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je nejvice, a jaké dlvody je ke zméné stravovani vedly. Dale také zjistuiji
informovanost studentd o moznych zdravotnich rizicich, ktera mohou

z alternativnich vyzivovych stylt plynout.



Annotation

Surame and name: Lucie Sneberkova

Department: Department of paramedical rescue work and technical studies

Title of thesis: Alternative nutritional styles

Consultant: MUDr. Lenka Luhanova

Number of pages: numbered 62, unnumbered 20

Number of appendices: 2

Number of literature items used: 31

Key words: alternative nutritional styles — nutrition — menu — risks - health benefits

- health negatives — principles - diet

Summary:

This 'Alternative nutrition styles" thesis deals with the issue of alternative
nutritional styles and their impact on health. It contains chapters about basic
nutritional elements, alternative nutritional styles, reasons that lead people to their
election, and health positives or negatives of given routines.

In the practical part | examine the awareness about alternative nutritional
styles of students from Secondary Medical School in Carlsbad. Furthermore, |
examine if some of the students follow any of the alternative practices, on which
specialization they are the most, and what reasons led them to change their diet.
Moreover, | review students' knowledge about potentional health risks, that might

arise from alternative nutritional styles.



Obsah

UVIOD ..ot 11
TEORETICKA CAST ......oviiiiiiiiiitee s 12
1  ZAaKIadni SIOZKY VYZIVY ...........coooiiiiiiiiic e 12
1.1  Vyznam vyZivy pro ClOVEKA ...........cceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 12
R = 11 (o) o | PP PPPPPPPPP 13
1.2.1 AMINOKYSEIINY ..euniiiiiiiiei e 13
1.2.2 FUunKcCe DilKOVIN ........uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 14
1.2.3 NedostateCny a nadmeérny prijem..........ccccccvvvmiviiiiiiiiniiiiiinnnnns 14

1.3 LIDIOY e, 15
1.3.1 Déleni lipidl podle SIOZeNi............uvvuuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnnnns 15
1.3.2 Déleni lipidl podle NasyCeni............cuuviiiiieieiiiiiiiiie e, 15
1.3.3 ChOoIESEErol ........uueiiiiiieiiii e 17

I ST T = U [0 |V 18
1.4.1 Deleni sacharidl ...........cooocuiiiiiiiiieeieie e 18
1.4.2 VIAKNING.....ouiiiiiiiiiiiiii e 19

1.5 VIaMINY e 19
1.6 Mineralni latky a StOPOVE PIVKY .......coovvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee 23

2 Alternativni vyzivoveé styly ............ccccciiiiiiii 25
2.1 Vegetarianské styly Stravovani............cccccuvueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieee 25
2.1.1 Duvody vedouci k pfechodu na vegetarianskou stravu ........... 26
2.1.2 Zdravotni POZItiVa ..........uueeiiiiiieeieeeeces e 28
2.1.3 Zdravotni negativa............ccoeeeeiiiie 30

2.2 Makrobiotické StravoVANi................evuviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie 32
2.2.1 Duvody k pfechodu na makrobiotickou stravu......................... 33
2.2.2  Zdravotni POZItIVa ........ceuuuuiiiiiieiieeei e 34

2.2.3 Zdravotni Negativa............cooiiiiiiiiiiiiii e 34



2.3 VAN ANV o 35

2.3.1 Duvody k pfechodu na vitarianskou stravu.................ccoeeeee. 36
2.3.2  Zdravotni POZItiVa .........cuuueiiiiiieiieeeieiie e 37
2.3.3 Zdravotni negativa...........ccooooeeiiiei 37

2.4 DEIENA SIraVva ........uviiiiiiiiiiiiiiiiiiii 38
2.4.1 Duvody k pfechodu na délenou stravu ............cccccceeeeieeeeenennns 38
2.4.2 Zdravotni POZItIVA .......cccuviiiiiiiii e 39
2.4.3 Zdravotni negativa.........cccooiiviiiiiiiiiii 39

2.5 Alternativni strava u vybranych populacnich skupin...................... 40
2.5.1 Vegetarianstvi a veganstvi v téhotenstvi a obdobi kojeni........ 40
2.5.2 Rostlinnastrava udéti............oooooeeeeein 42
2.5.3 Sportovci a rostlinna strava .............ccceeeiiiiiiiiiiiiiee 43
2.5.4 Rostlinna vyZiva SeniorU..........cc.uuveeiiiieiiiiiiiiiieieee e 44
PRAKTICKA CAST ..o, 46
3 FORMULACE PROBLEMU...............ccoovoiiieeeeeeeeeeeeee e 46
4 CIL AUKOL PRUZKUMU ..........coooomimiiiininiinininnineisinsisessssessseessseensnees 46
5 METODIKA PRACE ........coiiiiiiiiiieeeeee e 47
B HYPOTEZY ......cooooeieeeeeeeeee e, 47
7 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU............................ 48
8 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU..............ccccoovvnnen. 49
O DISKULZE ...ttt 67
ZAVER........oooiiiiiiiiieee et 72

LITERATURA A PRAMENY

SEZNAM TABULEK

SEZNAM GRAFU

SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

SEZNAM PRILOH



UvoD

Tématem této prace jsou alternativni vyzivové styly. V dnesni dobé se lidé
stale vice snazi zZit zdravym zivotnim stylem, ke kterému bez pochyby nalezi
spravné stravovani. Stoupajici trend ve vyzivé zastavaji alternativni vyzZivové styly,
ke kterym se lidé uchyluji zriznych divodu, at uz je to touha po snizeni
hmotnosti, etické presvédCeni, nabozenské C¢i filosofické duvody, nebo pravé
snaha o dodrzovani zdravého Zzivotniho stylu. Kazdy takovyto vyzivovy styl ma sva
pozitiva, ale také negativa v dopadech na lidské zdravi, stejné tak jako konvenéni
stravovani. Proto je velice duleZité pfi vybéru jakéhokoliv alternativniho vyZivového
stylu znat vSechna mozna zdravotni rizika, aby bylo mozné se vyvarovat
zdravotnim komplikacim spojenym s nespravnou skladbou jidelniCku. Takeé je
velice dulezité byt informovan o tom, v jakém obdobi Zivota by mohly tyto vyZivové
styly pfedstavovat nejvétsi riziko pro zdravi, a jejich vybér peclivé zvazit.

