetarianstvi, makrobiotika, syrova strava, d€lena strava atd. Mezi alternativni zptlisoby
stravovani nepatii diety! Dotaznik je anonymni. Nepodepisujte se! Ziskané vysledky nebudou
zneuzity a poslouzi pouze pro potieby bakalaiské prace. U kazdé otdzky zvolte vzdy jednu
nejvice vyhovujici variantu. TotéZz plati iU posledni otazky ¢. 6. Vyberete pouze jednu
variantu (1 ramecek) atu vyplnite. Ostatni nevypliiujte! Dotaznik, prosim, vyplite

samostatné.

Poté byl dotaznik rozdan. Zaci méli na vyplnéni 10-15 minut. Navratnost dotaznikd ¢inila
100 %. Celkem bylo rozdano 192 dotazniki a stejny pocet jich byl vracen. K vyhodnoceni se

Z tohoto mnozstvi dalo pouzit celkem 175 dotaznikii.

Priklady vyplnénych dotaznikili jsou soucasti ptilohy 2.
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5 Vysledky dotaznikového Setieni

Otazka cislo 1

Otazka cislo 1 zjistovala zdjem dotazovanych respondentil 0 alternativni zplsoby stravovani.
Pojem alternativni stravovani byl na zafatku zadavani dotazniku vysvétlen a pro piedstavu
byly uvedeny ptiklady. Zadani otazky: Zajima té¢ problematika alternativniho stravovani

(vegetarianstvi, délena strava atd.)? Respondentim byly nabidnuty tyto moznosti odpovédi:

e nezajima mé

slysel (a) jsem 0 tom

trochu me zajima

e zajimam se 0 ni hodn¢

Z celkového poctu 175 respondentli uvedlo 31 %, Ze se O alternativni stravovani nezajima.
40 % dotazanych odpovédélo, ze 0 alternativnim stravovani slySelo. Moznost ,,trochu mé
zajima“ zaskrtlo 27 % respondenti. 2 % dotazanych odpovédéla, Zze se 0 alternativni

stravovani zajima hodné. Vysledky odpovédi na otazku ¢islo 1 znazornuje tabulka 1 a graf 3.

Tabulka 1: Zajem 0 alternativni stravovani

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %

nezajima mé 54 31 %
slysel (a) jsem o tom 70 40 %
trochu mé zajima 47 27%
zajim se 0 ni hodné 4 2%

Graf 3: Zajem o alternativni stravovani

Zajem o alternativni stravovani

2%

M nezajima mé
M slysel(a) jsem o tom
trochu mé zajima

M zajim se o ni hodné
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Otazka cislo 2
Druha otazka se dotazovala, zda by respondenti chtéli n¢jaky alternativni zpisob stravovani
vyzkousSet. Znéni otazky: Chtél (a) bych néjaky alternativni zplsob stravovani vyzkousSet?

Nabizené odpoveédi:

e jiz jsem vyzkousSel (a)
e ano, chci vyzkouset
¢ mozna nékdy v budoucnu

e ne, nechci vyzkouset

8 % dotazanych uvedlo, Ze jiz né&jaky alternativni zplsob stravovani vyzkouselo. 6 %
z celkového poctu 175 respondentli zaskrtlo, ze by urcité chtélo néjaky alternativni smér
vyzkouSet. Nejcastéji byly uvadény posledni dvé moznosti. 43 % dotazanych uvedlo, ze
moznd nékdy Vv budoucnu by néjaky alternativni zpisob vyzkouSelo. A 43 % respondentt
odpovédelo, ze nechtéji alternativni stravovani vyzkouset. Vysledky otazky ¢islo 2 zobrazuji

tabulka 2 a graf 4.

Tabulka 2: Zajem o vyzkouSeni alternativniho zpiisobu stravovani

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %

jiz jsem vyzkousel (a) 14 8 %
ano, chci urcité vyzkouset 11 6 %
mozna n€kdy v budoucnu 75 43 %
ne, nechci vyzkouset 75 43 %

Graf 4: Chci vyzkouSet alternativni stravovani?

Chci vyzkouset alternativni
stravovani?

M jiz jsem vyzkousel(a)
6%

M ano, chci urcité
vyzkouset

mozna nékdy v
budoucnu

M ne, nechci vyzkouset
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Otazka cislo 3
Otazka tfeti zjistovala, kde se respondenti 0 alternativnim stravovani dozvédéli. Zadani
otazky: O alternativnim stravovani jsem se dozveédél (a)? Respondentim byly nabidnuty tyto

moznosti odpovedi:

e zmédii (televize, internet, radio)
e 7z literatury, Casopisl, novin

e od kamaradi

e od rodicl nebo jejich zndmych

e na prednaskach, ve Skole

e 0 alternativnim stravovani slySim poprvé

Jako zdroj informaci 0 alternativnim stravovani uvedlo média (televize, internet, radio) 42 %,
literaturu, Casopisy anoviny 13 %, kamarady 12 %, rodice nebo jejich znamé 17 %,
prednésky a Skolu 6 % respondentl. 10 % dotazanych uvedlo, Ze 0 alternativnim stravovani

slysi poprvé. Hodnoty znazornuje tabulka 3.