Ma bakalafska prace je rozdélena do dvou Casti — teoretické a prakticke.
V teoretické €asti se vénuji jednotlivym vybranym alternativhim vyzivovym stylim
a jejich principum stravovani. Dale také divodam, které lidi vedou k jejich vybéru,
a pozitivdm ¢&i negativim v dopadech na lidské zdravi. V Casti praktické jsem si
jako cile stanovila zjistit informovanost studentl Stfedni zdravotnické Skoly
v Karlovych Varech o alternativnich vyzivovych stylech a jejich znalosti o moznych
zdravotnich rizicich, ktera mohou z téchto stylt plynout. Snazim se také zjistit, zda
se podle nékterych alternativnich vyzivovych styl( stravuji, na kterém oboru je
téchto studentd nejvice, a snazim se porovnat divody, které studenty ke zméné
stravovani vedly.

Duvodem pro vybér tohoto tématu byla osobni zkuSenost s jednim z téchto
styld — veganstvim, at uz co se tyCe pozitivnich dopadl na zdravi, tak i
negativnich v dobé&, kdy jsem sama o moznych rizicich nebyla informovana.
DalSim z duvodl bylo mé predchozi studium na Stfedni zdravotnické Skole
v Karlovych Varech, po kterém jsem méla moznost zhodnotit, dle mého nazoru,
nedostateCnou informovanost studentl o téchto stylech, pfedevSim ze strany

pedagogu.
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TEORETICKA CAST

1 Zakladni slozky vyzivy

1.1 Vyznam vyzivy pro ¢lovéka

Prostfednictvim vyzZivy télo obohacujeme o dulezité Ziviny a latky, které
potfebujeme k fungovani celého organismu. Bez vyZivy nemuize naSe télo plnit jak
své fyziologické potfeby, tak ani ty psychické a socialni, které s vyZivou
bezpochyby souvisi. Fyziologicky pfFijem jednotlivych sloZzek vyZivy znacné
ovliviiuje lidské zdravi, a proto by mél kazdy Clovék veédét, které konkrétni slozky
vyZivy jsou nezbytné nutné télu dodavat, a bez kterych se zase obejde.

Aby vSechny Ziviny télo dokazalo vyuzit, musi je nejdfive v travicim traktu
upravit. Ziviny jsou traveny v tenkém stfevé na velmi malé &asti, které jsou odsud
krvi roznaseny do krevniho obéhu k organtm, tkanim a burikam, kde jsou posléze
zpracovany a vyuzity. Tento proces se nazyva metabolismus. (2)

VyZivu muzeme zajisté vnimat jako ochranny, ale i jako rizikovy faktor.
Jako ochranny faktor se kvalitni a vyvazena strava podili zejména na prevenci
nadvahy a obezity, ale také na prevenci vzniku mnoha onemocnéni jako jsou
napfiklad rakovina, diabetes, vysoky krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni,
metabolicka onemocnéni, onemocnéni ledvin, atp. Jako rizikovy faktor vyziva
pusobi tam, kde je strava nekvalitni, pfi jejim nadmérném pfijmu, nebo naopak je
jeji pfijem nedostateCny. Takova strava nepokryva vyZivové potfeby jedince —
jejim prostifednictvim muze dochazet k riznym deficitdm slozek vyzivy, stejné tak
jako pfi nedostateéném pfijmu potravy. Ty potom mohou zpusobovat vznik
riznych onemocnéni. Pfi nadmérném pfijmu potravy jsou pak lidé ohrozeni
nadvahou, ale také vySSim rizikem vzniku zejména kardiovaskularnich
onemocnéni. DalSi rizika pak mohou plynout z cizorodych latek, ve stravé
obsaZenych.

Lidska strava se sklada z mnoha slozek, které se daji rozdélit na dvé velké
skupiny — makroZziviny a mikroziviny. Mezi makroziviny fadime sacharidy, tuky a

bilkoviny, mezi mikroziviny pak vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. DalSi
12



nedilnou slozkou vyzivy je voda, at uz v podobé tekutiny, nebo vody, ktera je
obsazena v potravé.

VétSina zivin télu dodava energii, a to prostfednictvim Stépeni v téle.
Nejvice energie télu poskytuji lipidy, které z 1 gramu télu dodaiji 9 kilokalorii. DalSi
zasobarnou energie jsou bilkoviny a sacharidy, které télu z 1 gramu poskytnou

energii 4 kcal. (1)

1.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny, jsou latky obsazené ve vSech bunkach lidského
téla, a tak museji byt neustale obnovovany. Doporuceny denni pfijem bilkovin
zalezi na véku, fyzické aktivité ¢lovéka a na jeho zdravotnim stavu. Pro dospélého
Clovéka je doporucena denni davka 0,8 gramud na kilogram hmotnosti, pro détskou
populaci témér 2 gramy na kilogram hmotnosti a u dospivajicich 1 g na kilogram
hmotnosti. V jidelniCku by mély tvofit asi 10-15 % Zivin. (4)

Skladaji se z nékolika aminokyselin, které jsou vzajemné propojeny.
Aminokyseliny z urCité ¢asti dokaze lidsky organismus vytvofit sam, nékteré vSak

musime télu dodavat prostifednictvim potravy. (2)

1.2.1 Aminokyseliny

Esencialni - jsou pro fungovani organismu nezbytné, télo si je vSak
nedokaze vytvofit samo. Patfi do nich leucin, isoleucin, valin, treonin, lysin,
metionin, fenylalanin a tryptofan. (4)

Tyto aminokyseliny jsou oznacovany jako nepostradatelné a lze je ziskat ze
dvou zdroji — rostlinnych a zivocisnych bilkovin. (2). Z hlediska plnohodnotnosti
jsou udajné vice prospésné zdroje Zivoc€iSné (maso, mléko, vejce, atd.), jelikoz
Cisté rostlinné zdroje (soOja, pSenice, hrach) maji nékterych esencialnich
aminokyselin méné (napf. lyzinu). (3)

Podminéné esencialni — za urcitych okolnosti, jakymi jsou podvyziva nebo
rizna onemocnéni, jsou pro télo nezbytné. Patfi sem glycin, cystein, tyrosin,
arginin, prolin, kyselina glutamova, glutamin a taurin. Pro détskou populaci a
obnovu tkani je nezbytny také histidin. (4)

Neesencialni - pro télo jsou to aminokyseliny postradatelné, to znamena,
Ze se bez nich dokaze obejit. V pfipadé potfeby si je v8ak dokaze vytvofit samo.

Patfi sem alanin, serin, kyselina aspargova a asparagin. (4)
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1.2.2 Funkce bilkovin

Bilkoviny jsou pfedevSim stavebnim materialem bunék a tkani, tudiz maji
funkci tzv. strukturalni. Strukturalnimi bilkovinami jsou napf. kolagen, ktery
zajiStuje pruznost a pevnost tkané a je soucasti vaziva, a keratin, ktery se
vyskytuje ve vlasech, kuzi, nehtech atd. (1)

DalSi funkce je katalyticka, ktera umoznuje prabéh biochemickych pochodu
Vv organizmu pomoci enzymu. V praxi to znamena, Ze bilkoviny dokazou regulovat
premény latek v téle (napfiklad pfeména fibrinogenu na fibrin pfi hemokoagulaci,
prostfednictvim enzymu trombinu). (1)

Bilkoviny také zastavaji fyziologické funkce, jako je nervosvalovy vzruch
(prostfednictvim aktinu a myosinu), vidéni, obranné funkce (prostfednictvim
imunoglobulinl pfi pfitomnosti cizi latky v téle) a ovliviuji aktivitu hormona v téle.
Také zastavaji transportni funkci (hemoglobin, transferin) a jsou dllezité i pro

pfenos genetickych informaci. (1)

1.2.3 Nedostate€ny a nadmeérny prijem

Nedostate€ny pfijem bilkovin se projevuje v zavislosti na véku osob rizné.
Nejvétsi dopady na zdravi ma u détskeé populace, jelikoz v tomto véku jsou na télo
kladeny vétSi pozadavky na potfebu energie a bilkovin. Projevuje se zpocCatku
otoky, ubytkem svalové hmoty a oslabenim imunitniho systému. (7)

MuUze k nému dochazet napfiklad pfi snizeném pfijmu bilkovin (diety,
poruchy pfijmu potravy), zvySenych ztratach bilkovin (proteinurie pfi onemocnéni
mocovych cest, vysoky krevni tlak), pfi zvySenych potiebach organismu (vrcholové
sporty), nebo pfi onemocnénich, ktera znemoznuji spravné vstfebavani bilkovin
(malabsorb¢ni syndrom).

Z onemocnéni, ktera vyplyvaji z nedostateéného pfijmu bilkovin, muzeme
uvést napfiklad Kwashiorkor, projevujici se otoky, svalovou atrofii, postupem €asu
i zménami v psychice. Vyskytuje se u osob s dlouhodobym nedostatkem bilkovin.
(7)

Naopak pfi nadmérném pfijmu bilkovin mize dochazet k ¢astéjSimu snizeni
vykonu a unavé, €i potizim s travenim. Nadmérny pfijem muize zpUsobovat
zatizeni ledvin a jater, stejné tak jako muze zvySovat krevni tlak a znasobovat

pravdépodobnost onemocnéni dnou. (3)
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1.3 Lipidy

Lipidy jsou skupinou latek, které se nedaji zcela nahradit Zzadnou jinou
sloZkou vyzivy, a jsou vyznamnou slozkou energetického pfijmu pro lidsky
organismus, diky lipidim muZze lidské télo vstfebat a vyuzit vitaminy rozpustné
v tucich (A, D, E, K).

Jsou emulgovany v tenkém stfeveé zluCovymi kyselinami a dale Stépeny na
triglyceridy za ucasti lipazy (enzym slinivky bfisni). (6)

Z celkového energetického pfijmu by mély tvofit asi 30%. (6)

1.3.1 Déleni lipidu podle slozeni

Jednoduché - vznikaji bud slou€enim vysSich mastnych kyselin a
jednosytného alkoholu (vosky), nebo vysSich mastnych kyselin s glycerolem
(glyceridy). (3)

Vosky z hlediska vyzZivy nemaji pro Clovéka témér zadny vyznam, naopak
glyceridy (tuky a oleje) ano. Z nich jsou v potravé nejvice obsazeny triglyceridy,
jelikoz jsou soucasti tukl a olejl, vyskytujicich se v pfirodé (mléko, tu¢né maso,
olivy), a téz se nachazi v tukové tkani zivocichu. (3)