Tabulka 3: Zdroj informaci 0 alternativnim stravovani

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %

z médii (televize, internet, radio) 73 42 %
z literatury, ¢asopisl, novin 23 13 %
od kamaradi 21 12 %
od rodi¢t nebo jejich znamych 29 17 %
na prednaskach, ve Skole 11 6%

o alternativnim stravovani slySim poprvé 18 10%

Otazka cislo 4

Ctvrta otdzka dotazniku p¥inasi prehled o tom, jaké povédomi maji respondenti 0 jednotlivych
alternativnich zptisobech stravovani. Zadani otazky znélo: SlySel (a) jsi n¢kdy o téchto
alternativnich vyzivovych smérech? (Oznac kiizkem v tabulce). Vysledky zobrazuje tabulka 4
agraf 5.
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Tabulka 4: Informovanost o0 alternativnich zptsobech stravovani

slysel (a) jsem vim 0 ném | vim 0 ném

nikdy jsem 0 ném |0 ném, ale moc toho | zakladni docela

neslysel (a) 0 ném nevim informace | hodné
makrobiotika 67 83 24 1
délena strava 56 74 40 5
vegetarianstvi 0 7 102 66
veganstvi 10 53 78 34
syrova strava 62 77 25 11
vyziva podle krevnich skupin 139 28 4 4
vyziva podle Ajurvédy 160 13 1 1
zonova dieta podle dr. Searse 165 9 1 0
fruitarianstvi 62 75 34 4

Graf 5: Informovanost o existenci alternativnich sméru
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Informovanost o existenci alternativnich

B vim o ném docela hodné
M vim, o ném zakladni informace
M sly3el (a) jsem o ném, ale moc

toho 0 ném nevim

B nikdy jsem o ném neslysel (a)

Zgrafu 5 iztabulky 4 je patrné, Ze respondenti uvedli, ze znaji nejvice vegetarianstvi

a veganstvi. Naopak nejméné uvedli, Ze toho vi 0 zénové dieté podle dr. Searse, vyzivé podle

Ajurvédy avyzivé podle krevnich skupin. Vysledky spoléhaji na pravdivost odpovédi

50




respondentli. Respondenti odpoveédéli, ze znaji ty sméry, 0 kterych se vSeobecné hodné mluvi
a jsou dobife znamé. Naopak jiné sméry, které jsou obecné¢ méné znamé, respondenti oznacili,
7e 0 nich mnoho nevédi ¢i Zze 0 nich viibec neslyseli. Z toho Ize vyvodit, ze si nejspise piilis

nevymysleli.

Zajimavé je téz porovnat odpovédi na otazku ¢islo 3 s otazkou Cislo 4. Respondenti, kteti
odpovédéli v otazce Cislo 3, ze 0 alternativnim stravovani slySeli poprvé, pak pfi dotazu na
konkrétni alternativni zptsoby stravovani, pokud odpovidali pravdivé, uvadéli, ze nckteré
alternativni sméry znaji, nebo ze 0 nich alespon slyseli. Jejich odpovédi nazorné ukazuje
graf 6. Lze konstatovat, ze osloveni adolescenti si pod pojmem alternativni stravovani
nedokazi ptedstavit, 0 co se piesné¢ jedna. Jak ale uvadi graf 6, nékteré konkrétni piiklady

alternativnich zplisobt stravovani jsou témto respondentim zndmé.

Graf 6: Povédomi o alternativnich zpisobech stravovani

Poveédomi o alternativnich
zpusobech stravovani

M vim o ném docela hodné

vim, o ném zakladni
informace

H slysel (a) jsem o ném, ale
moc toho o ném nevim

M nikdy jsem o ném
neslysel (a)

Otazka cislo 5

Otazka pata dopliiuje otazku ¢tvrtou a jejim cilem je zjistit, zda respondenti znaji jesté néjaky
jiny alternativni zplisob stravovani. Znéni otazky: Znas jesté néjaky jiny alternativni vyzivovy
smér? Pokud ano, jaky?

93 % respondentii odpovedeélo, ze jiz zadny dalsi alternativni smér nezna. 7 % uvedlo néjaky

Jjiny alternativni zpiisob stravovani. Pfesné hodnoty ukazuje tabulka 5.
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Tabulka 5: Znalost dalsiho alternativniho zpisobu stravovani

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %
ano 13 7%
ne 162 93 %
Otazka Cislo 6

Otazka cislo Sest se dotazuje, zda se respondenti alternativnim zplsobem stravuji a z jakych
divodi. Zadani otazky: Stravuje§ se alternativnim zpusobem? Vyber pouze jednu
Z nasledujicich variant A, B, C nebo D, ktera se t& tyka, a vypli ji, ostatni varianty

nevypliiuj!! Respondentiim byly nabidnuty 4 varianty odpovédi:

e Varianta A: Nestravuji se alternativné.
e Varianta B: VV minulosti ano, nyni jiz ne.
e Varianta C: Obc¢as néco zkusim.

e Varianta D: Stravuji se alternativnim zptisobem.

84 % dotazanych se alternativné nestravuje. 2 % dotazanych uvedla, ze se v minulosti
alternativné stravovala, ale nyni jiz ne. 10 % respondentii ob¢as néco vyzkousi. A 4 % uvedla,

ze se alternativné stravuji. Vysledky jsou patrné z tabulky 6 a grafu 7.

Tabulka 6: Alternativni stravovani U adolescentii

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %

nestravuji se alternativné 147 84 %
V minulosti ano, nyni jiz ne 4 2%
obcas néco zkusim 17 10 %
stravuji se alternativné 7 4 %

Graf 7: Stravujes se alternativné?
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Kazd4 varianta otdzky ¢islo 6 zahrnovala podotazky, které zjistovaly diivody ptedchoziho
tvrzeni. U varianty A na otazku ,,Pro¢ se nestravuji alternativné?* byly nabidnuty nasledujici

moznosti odpovedi:

nezajima me to

je to nesmysl

vyhovuje mi, jak se stravuji

jiny divod, uved’ jaky

Ze 147 respondentt, ktefi uvedli, Ze se alternativnim zptisobem nestravuji, 67 % odpovédeélo,
ze jim vyhovuje zpisob, jakym se stravuji. 16 % uvedlo, Ze se 0 alternativni zpisoby
stravovani nezajima. 12 % povaZzuje alternativni stravovani za nesmysl a5 % dotdzanych
uvedlo jiny divod, pro¢ se alternativné nestravuji. Podrobné jsou vysledky zobrazeny

v tabulce 7.