Slozené — maji podobné sloZeni jako lipidy jednoduché, ale ve své
struktufe maji navazanou nékterou polarni skupinu. (3)

Sloucenim fosfatu (zbytek kyseliny fosfore€né) s esterovou vazbou vznikaji
fosfolipidy, které v lidském téle najdeme pfedevSim na membranach mozkové a
nervove tkané. Mezi né patfi napf. lecitin. (5)

DalSim zastupcem jsou sfingomyeliny, které jsou soucasti mozkové tkane,
jater, ledvin a plic. (3)

Lipoproteiny vznikaji vazbou bilkovin s mastnymi kyselinami, a jsou dulezité
predevS§im pro svou funkci transportu nerozpustnych lipidi krevnim fecistém.
Nachazeji se také v bunécné membrané, cytoplazmé, vajeCném Zloutku a krevni

plazmé. (3)

1.3.2 Déleni lipida podle nasyceni

Nasycené mastné kyseliny

Jsou to mastné kyseliny, u kterych se v fetézci nenachazi zadna dvojna
vazba. Zdravotni u€inky na Clovéka zavisi na délce uhlikového fetézce — &im

kratSi, tim lIépe se metabolizuji v jatrech. Nasycené mastné kyseliny s kratkym a
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stfednim fetézcem putuji z krve pfimo do jater, kde jsou metabolizovany.
S dlouhym fetézcem se Iépe navazuji na lipoproteiny o velmi malé hustoté a jsou
tedy znamy pro svij negativni vliv — napomahaji zvySovat hladinu cholesterolu
v krvi. (1)

Za nejméné pfiznivé pro lidsky organismus se povazuje kyselina mirystova
a palmitova, které jsou pfitomny predevsim v Zivo€iSnych tucich a kokosovém
tuku. (1)

Nenasycené mastné kyseliny

Z hlediska zdravotnich uc€inkd jsou povazovany za prospésné, a jejich
pfijem ve stravé by mél byt podstatné vyssi, neZ nasycenych mastnych kyselin.
Dulezité jsou hlavné pro spravnou stavbu bunéénych membran. (1)

Mononenasycené - ve svém fetézci obsahuji jednu dvojnou vazbu.
NejznaméjSim zastupcem je kyselina olejova a palmitoolejova, které jsou pfitomny
v rostlinnych olejich — zejména v olivovém, fepkovém a sojovém. Napomahaji
odbouravani LDL lipoproteind a tim se podileji na snizovani hladiny cholesterolu
v krvi. (1)

Polynenasycené — obsahuiji vice nez jednu dvojnou vazbu. Radi se mezi né
i kyseliny, které jsou pro organismus a nékteré jeho funkce nezbytné (syntéza
prostaglandinti, atd.), avSak télo je nedokaze tvofit samo, nazyvaji se tedy
esencialni. Délime je dale na omega 3 a 6 polynenasycené mastné kyseliny. (4)

Mezi omega 3 esencialni mastné kyseliny patfi napfiklad kyselina
linolenova, ktera se nachazi v rostlinnych olejich (fepkovy, sojovy), vilasskych
ofeSich, Inénych semincich a margarinech. Patfi sem také kyselina
eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova (DHA), které najdeme v rybach,
zejména morskych. Jejich nedostatek mize prfedevsim v obdobi rastu zplsobovat
neurologické poruchy a poruchy vyvoje, jejich nadbytek je spojovan se vznikem
riznych nadorovych onemocnéni. (4)

Omega 6 esencialni mastné kyseliny maji jako nejvyznamnéjsi zastupce
kyselinu linolovou (fepkovy olej) a arachidonovou, jejichZz nedostateény pfijem
muze zpUsobovat poruchy rlistu a zmény na kizi (zbytnéni, Supinaténi, atd.) (4)

Transmastné kyseliny — vznikaji pfedevsim pfi ztuzovani nékterych oleju a

obsahuje je tuk prezvykavcu. Maji nepfiznivy vliv na lidské zdravi, podileji se na
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vzniku aterosklerozy. Vyskytuji se ve vyrobcich obsahujicich ztuzené tuky

(suSenky, musli ty€inky, atd.) a mlécném tuku. (2)

1.3.3 Cholesterol

Cholesterol je soucasti ZluCovych kyselin a hormonu nadledvin. | kdyz
nepatfi mezi tuky, je s nimi spojovan, jelikoz ho v téle doprovazi. Je to rizikovy
faktor pro vznik mnoha onemocnéni, zejména kardiovaskularnich. (2)

Nachazi se pouze v ZivocCisné straveé, a to pfedevSim vajecnych Zloutcich,
mléce, masle a mase (dribez i ryby). (2)

Doporu€ena denni davka cholesterolu je pro zdravého Clovéka do 300 mg,
u kardiakl se snizuje na 150 — 170 mg. Normalni hladina v krvi pro celkovy
cholesterol je to do 5 mmol na litr, pro LDL cholesterol pod 3 mmol na litr, a HDL
nad 1 mmol na litr. (3)

Metabolismus cholesterolu

Cholesterol se spole¢né se ZluCovymi kyselinami dostane do stfeva, kde je
stfevni sliznici $tépen na jednodussi latky. Do krevniho fecisté putuje navazan na
lipoproteiny, spole¢né s dalSimi tukovymi latkami. Ty se do téla dostavaji z pfijaté
potravy a nasledné jsou vstfebany ve stfevé, metabolizovany v jatrech, nebo byly
uvolnény z tukové tkané. (2)

Tzv. LDL lipoproteiny (o nizké hustoté) je forma lipoproteinu, které vznikaji
v jatrech pfi vysoké tvorbé triglyceridu (esterifikaci z mastnych kyselin). LDL na
sebe vazou cholesterol a roznaseji ho krevnim fecistém do cév, kde se nasledné
uklada. (3)

Riziko nastava tehdy, dojde-li k oxidaci LDL. Sténa cévy reaguje na
oxidovanou latku jako na pfitomnost latky cizorodé, a v misté styku vyvola zanét.
(2) Tim se sténa cévy naruSi a vznika tak lozisko, do kterého se cholesterol
uklada. Tento proces ma za nasledek zbytnéni cévni stény a predstavuje velké
riziko pro vznik tzv. aterosklerézy (kornaténi tepen) a tim i zvySené riziko
kardiovaskularnich onemocnéni.

Naopak HDL lipoproteiny (o0 vysoké hustoté), které také vznikaji v jatrech,
cholesterol z extrahepatalnich (mimojaternich) bunék vychytavaji a diky lecitinu,
ktery je tvofi, cholesterol rozpousti na malé ¢astecky. Vedou ho do jater, kde se
metabolizuje. Tim HDL napomaha pfedchazet vzniku sklerotickych zmén na cévni

sténé a zaroven tak i kardiovaskularnich onemocnéni. (2, 3)
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1.4 Sacharidy

Spolu s bilkovinami a lipidy pfedstavuji zakladni slozku vyZzivy Clovéka. Télu
dodavaji pfedevsim energii, a to 4 kilokalorie z 1 gramu glukdzy. DalSi funkce je
stavebni, a to jako soucast glykoproteinu a glykolipidu, a stavebni (vyskytuji se
v bunénych membranach). Sacharidy by mély tvofit asi 55 — 60% z celkového
denniho energetického pfijmu. (3)

Sacharidy se dostavaji prostfednictvim krve do jater, kde jsou pfeménény
na nejvyznamnéjsi zdroj energie — glukézu. Vice nez polovina tvorby glukézy je
vyuZzita pro spravné fungovani mozku, jater, stfev a v neposledni fadé srdce.
Vétsina glukozy v téle je timto zplsobem vyuzita, zbytek se uklada jako zasobni

latka — glykogen, a to v jatrech a svalech. (2)

1.4.1 Déleni sacharidu

Monosacharidy — jsou nejjednodussi cukry, obsahuji jednu cukernou
jednotku. Radime mezi né glukézu, ktera se nachazi predevsim v ovoci a medu,
dale fruktézu (nejsladsi cukr), obsazenou hlavné v ovoci, a galaktézu, ktera je
soucasti mlééného cukru. (3,1)

Disacharidy — vznikaji spojenim dvou ¢i vice cukernych jednotek. Napfiklad
spojenim glukézy a fruktézy vznika sacharoza (fepny cukr), ktera tvofi znaénou
Cast ze vSech pfijatych sacharidi c¢lovekem za den. Spojenim dvou molekul
glukézy vznika maltéza (sladovy cukr), sloucenim glukdézy a galaktézy vznika
laktdéza, coz je sacharid obsazeny v mléce a mlé¢nych vyrobcich a je dllezitym
zdrojem energie v kojeneckém obdobi. (3, 1)

Oligosacharidy — obsahuji tfi cukerné jednotky a jejich zdrojem jsou
predevsim lusténiny. Ty nejsou dokonale Stépeny v tenkém stfeve, ale putuji do
stfeva tlustého, kde jsou Stépeny za vzniku mastnych kyselin a plynu. Tato
vlastnost se da ¢astecné odbourat namacenim lusténin, nebo jejich klicenim. (1)

Polysacharidy — vznikaji spojenim vice nez deseti monosacharidl, avSak
jejich vlastnosti zavisi na druhu jejich spojeni a vétveni. Mizeme je rozdélit na
vyuzitelné, casteCné vyuzitelné a nevyuzitelné. (3)

Skrob je nejvice vyuzitelnym zdrojem energie pro t&lo, protoZe se §t&pi na

jednodussi glukézu. Je tvofen amylézou a amylopektinem, a najdeme ho hlavné
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v obilovinach a bramborach, v neposledni fadé také v luSténinach. Dobrym
zdrojem Skrobu, ktery doda télu zaroven potfebné mineralni latky a vitaminy je

celozrnné pecivo. (1)

1.4.2 Vlaknina

Obsahuje Castecné vyuzitelné a nevyuzitelné sacharidy, je definovana jako
cast stravy, ktera neni nerozkladana travicim ustrojim Clovéka. VétSinou se jedna
o polysacharidy, které nemaji nijak velky energeticky pfinos pro organismus,
kromé pektina, které z Casti rozkladaji bakterie stfevni mikrofléry. Délime ji na
rozpustnou a nerozpustnou. Mezi rozpustnou se fadi se hemiceluldza, beta-
glukany, pektiny, rostlinné slizy, modifikované Skroby a celulézy. Vaze na sebe
vodu a v travicim traktu bobtna — to navozuje pocit nasyceni. Nerozpustnou
vlakninu pak tvofi celuldza, ¢ast hemiceluléz a lignin. (1, 11)

Tim, Ze vlaknina zvétSuje objem stolice, napomaha jejimu rychlejSimu
pruchodu stfevem. Z toho ddvodu nedochazi k takovému mnozstvi hnilobnych
procesu ve stfevech, napomaha tak i vstfebavani tuki a cholesterolu a tvofi
pFiznivé prostfedi pro rist prospésnych bakterii. Diky této schopnosti Ize tvrdit, Ze
vlaknina ma ochrannou funkci, a to zejména v souvislosti s rakovinou tlustého
stfeva, ale také diabetem, obezitou, zanétem stfev (zanét slepého stfeva) a
chronickymi zacpami. (6)

Potraviny bohaté na vlakninu jsou pfedevsim lusténiny (soja, hrach, ¢ocka),

zelenina, ovoce, brambory, vliocky a celozrnné  vyrobky. (6)