Tabulka 7: Divody, pro¢ se nestravuji alternativné

pocet
nabizena odpovéd’ odpovédi %
nezajima me to 23 16 %
je to nesmysl 17 12 %
vyhovuje mi, jak se stravuji 99 67 %
jiny dtivod 8 5 %

U varianty B v 6. otazce byli respondenti vyzvani, aby uvedli divod, pro¢ se v minulosti

stravovali alternativné a nyni jiz ne. Dotazani méli na vybér nésledujici moznosti:

e alternativni stravovani mi nevyhovovalo
. . Vv r Mee
e je jednodussi stravovat se ,,normalné

e jiny divod, pro€ se tak jiz nestravuji, uved’

Pouze 4 respondenti uvedli, ze se v minulosti stravovali alternativnim zptisobem a nyni jiz ne.
Jako divod vSichni uvedli, Ze je jednodussi stravovat se ,,normaln¢*. Prehled odpovédi je

patrny z tabulky 8.

Tabulka 8: Diivody, pro¢ se jiZ nestravuji alternativné

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %
alternativni stravovani mi nevyhovovalo 0 0%
je jednodussi stravovat se "normaln¢" 4 100 %
jiny davod 0 0 %
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U varianty C byli respondenti dotazéni, pro¢ obcas néjaky alternativni zpiisob stravovani

vyzkousi. Méli moznost si vybrat z nasledujicich variant odpovédi:

e rad (a) zkousim nové véci

e ze zvédavosti

e hleddam, co mi bude vyhovovat

e jiny divod, uved’ jaky

17 respondentt uvedlo, Ze obcCas néjaky alternativni zpisob stravovani vyzkousi. Z toho 35 %
uvedlo jako diivod, Ze radi zkousi nové véci. 12 % zkousi alternativni zptsoby stravovani ze

zvédavosti a 41 % hleda, co jim bude vyhovovat. 12 % respondentd uvedlo jesté jiny divod.

Hodnoty zobrazuje tabulka 9.

Tabulka 9: Diivody, pro¢ ob¢as néco vyzkousi

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %

rad (a) zkousim nové véci 6 35 %
ze zveédavosti 2 12 %
hledam, co mi bude vyhovovat 7 41 %
jiny diivod 2 12 %

Varianta D zjiStovala, pro¢ se respondenti stravuji alternativnim zpisobem. M¢Eli na vybér

Z nasledujicich moZnosti:

e ze zdravotnich divodl

e 7 osobniho piesvédceni

e stravujeme se tak doma

e jiny divod, uved jaky

7 respondentl uvedlo, Ze se stravuje n&jakym alternativnim zplsobem. 14 % odpovédé€lo, ze

se tak stravuje ze zdravotnich divodu. Zbylych 86 % se alternativné stravuje z osobniho

presvédceni. Vysledky znazoriuje tabulka 10.

Tabulka 10: Diivody, pro¢ se stravuji alternativné

nabizena odpovéd’ pocet odpovédi %

ze zdravotnich diivodl 1 14 %
Z osobniho presvédceni 6 86 %
stravujeme se tak doma 0 0%
jiny divod 0 0 %
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6 Diskuze

Diskuze se zabyva odpovéd'mi na otazky s moznosti volné¢ odpoveédi. Uvedené odpoveédi

respondentl jsou ponechany v ptivodnim znéni.

Zhodnoceni volnych odpovédi otazky cislo 5

Znéni otazky: Znas jesté n&jaky jiny alternativni vyzivovy smér? Pokud ano, jaky?

162 respondentii uvedlo, ze jiz Zadny dalsi alternativni zpisob stravovani neznd. 13
dotazanych zaskrtlo, Ze znaji jesté jiny alternativni smér kromé téch, co byly uvedeny

Vv otazce Cislo 4. Dotazani Zaci uvedli nasledujici odpovédi:

.koser strava‘

»extrakalorické napoje (prodej v lékarndch)*

Lproteinova*

Stredomorska dieta*

»zeleninovy*

byt normalni‘

,Whevim jestli se to pocitd, ale zdravy zivotni styl s glykemickou dietou*
,.kanibalismus*

,.brezarianstvi*

,,proteinova “

Hhejist vithec - tibetsti mnisi, alkoholici nékdy viibec nejedi*
,.breatharidnstvi*

,kureci strava“

Koser strava je zélezitosti ndbozenskou (judaismus). KoSer strava ma sva pravidla, ktera
zahrnuji, jaké potraviny jsou vhodné, ritualné Cisté, a jakym zplisobem se maji piipravovat,
aby nebyly ,,znecistény*. (Newman, Sivan, 1992)

Zminénym ,, brezarianstvim* a ,, breatharianstvim* je nejspiSe mysleno bretarianstvi. Jedna
se 0 vyzivu pranou (univerzalni zivotni energie - tekuté svétlo). Doty¢ni viibec nepiijimaji
potravu a ziji pouze ze svétla. (Jasmuheen, 2012)

Tézko fici, co si predstavit pod uvedenymi zplisoby stravovani — ,,zeleninovy* ¢i ,.kufeci
strava“. Dotdzani respondenti asi nepochopili, co je mysleno alternativnimi zplsoby

stravovani.
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Odpoveéd’ ,,proteinova™ vypovida o znalosti o vyzivé bohaté na proteiny. Jako priklad
vysokoproteinové stravy Ize uvést Atkinsovu dietu. Vysoky podil proteinii ve stravé zahrnuje

také zonova dieta dr. Searse. Zvyseny ptisun bilkovin podporuje efekt cviceni. (Foit, 2007)

V zemich okolo Stfedomoii se vyvinul specificky zplsob stravovani vyznacujici se napf.
vysokym piijmem ovoce, zeleniny, konzumaci ryb a pouzivanim olivového oleje. Rada studii
se zabyva pozitivnim vlivem stfedomoiské stravy na délku Zivota ¢i vyskyt nékterych
civilizatnich onemocnéni. Stiedomoiskd strava je vyzivovym stylem, ktery vychazi ze
zpusobu stravovani ve Stfedomofi a je povazovan za zdravi prospésny. Stfedomotska strava
by se dala zatadit mezi alternativni zplisoby stravovani. | kdyz pro oblasti Stfedozemi je to

strava zcela bézna. (Foit, 2007)

Glykemicka dieta nepatii mezi alternativni zptisoby stravovani.