1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, nezbytné pro naSe télo. V téle se samy
netvori (kromé Castecné tvorby vitaminu D a niacinu), jsou tedy esencialni, proto
je musime pfijimat ze stravy &i potravinovych doplfikd. Nejsou zdrojem energie,
avSak v téle zastavaji mnohé funkce, jako napfiklad antioxidacni ucinky (zabranuji
negativnim u&inkim kysliku a latek z néj odvozenych, zejména poSkozeni bunék,
tkani a organa), katalyzaéni ucinky pfi reakcich latkové pfemény atp. (8, 9, 2)

Pfi nedostatku vitaminU v téle hovofime o hypovitaminéze, pfi absolutnim
nedostatku néjakého vitaminu nebo vice vitamind mudze nastat stav zvany

avitaminoza. Oba tyto stavy jsou provazeny riznymi komplikacemi &i poruchami,
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vzdy vSak zalezi na konkrétnim druhu vitaminu, na potfebé téla a na mife absence
vitaminu.

PFiCin nedostatku existuje nékolik. Jednim z duivodu je jejich nedostateCny
pfijem ve stravé, ale také rlzna onemocnéni, branici spravnému vyuziti
konkrétnich vitaminu, Spatné vstfebavani v travicim traktu, nebo zvySena potfeba
vitaminU pfi fyziologickych zménach v organismu. (8, 3)

Vitaminy délime podle jejich schopnosti se rozpoustét, a to na vitaminy
rozpustné v tucich — lipofilni (A, D, E, K), a vitaminy rozpustné ve vodnich
roztocich — hydrofilni (vitaminy skupiny B, vitamin H a C).

Rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol) je dulezity pro spravnou funkci o&i (vidéni), kiize a
sliznic (pUsobi na rUst a diferenciaci epitelovych bunék), podili se na stabilité
membran a je nezbytny pro spravny vyvoj plodu a zrani pohlavnich bunék. (8)

Avitaminéza se neprojevuje hned, ale az postupem casu, nebot télo ho
Cerpa z ulozenych zasob. Projevuje se Serosleposti az uplnou slepotou, suchosti
kGiZe, akné, suchosti vlasu a zvySenou lamavosti nehtl. Postupem Casu se mlze
pFipojit i vétsi nachylnost k infekcim a zpomaleni rdstu u déti. (8, 3)

Zdrojem vitaminu A je beta-karoten, obsazeny zejména v mrkvi, hlavkovém
salaté, petrzeli a rajcatech. (8)

Vitamin D tvofi skupina latek nazyvanych kalciferoly. Pro Clovéka jsou
nezbytni dva zastupci — vitamin D, (ergokalciferol), vyskytujici se v rostlinnych
zdrojich, a vitamin D3 (cholekalciferol), ktery se nachazi v zivoCiSnych zdrojich.
Jsou nutné pro spravnou regulaci homeostazy (rovnovahy) vapniku a fosforu a
stimulaci osteoklasta. (8, 3)

NedostateCnym pfijmem nebo poruchami traveni a vyuzivani v téle
(napfiklad u onemocnéni slinivky bfisni) muize v souvislosti s narusenim
homeostazy vapniku a fosforu dochazet k rozvoji rachitidy (kfivice) u déti a
osteomalacii (méknuti kosti) u dospélych osob, a v konecném dusledku tak
byt zvy8ena nachylnost k dychacim infekcim. (8, 2)

Je z ¢asti neesencialni, pfi vystaveni kiize UV zareni se syntetizuje v kizi,
nalezneme ho vSak i jak v zivocisnych zdrojich (jatra, rybi tuk, vajeCny Zloutek),

tak i v rostlinnych zdrojich (kokosové maslo, houby, mrkev). (8, 2)
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Vitamin E (tokoferol) ma silny antioxidacni uc€inek — chrani lipidy a
lipoproteiny membran svalu, nervd, srdce a cév pred plsobenim kysliku a latek
z néj odvozenych (kyslikové radikaly), a napomaha ¢ervenym krvinkam prodlouzit
jejich Zivotnost. DalSi dulezitou funkci je podileni se na spravném vyuziti vitaminu
A v téle. (10)
nespravnou skladbou, protoze pfijem je zavisly na obsahu polynenasycenych
mastnych kyselin v potrave, tudiz se vyskytuje zfidka kdy a tyka se nejvice osob,
které trpi malabsorpci tukd. Maze pfi ném dochazet k nespravné funkci nervového
systému, svall, rychlejSimu zaniku ¢ervenych krvinek a odumirani jaternich bunék
(hepatocytu). (2, 8, 10)

Zdrojem vitaminu E jsou hlavné potraviny rostlinného puvodu, a to
predevS§im oleje (z obilnych Kkli€ka, sluneénicovy, sojovy, Fepkovy), ofechy,
kukufice, dale ale také potraviny zivo€iSného puvodu, jako jsou vejce a jatra. (8)

Vitamin K je souhrnny nazev pro slou€eniny, nachazejici se predevsim
v rostlinach (vitamin K, — fytochinon) a bakteriich (vitamin K; — menachinon), ale
také synteticky vyrobeny vitamin K; — menadion. V téle je dllezity pro spravnou
srazlivost krve, spolu s vitaminem D se podili na absorpci vapniku do kostni
hmoty, a uastni se syntézy bilkovin v plazmé. (8, 10)

Absence vitaminu Kv téle tedy zapfiCinuje zvySenou krvacivost, ktera je
zejména u novorozencl Casto fatalni (krvaceni do mozku). DalSim nasledkem je
zvySena pravdépodobnost rozvoje osteoporozy a zlomenin kosti. (2)

Vitamin K obsahuji z nejvétsi Casti zelené fasy a zelenina, hlavné zeli a
kvétak, a lusténiny. Zivo&idny zdroj pak predstavuji napriklad jatra a vejce. (8)

Rozpustné ve vodnych roztocich

Vitaminy skupiny B

Vitamin B; (thiamin) se nachazi v rostlinnych (lusténiny a klicky) i
zivoCisnych surovinach (vepfové a hovézi maso), ale také ho tvofi mikroorganismy
(v drozdi a pivovarskych kvasnicich). Nedostatek se vyskytuje pfi nadmérné
konzumaci alkoholu, hladovéni a u stravy s vysokym pfijmem sacharidd a muze
zpusobovat poruchy kardiovaskularniho systému nebo neurologické obtize

(svalova slabost, kiede, psychické zmény). Uplna avitamindza je spojovana
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s onemocnénim beri-beri, pfi kterém dochazi k porucham metabolismu, srde¢nim
porucham a tvorbé edéma. (2, 8)

Vitamin B, (riboflavin) nalezneme v obilovinach, mofskych fasach, drozdi a
mléce. Nedostatek je typicky pro alkoholismus a nevhodnou skladbu stravy, a je
charakterizovan koznimi a slizniénimi zanéty a poruchami (prasklinami,
rohovaténim), zménami na sitnici a rohovce. (2, 3)

Vitamin B3 (niacin, kyselina nikotinova) je obsazen hojné v pivovarskych
kvasnicich, sezamovych seminkach, jatrech a mase. Chybéni tohoto vitaminu
v téle muze vyvolat onemocnéni zvané pelagra (dermatitida spojena s prajmy a
psychickymi poruchami). (3, 10)

Vitamin Bs (kyselina pantotenova) je nezbytna pro metabolismus tuku,
proteinl a sacharidll, uCastni se tvorby protilatek a nachazi se v jatrech,
kvasnicich, €i celozrnnych vyrobcich. Nedostatek je velmi malo ¢asty. (10)

Vitamin Bs (pyridoxin) se podili na metabolismu pfedevSim aminokyselin,
pusobi na nervovou soustavu. Absence v téle vyvolava dermatitidu, nervové
poruchy, anémie a krece. (2)

Vitamin B;; (kyselina listova) hraje dulezitou roli pfi metabolismu
aminokyselin, spole¢né s vitaminem Bj;, umoZnuje tvorbu krevnich destiCek.
Nachazi se v jatrech, listové zeleniné a cerealiich. Jeji nedostate¢ny pfijem muze
vyvolat anémii, nedostatek v t&hotenstvi mize mit za nasledek vysSi riziko
vrozenych vyvojovych vad u plodu. (3, 10)

Vitamin B, (kobalamin) ziskavame ze zivociSnych zdroju (jatra, vejce), ale
tvofi ho také bakterie a plisné (moznost izolovat pro suplementy, fermentované
sojové vyrobky). Nezbytny je hlavné pro tvorbu krevnich destiCek a syntézu

proteinl, nedostatek muze zpusobit anémie a nervové poruchy. (3)

Vitamin H (biotin) je obsaZen v araSidech, so6je, kvasnicich a jatrech.
Napomaha pfi syntéze aminokyselin, plasobi jako koenzym S$tépicich enzymd.
Nedostatek pozorujeme pfi Spatné funkci traviciho traktu a zvySenych ztratach, ma
za nasledek kozni onemocnéni a unavu. (3, 8)

Vitamin C (kyselina askorbova) je esencialni, absolutné nezbytna
latka pro fyziologické funkce organismu. Je dulezitym antioxidantem,
uCastni se pfi syntéze steroidnich hormond, podili se na hydroxylaci
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aminokyselin, atd. Je hojné zastoupen v Cerstvém ovoci a zeleniné, avsak
jejich tepelnou upravou a skladovanim se niCi. Absenci v téle nebo
nedostate¢nym pfijmem hrozi riziko vzniku kurdéji (poruchy pojivové tkané
a zhorSena hojivost ran), unavy, krvacivosti, zvySené nachylnosti k infekcim

a mentalnim porucham. (8)

1.6 Mineralni latky a stopové prvky

Jsou to latky, které nemaji zadnou energetickou hodnotu, ale nékteré jsou
pro spravny chod organismu a jeho funkci nezbytné. Z hlediska toho, kolik bychom
méli denné pfijmout konkrétniho prvku, je rozdélujeme na makroelementy (pfijem
v fadech gramu), mikroelementy (pfijem v fadech mikrograml) a stopové prvky
(mikrogramy).

Vapnik, ktery se podili na stavbé kostni tkané, pfeméné elektrického
vzruchu na chemicky a uCastni se srazeni krve. Nedostatek u déti maze mit za
nasledek krivici, u dospélych méknuti kosti. Doporu¢ena denni davka je kolem 1
gramu, a nalezneme ho v mléce a mléénych vyrobcich, maku, soje a Spenatu. (2,
9)

Fosfor je dulezity pro stavbu kosti, zubu a membran, je aktivatorem
mnoha enzymu, umoznuje prenaset signal uvnitf bunék. Dospély by mél
pfijimat denné asi 700-800 gramu, pficemZ nejvice je ho v hrachu,
vlasskych ofesich, soje a rybach. (2)

Hofc¢ik je nedilnou soucasti latkové pfemény, sniZuje nervosvalovou
drazdivost — pusobi proti kfe€im. Denni doporu¢ena davka je 300 mg, je
obsazen ve vepfovém mase, hrachu, sdéje a ofeSich. (2)