., Extrakalorickymi napoji “ byly pravdépodobné mysleny rtizné vyzivové dopliky.

Odpoveéd’ |, kanibalismus“ je patrné nevhodnym pokusem 0 vtip anelze ji povazovat za
seridzni odpovéd'.

Uvedena odpoveéd ,, byt normalni* nevypovidd 0 znalosti dalSiho alternativniho zplsobu

stravovani, ale spiSe vyjadiuje postoj respondenta K alternativnim zpisobtim stravovani. Dalo

by se usoudit, ze je vnima jako nenormalni, nesmyslné ¢i podivinskeé.

Vyhodnoceni otevirenych odpovédi otazky ¢. 6
Otazka ¢islo 6 zjistovala, zda se respondenti stravuji alternativnim zptsobem. Znéni otazky:
Stravujes se alternativnim zpisobem? Vyber pouze jednu z nasledujicich variant A, B, C nebo

D, ktera se té tyka, a vypln ji, ostatni varianty nevypliu;j!!

Své tvrzeni méli respondenti zdlvodnit. Jednou z nabizenych variant divodl, byla moZnost

volné odpovédi.
U varianty A uvedlo 8 respondent, pro¢ se nestravuji alternativnim zptisobem, tyto divody:

. Myslim, Ze je diilezZité dodavat nasemu télu vse. Neni zdravé néco vynechavat “.

,,Neni cas “

,,Nemam potrebu “

., Chtéla bych vyzkouset ale nemam silnou vuli se toho drzet. **

., Nemam nijak zapotrebi

,,Neni cas nakupovat jen konkrétni suroviny..., obcas ani chtit dodrzovat. Rodice by také asi

nesouhlasili (jsou dost kontroverzni)
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., Nici to lidsky organismus, méli bychom jist vyvazene (od kazdého néco) “

., Protoze jsem diabetik a mam tak jiz dost omezeny jidelnicek *

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze ncktefi respondenti chapou alternativni zplsoby
stravovani jako omezeni ve vybéru konzumovanych potravin. Vynechavani nékterych slozek
potravy povazuji dotazani adolescenti za nezdravé. Nékteii uvadeéji, ze nemaji Cas a ze je
ptiliS naro¢né dodrzovat zédsady alternativnich zplsobl stravovani. Mezi odpovéd'mi se
objevily také zdravotni divody a zakaz rodi¢i. Vysledky dotaznikového Setieni vypovida;ji
0 tom, ze dotdzani adolescenti uvazuji 0 alternativnim stravovani ve vztahu ke zdravi

a uvadéji, ze by strava méla byt vyvazena.

U varianty B (V minulosti ano, nyni jiz ne) dotazovani respondenti ani V jednom piipadé

moznost ,,jiny diivod* neuvedli.

Variantou C volili respondenti, Ze obCas néjaky alternativni zpiisob stravovani vyzkousi.
Celkové zaskrtlo variantu C 17 dotazanych. 2 z nich uvedli tyto divody, pro¢ obcas néco
zkusi:

‘

,,chtéla jsem udélat néco pro zdravi

,,mam velky odpor K chuti masa**

Z odpovédi je patrné, ze alternativni stravovani mtze byt praktikovano ve snaze udélat néco
pfiznivého pro své zdravi. Jedna dotdzana Zdkyné volila alternativni zpiisob stravovani
z diivodu zlepSeni vlastniho zdravi. Jind dotazana Zdkyné se na zéklad€ toho, Ze ji nechutnalo

maso, rozhodla zkusit vegetarianstvi.

U varianty D dotazani respondenti nezvolili moznost ,,jiny diivod* pro zdiivodnéni toho, Ze se

alternativné stravuji.

Praktikované alternativni zpiisoby stravovani
Na konkrétni alternativni zpiisoby stravovani, které respondenti praktikuji ¢i praktikovali, se

dotazovala otazka ¢&islo 6 u variant B, C a D.
4 respondenti odpovédéli, ze se V minulosti stravovali alternativnim zplisobem a nyni jiZ ne.
Dotazani uvedli, ze jiz vyzkouseli nésledujici alternativni zplisoby stravovani:

,, vegetarianstvi‘
,, vegetarianstvi‘
,, vegetarianstvi‘

,hodné ovoce a zeleniny, bez masa‘“
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3 zdotdzanych divek, které uvedly jako praktikovany alternativni zplisob stravovani
vegetarianstvi, V otazce Cislo 4 zodpoveédély, Ze toho 0 vegetarianském zplisobu stravovani
veédi docela hodné€. Respondent, ktery odpoveédél, Ze v minulosti vyzkousel jist hodné ovoce
a zeleniny bez masa, uvedl votazce Cislo 4, ze zna 0 vegetarianstvi zakladni informace.
Z toho vyplyva, ze dotdzani adolescenti vypovédéli, Ze maji povédomi O alternativnich

zpisobech stravovani, které se rozhodli vyzkouset.

17 respondentti uvedlo, ze obCas néjaky alternativni zplisob stravovani vyzkousi. 10 z nich

uvedlo, ze vyzkouselo nasledujici alternativni sméry:

,,délena strava, vegetarianstvi“
,, vegetarianstvi, délenda strava “
,, vegetarianstvi
., VWzZivu podle krevni skupiny
,, vegetarianstvi
,,detoxni stravovaci program *

‘

,,délena strava‘
., veganstvi
. fruitarianstvi“

,, vegetarianstvi

2 dotézani adolescenti vyzkousSeli vegetarianstvi a V otdzce Cislo 4 odpovédéli, Zze o tomto
alternativnim zpusobu stravovani maji zakladni informace. 3 praktikanti vegetarianského
zpusobu stravovani uvedli, ze jsou 0 tomto sméru informovani docela hodné. Totéz v otazce
Cislo 4 zodpovedéli i 2 respondenti, ktefi se rozhodli vyzkouset veganstvi a délenou stravu.
Nekteti respondenti s podivem odpovidali, ze vyzkouseli alternativni zptisoby stravovani jako
fruitarianstvi, délenou stravu a vyzivu podle krevnich skupin, pouze na zaklad¢ toho, Ze
0 téchto smérech pouze slySeli, ale nic moc 0nich nevédi. Ztoho lze usoudit, ze bud
respondenti neodpovidali pravdive, a nebo se rozhodli praktikovat néjaky alternativni zptsob

stravovani, aniz by 0 ném byli vice informovani.

7 respondentii odpovédelo, Ze se stravuje alternativnim zptisobem. 6 z nich uvedlo nasledujici
praktikové alternativni zptsoby stravovani:

., napiil vegetarian “

,, vegetarianstvi

,, vegetarianstvi
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,, kosSer strava “
[

., vegetarianstvi‘

,,nejim cervené maso

Vyjadieni ,,na pul vegetarian® nejspiSe znamend, ze neni striktnim vegetaridanem a obcas
konzumuje iryby nebo dribezi maso. Spravnym oznaCenim by Vtomto pfipadé byl
semivegetarian. Ale z odpovédi neni jasné, co mél pfesné respondent na mysli. Ve vSech
piipadech respondenti uvedli, Ze maji 0 vegetarianstvi docela hodn€¢ informaci.
Pravdépodobné si vyhledali néjaké informace 0 daném alternativnim zptisobu, nez se rozhodli
ho praktikovat. Do jaké miry je jejich informovanost dostatecnd, nelze ztohoto Setieni

posoudit.

Ne vsichni respondenti, ktefi v otazce Cislo 6 uvedli, Ze se stravovali Ci stravuji alternativnim

zpusobem, vyplnili, jaky alternativni zpisob vyzkouseli ¢i praktikuji.

Porovnani zajmu divek a chlapcii

U otazky ¢islo 6 uvedlo 28 respondenttl, ze se v minulosti alternativnim zptisobem stravovalo,
nebo Ze obcas néjaky alternativni zptisob vyzkousi, nebo ze se alternativné stravuji. Variantu
B, C nebo D si v otazce ¢islo 6 zvolilo celkem 25 divek. Dva chlapci uvedli, Ze ob¢as n&jaky
alternativni zpasob stravovani vyzkous$i a jeden vypoveédél, ze se v minulosti alternativné
stravoval a nyni jiz ne. Z vysledkt dotaznikového Setfeni je patrné, ze 7 divek uvedlo, Ze se

stravuji alternativnim zptisobem.

Z vysledkli vyzkumného Setfeni je rovnéz ziejmé, Ze véEtsi zdjem o alternativni zplsoby
stravovani maji divky. Celkem projevilo o0 alternativni stravovani zajem 57 divek

a 33 chlapcu.
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7 Zhodnoceni vysledki dotaznikového Setieni

Hypotéza |
Znéni hypotézy |: Prestoze vice jak 50 % dotazanych adolescentli projevilo 0 alternativni
zpusoby stravovani zajem, vice nez 2/3 z nich uvedlo, ze se zadnym alternativnim zptsobem

nestravuje. Pravdivost hypotézy zjistovaly otazky ¢islo 1, 2 a 6.

Zajem byl vyhodnocen na zékladé otdzky cCislo 1, kterd se pifimo tdzala na to, zda se
respondenti o alternativni zpisoby stravovani zajimaji, a na zakladé otazky cislo 2, ktera
zjistovala, zda by dotdzani chtéli alternativni stravovani vyzkouSet. 51 respondent se
u otazky ¢islo 1 vyjadiilo, Ze se zajimaji hodné 0 problematiku alternativniho stravovani nebo
alespon trochu. Nepfimo projevilo zajem 39 respondentl, ktefi zaSkrtli u otazky ¢islo 1
odpovéd, Ze 0 alternativnim stravovani slyseli a zdroven u otazky ¢islo 2 uvedli odpovéd’, ze
JiZ néjaky alternativni zplsob stravovani vyzkouseli, chtéji vyzkousSet, nebo mozna vyzkousi.
Z vysledkt dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze celkové projevilo zajem 90 respondentli, coz
¢ini z celkového poctu 175 dotazanych 51 %. Z 90 respondentii majicich o alternativni
stravovani zajem odpovédélo 63 U otdzky cCislo 6, Ze se nestravuje alternativnim zptisobem.

Tento pocet predstavuje vice jak 2/3 z 90 respondentl. Hodnoty znazormuje graf 9.

Z vysledku, které zobrazuje graf 8 a graf 9, vyplyva, ze hypotéza | byla potvrzena.

Graf 8: Projeveny zdjem

Projeveny zajem

M nezajem

M zijem
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Graf 9: Stravuji se alternativné?
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Hypotéza 11
Hypotéza 11 predpokladala: Ve zkoumaném vzorku minimalné 10 % adolescentti néjaky

alternativni zplsob stravovani alespon vyzkouselo. Tuto hypotézu ovétovaly otazky cislo 2

ab.

Pocet respondentti, ktefi alternativni zplsob stravovani vyzkouseli, byl stanoven na zékladé

poctu odpovédi variant B, C a D v otazce 6.

e Varianta B: V minulosti ano, nyni jiz ne.
e Varianta C: Ob¢as né€co zkusim.

e Varianta D: Stravuji se alternativné.

Celkem v otazce 6 zodpovédélo variantu B, C nebo D 28 respondentii. Z toho jich 12 v otazce
¢islo 2 odpovédélo, Ze jiz néjaky alternativni smér vyzkouSelo. 4 v druhé otazce uvedli, ze
cht&ji n&jaky alternativni zplsob stravovani vyzkousSet. 11 dotdzanych ve 2. otazce oznacilo,
7ze mozna nékdy v budoucnu néjaky alternativni smér vyzkous$i. A jeden z nich uvedl, Ze

nechce alternativni zplsob stravovani vyzkouset.

Z grafu 10 vyplyva, ze vysledky vyzkumného Setieni hypotézu II potvrzuji. Alternativni

stravovani vyzkouselo 16 % dotazanych adolescenti.
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Graf 10: VyzkouSeni alternativniho zpiisobu stravovani

Vyzkouseni alternativniho
zptisobu stravovani

M vyzkouselo

M nevyzkouselo

Hypotéza 111

Hypotéza III znéla: O alternativnim stravovani se minimaln¢ 20 % dotazanych adolescentl
dozvédélo od svych kamaradu. Jeji pravdivost ovétovala otazka ¢islo 3, ktera se dotazovala
respondentli, odkud se 0 alternativnim stravovani dozvédéli. Vysledky zobrazuje tabulka

¢islo 3.

Z grafu 11 lze vycist, Ze jako nejéastéjsi odpoveéd’ respondenti uvedli média. Odpoveédélo tak
73 respondent, coz je 42 % zcelkového poétu 175 dotazanych. Média jsou tedy
nejvyznamnéjsSim informacnim zdrojem. 17 % respondentli uvedlo, Ze se 0 alternativnich
zpisobech stravovani dozvédeli od svych rodict a jejich zndmych. 13 % dotazanych uvedlo
jako informacni zdroj literaturu a Casopisy. Od kamaradt se 0 alternativnim stravovani
dozvédelo 12 % respondentli. Hypotéza se vysledky dotaznikového Setfeni nepotvrdila.
Vysledky vypovidaji 0 tom, Ze vrstevnici maji sice velky vliv, ale zdrojem informaci jsou
dnes prevazné medialni prostredky.

Graf 11: Zdroj informaci

Zdroj informaci

W z médii (televize,
internet, radio)

M z literatury, ¢asopisd,
novin

M od kamarada

M od rodi¢l nebo jejich
znamych

M na prednaskach, ve skole
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Hypotéza IV
Hypotéza IV predpokladala: Nejcastéji uvedli respondenti jako praktikovany alternativni

zpusob stravovani vegetaridnstvi. K ovéfeni této hypotézy slouzila otazka ¢islo 6.

U variant B, C a D otazky 6 bylo dotazovano, jaky alternativni smér respondenti vyzkouseli.
U varianty B dotazani uvedli: 3Xx Vegetarianstvi ajedna odpovéd znéla ,hodné ovoce
a zeleniny, bez masa“, coz se podle charakteristiky vegetarianského zptisobu stravovani da
povazovat také za vegetarianstvi. U varianty C uvedlo vegetarianstvi 5 respondentti a 1 uvedl
veganstvi. U varianty D 3 dotdzani odpoveédéli, Ze se stravuji vegetariansky a 1 uvedl, ze je
napul vegetarian. Piehled odpovédi o0 praktikovanych alternativnich smérech zobrazuje

graf 12.

Graf 12: Alternativni zpisoby stravovani
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Z grafu 12 vyplyva, ze hypotéza IV byla vysledky vyzkumného Setfeni potvrzena.

Hypotéza V

Znéni hypotézy V: Z téch respondentt, kteti odpoveédéli, ze praktikuji néjaky alternativni
zpusob stravovani, jich vice jak 50 % uvedlo, ze se alternativné stravuje Z osobniho
presvédceni. Dlivody praktikovani alternativniho zplisobu stravovani zjiStovala otazka cislo

6. Varianta D nabizela nasledujici moZnosti odpovédi:

e ze zdravotnich duvoda

e Z osobniho presvédceni
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e stravujeme se tak doma

e jiny divod, uved jaky

Z grafu 13 vyplyva, ze 86 % respondentt, kteti uvedli, Zze se stravuji alternativnim zptsobem,
uvedlo jako divod osobni pfesvédCeni. Stanovend hypotéza byla vysledky dotaznikového

Setfeni potvrzena.

Graf 13: Stravuji se alternativné

Stravuiji se alternativné

M ze zdravotnich divodi
M z osobniho presvédceni
I stravujeme se tak doma

M jiny ddvod
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8 Shrnuti vyzkumného Setieni a doporuceni

Problematika alternativniho stravovani je velmi Siroka. Vyzkumné Setfeni potvrdilo, Ze je tato
problematika pro dotdzané adolescenty zajimava. Jejich zajem potvrzuje fakt, ze velké
procento z nich pfipustilo moznost, ze by Vv budoucnu mozna néjaky alternativni zpisob
stravovani vyzkouSelo. Vysledky Setieni vSak ukazaly, ze ackoliv projevili dotdzani

adolescenti zdjem, vice jak 2/3 z nich se alternativnim zplisobem nestravuje.

Z dotaznikového Setieni rovnéz vyplynulo, Ze nejvyznamnéjsi zdroj informaci 0 alternativnim
stravovani predstavuji média jako televize, radio a internet. Jako dalsi zdroje uvadéli osloveni
adolescenti své rodice a jejich znamé, literaturu, Casopisy, noviny a své kamarady. Zajimavé
je, ze respondenti, ktefi uvedli, ze 0 alternativnim stravovani slysi poprvé, pak u dotazu na
konkrétni alternativni zplsoby stravovani odpovédéli utéch nejznaméjSich jako napf.
vegetarianstvi, ze 0 nich alespon slySeli, nebo Ze 0 nich védi zakladni informace. Pokud
dotazani adolescenti odpovidali pravdive, 1ze z jejich odpoveédi konstatovat, Ze jsou nejvice
informovani 0 obecné zndmych alternativnich zptisobech stravovani, jako jsou napf.

vegetarianstvi a veganstvi, makrobiotika, délena strava, fruitaridnstvi a syrova strava.

Vice jak 80 % dotdzanych adolescentil, Ze se alternativnim zplsobem nestravuji. VétSina
znich je spokojena stim, jak se stravuje, a problematika alternativniho stravovani je
nezajima. Respondenti, kteti uvedli, ze néjaky alternativni zptsob stravovani vyzkouseli
anyni se jiz alternativné nestravuji, povazuji za jednodussi stravovat se ,,normalné“. 10 %
respondentd se vyjadiilo, ze S alternativnimi sméry ob¢as experimentuji, protoze hledaji, co
jim bude vyhovovat a z toho dtivodu, Ze radi zkousi nové véci. Pouze mala ¢ast dospivajicich
Vv dotazniku uvedla, Ze se stravuje alternativnim zptisobem. Dotazani uvedli, ze se tak rozhodli
na zadklad¢ vlastniho ptfesvédceni, nebo ze zdravotnich divodi. Vysledky téz vypovidaji

0 vétSim z4jmu o problematiku alternativniho stravovani u dotdzanych divek nez u chlapcil.

Zajimavé by bylo dale zjistovat podrobnéji divody, které vedou adolescenty k praktikovani
alternativnich zptisobt stravovani. S jakym cilem a G¢elem se rozhodnou alternativni zpisob
stravovani praktikovat. Zda cht¢ji udélat néco pro své zdravi, dosdhnout idedlni hmotnosti ¢i
zda se n€jakému sméru vénuji pouze proto, Ze je to jen mddni zalezitost. Dale by se dala
prozkoumat skute¢nd informovanost adolescentli o alternativnim stravovani. Ovéfit, jaké maji
znalosti 0 jednotlivych alternativnich zptisobech stravovani a v navaznosti na to, jaké na né

maji nazory (napt. vliv alternativniho stravovani na zdravi apod.).
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9 Zavér

Bakalafska prace pojednava o problematice alternativnich zplisobli stravovéani. Prace
jednotlivé alternativni sméry stru¢né charakterizuje. Nastifiuje problematiku vyvoje v obdobi
dospivani a vztahu dospivajicich ke stravovani. Jejim cilem bylo zjistit, jaky maji vztah
k alternativnim zpGsobiim stravovani adolescenti, kteti byli osloveni v ramci dotaznikového
Setfeni. Vyzkumné Setieni zjiSt'ovalo, zda adolescenty problematika alternativniho stravovani

zajima, zda se alternativné stravuji a z jakych ditvodil.

Alternativni stravovani pfedstavuje pomérné Siroké téma. A jak je patrné z vysledka
dotaznikového Setieni, je tématem zajimavym 1ipro dospivajici populaci. Z odpovédi
dotazovanych adolescentli vyplyva, Ze nejvyznamnéjs$i zdroj informaci o alternativnich
zpusobech stravovani predstavuji média. I ptes projeveny zajem o problematiku alternativniho
stravovani pfevazna vétSina respondentt uvedla, Ze se alternativnimi zplisoby nestravuje a ze
Jjim vyhovuje, jakym zplsobem se stravuji. Nemaji proto potiebu s alternativnimi sméry
experimentovat. Jen malé procento adolescentll v dotazniku uvedlo, ze vyzkouselo, nebo se
stravuje alternativni zpisoby. Mezi nejcastéj$i diivody, které respondenti uvadéli, pattily, Ze
hledaji, co jim bude vyhovovat, ze zdravotnich divodi ¢i na zédkladé osobniho piesvédceni.
Dotazani adolescenti v dotaznikovém rovnéZ uvedli, Ze o obecné znamych alternativnich
zpusobech stravovani (napf. o vegetarianstvi) maji povédomi, zatimco o méné zndmych toho
pfili§ nevédi. Témét vSichni respondenti, kteti zodpovédéli, Ze se stravuji alternativng, uvedli,
ze o daném alternativnim zplsobu stravovani néco veédi. Nekteré mediadlni prostiedky jako
napf. internetové portaly, vyzdvihuji pievazné pozitiva jednotlivych alternativnich zptsobi
stravovani. Casto slibuji dosazeni idedlni hmotnosti, zlepseni vzhledu pleti, zbaveni se obtizi
anemoci a dosazeni plného zdravi. Mladistvi se témito sliby mohou nechat snadno zlakat,
aniz by o daném alternativnim zptisobu méli komplexnéjsi znalosti, coz mize zptisobit celou

fadu rizik.

Z pedagogického hlediska by bylo jisté¢ pifinosné seznamovat zaky v ramci vhodnych
predmétd jako napf. vychova ke zdravi s jednotlivymi alternativnimi sméry. Zaci by méli
rozumét pojmu alternativni stravovani a dokazat si pod nim néco konkrétniho predstavit. Na
zaklad¢ ziskani zakladnich informaci o zasadach a principech jednotlivych alternativnich
zpusobu stravovani a uvédoméni si vyhod, ale i moznych rizik, které¢ alternativni sméry
prinaseji, by méli byt zaci schopni kompetentné posoudit jednotlivé alternativni zpusoby

stravovani.
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12 Prilohy

Priloha 1: Vegetarianska pyramida

Piiloha 1: Vegetarianska pyramida

(ptevzato z Vorsilka, Lunacek, 2006)

Ptiloha 2: Vyplnéné dotazniky
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DOTAZNIK

Tento dotaznik slouzi ke zjisténi vztahu adolescentt k alternativnim zpisobiim stravovani.
Dotaznik je anonymni a ziskané iidaje budou pouzity pouze pro studijni Gi¢ely. Alternativni
zpUsob stravovani je netradi¢ni zplsob stravovani praktikovany dlouhodobé a podstatné se

odlisujici od obvyklé stravy. Mezi alternativni zpUsoby stravovani patii napf. vegetarianstvi,

délena strava, makrobiotika, vyZziva podle krevnich skupin, syrova strava atd. Mezi
alternativni stravovani nepatii diety!

Obecné informace:
Pohlavi: 0 Zena ;énuz

Veék: ‘ 4 %

Zaskrtni vzdy jednu nejvice vyhovujici variantu.

1. Zajima t& problematika alternativniho stravovani (vegetariinstvi, délend strava atd.)?

[ nezajiméa mé

Efslyéel (a) jsem o tom
[trochu mé zajima
[Jzajimam se o ni hodné

2. Chtél (a) bych néjaky alternativni zpusob stravovani vyzkouset?
[Jjiz jsem vyzkousel (a)
[Jano, chci uréité vyzkouset
ozna nékdy v budoucnu
[Ine, nechci vyzkousSet

3. Q alternativnim stravovani jsem se dozvédél (a)?
D?médii (televize, internet, radio)
Dz literatury, ¢asopist, novin

[od kamarada

Cod rodi¢t nebo jejich znamych

[Ina ptednaskach, ve Skole

[o alternativnim stravovani sly$im poprvé

4. SlySel (a) jsi nékdy o téchto alternativnich vyZivovych smérech? (Oznac kiizkem
v tabulce)

slySel (a) jsem o ném, [vim, o nem vim o ném
nikdy jsem o ném |ale moc toho o ném  |zakladni docela
neslySel (a) nevim informace hodné
makrobiotika x<
délena strava e
vegetarianstvi ST
veganstvi <
syrova strava >
vyziva podle krevnich skupin >
vyziva podle Ajurvédy N
z6nova dieta podle dr. Searse >
fruitarianstvi Pk

Oto¢!
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DOTAZNIK

Tento dotaznik slouzi ke zjisténi vztahu adolescenti k alternativnim zptisobiim stravovani.
Dotaznik je anonymni a ziskané uidaje budou pouzity pouze pro studijni ucely. Alternativni
zpusob stravovani je netradi¢ni zptisob stravovani praktikovany dlouhodob¢ a podstatné se
odlisujici od obvyklé stravy. Mezi alternativni zptisoby stravovani patii napt. vegetarianstvi,
délen4 strava, makrobiotika, vyZiva podle krevnich skupin, syrova strava atd. Mezi
alternativni stravovani nepatii diety!

Obecné informace:
Pohlavi: ®zZena 0 muz
Vék: Mo Qek

Zaskrtni vzdy jednu nejvice vyhovujici variantu.

1. Zajima t& problematika alternativniho stravovani (vegetarianstvi, dé€lena strava atd.)?
[J nezajima mé

Uslysel (a) jsem o tom

[trochu mé zajima

Mzajimam se o ni hodné

2. Cht¢l (a) bych néjaky alternativni zpusob stravovani vyzkouSet?
jiz jsem vyzkousel (a)

[Jano, chci ur¢ité vyzkouset

[OJmozna nékdy v budoucnu

[Ine, nechci vyzkouset

3. O alternativnim stravovani jsem se dozvédél (a)?
[z médii (televize, internet, radio)

[z literatury, ¢asopist, novin

[Jod kamarada

Hod rodi¢t nebo jejich znamych

[Ina prednaskach, ve Skole

[o alternativnim stravovani slySim poprvé

4. Sly3el (a) jsi né€kdy o téchto alternativnich vyZzivovych smérech? (Oznac kiizkem
v tabulce)

slySel (a) jsem o ném, [vim, o ném vim o ném
nikdy jsem o ném |ale moc toho o ném  |zakladni docela
neslysel (a) nevim informace hodné
makrobiotika P
délena strava >
vegetarianstvi v
veganstvi b4
syrova strava X
vyziva podle krevnich skupin X
vyziva podle Ajurvédy RS
zo6nova dieta podle dr. Searse A O
fruitarianstvi X

Otoc!
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DOTAZNIK

Tento dotaznik slouzi ke zjisténi vztahu adolescentt k alternativnim zptsobiim stravovani.
Dotaznik je anonymni a ziskané udaje budou pouzity pouze pro studijni ucely. Alternativni
zpusob stravovani je netradiéni zptsob stravovéni praktikovany dlouhodobé a podstatné se
odlidujici od obvyklé stravy. Mezi alternativni zptisoby stravovani patii napf. vegetarianstvi,
délena strava, makrobiotika, vyziva podle krevnich skupin, syrové strava atd. Mezi
alternativni stravovani nepatii diety!

Obecné informace:
Pohlavi: yiena o0 muz

Vék: A\ﬁr

Zaskrtni vzdy jednu nejvice vyhovujici variantu.

1. Zajima t&é problematika alternativniho stravovani (vegetarianstvi, délen strava atd.)?
[J nezajiméa mé

Oslysel (a) jsem o tom

Otrochu mé zajima

JKzajimim se o ni hodng&

2. Chté&l (a) bych néjaky alternativni zpiisob stravovani vyzkouset?
7:3;'1& jsem vyzkousel (a)

[Jano, chei uréité vyzkouset

[Jmozna nékdy v budoucnu

Une, nechci vyzkouSet

3. O alternativnim stravovani jsem se dozvédél (a)?
[z médii (televize, internet, radio)

[z literatury, ¢asopisti, novin

[Jod kamarada

t@,’gd rodi¢i nebo jejich znamych

[Ina prednaskach, ve dkole

o alternativnim stravovani slySim poprvé

4. Sly3el (a) jsi nékdy o téchto alternativnich vyZivovych smérech? (Ozna¢ krizkem
v tabulce)

slysel (a) jsem o ném, [vim, o ném vim o ném
nikdy jsem o ném |ale moc toho o ném zakladni docela
neslysel (a) nevim informace hodné

makrobiotika

délena strava

vegetarianstvi

veganstvi

syrova strava

vyziva podle krevnich skupin y
vyziva podle Ajurvédy R4

zonova dieta podle dr. Searse F Q

fruitarianstvi %

X
X

X | K

Otoc!
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