Sodik, draslik a chlér jsou nezbytné pro udrZzovani osmotického
tlaku uvnitf a vné bunék, a rovnovahy mezi kyselosti a zasaditosti v téle.
Sodiku bychom méli denné pfijmout kolem pul gramu (napfiklad
v kuchyriské soli), nadbytek zpUsobuje hypertenzi (zvySeny tlak). Drasliku,
ktery ovliviiuje spravnou funkci srdecniho svalu pak asi 2 gramy denné, a to
hlavné ze zeleniny. (3, 9)

Zelezo je stopovy prvek, vyskytujici se v t&le nejvice. Je dllezZité pro

spravnou krvetvorbu a transport kysliku. Denné by dospély ¢lovék mél
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prijmout 10 — 20 mg, nedostatek zeleza v téle se projevuje bledosti, unavou,
snizenou vykonnosti (anémie). Je obsaZeno nejvice v jatrech, Ccaiji,
mofskych Fasach, séje a hrachu. (3)

Jéd se podili na tvorbé hormona $titné Zlazy, dalsi funkci je podil na
termoregulaci. Nachazi se v obohacenych kuchyriskych solich a morskych
rybach. Jeho chybéni v organismu zpUsobuje u déti kretenismus (télesna a
mentalni retardace), je doporu¢eno denné pfijmout asi 150 pg.(3, 9, 10).

Zinek je obsazen v mase, mléce a lusténinach, a je nezbytny pro
spravnou funkci imunitniho systému a nékterych hormonu. (2)

DalSimi zastupci jsou chrém, selen, méd, fluor, mangan a kobalit.
(10)
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2 Alternativni vyzivové styly

Alternativni vyZivové styly je skupina vyZiv, které se ur€itymi zpusoby liSi od
konvencniho stravovani. LiSi se také mezi sebou konkrétné, napriklad tim, Ze je
nékdo povazuje za diety, pro nékoho je to zplsob Zivota, pro jiné zase eticka nebo
duchovni soucast sebe samého.

Duvodu, které lidi vedou k vybéru nékterého alternativniho vyzivového stylu
je hned nékolik, a u kazdého jsou jeho pohnutky velice individualni. Nékoho vede
ke zméné stravovani touha po lepSi postavé nebo vyznava zdravy Zivotni styl, jiny
ma svuj styl stravovani udavan svou virou, néktefi lidé nechtgji vyuzivat ostatni
Zivé tvory pro naplnéni svych fyziologickych potfeb, nékdo zastava nazor, Ze
potrava vafenim ztrati vSe dualezité, atp.

LiSi se téz, co se tyCe zdravotni stranky. Nékteré tyto styly jsou i nutriCnimi
odborniky povazovany za zdravé nebo pfijatelné pro zdravi, nékteré zase naopak.
V této Casti bych se tedy rada vénovala jednotlivym vybranym druhim
alternativnich vyzivovych styll, co ktery styl obnasi, jaké divody vedou vétSinou

lidi k jejich vybéru, a jaka jsou zdravotni pozitiva €i negativa onoho stylu.

2.1 Vegetarianské styly stravovani

Dle pisemnych zaznamu se jedna o vyzivovy styl, ktery se zacal objevovat
jiz v davnych dobach, a kterému zaklady udajné polozil fecky filosof Pythagoras.
3)

Je to tedy vyzZivovy styl, ktery hleda alternativu k masité stravé
prostfednictvim stravy rostlinné, ale d&aste¢né i zivoCiSné. Podle druhl
zafazovanych zivoc&isnych produktd se vegetarianstvi rozdéluje na tyto skupiny:

Lakto-ovo-vegetarianstvi — Clovék odmitd vSechny druhy masa, ale
neodmita konzumaci vajec, mléka a mlé€nych vyrobku. (13)

Ovo-vegetarianstvi — ve stravé pfipousti konzumaci vajec, ale je vylou¢eno
mléko a mlécné vyrobky. (13)

Lakto-vegetarianstvi -clovék konzumuje mléko a vyrobky z néj, ale odmita
vejce.

Semi-vegetarianstvi — lidé odmitaji konzumaci pouze nékterych druh

masa, a to pfedevSim cCerveného (hovézi, vepfové, zvéfina), zato ale jejich
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jidelni¢ek obsahuje maso kufeci; mimo jiné sem také rfadime pesco-vegetariany,
ktefi do svého jidelniCku zafrazuji pouze ryby.

Veganstvi — striktni forma vegetarianstvi, kdy lidé nekonzumuji zadné
produkty Zivocisného puavodu, to znamena vSechny druhy masa a masnych

vyrobkl, mléka a mléénych vyrobkd, vajec, ¢asto ani med. (1,12)

2.1.1 Duvody vedouci k prechodu na vegetarianskou stravu
Duvodu, vedouci lidi k vyfazeni masa a masnych vyrobku, popfipadé vSech

zivocCisnych produktd, je hned nékolik.

Vegetarianstvi jako dieta

Mnoho lidi véfi, Zze pokud vylou€i ze svého jidelniCku nékteré Zzivocisné
produkty, ztrati tim prebyte€na kila, tudiz se k této formé alternativniho stravovani
uchyluji z ddvodu nespokojenosti s postavou, a je pro né jen jednou z mnoha
diet.

Ubytek na vaze v$ak neni vzdy pravdou, pokud vyfadi pouze urgité
potraviny, ale nezajimaji se o spravnou skladbu potravin €i pravidelny stravovaci
rezim, muze dochazet ke zdravotnim rizikiim nebo naopak stoupani na vaze.

Néktefi se vSak pro zménu stravovani nerozhodnou 2z dlvodu
nespokojenosti s postavou, ale proto, ze véri, Zze vylou€enim zivociSnych produktu
ziskaji pevnéjsi zdravi. DalSim divodem je tedy vyznavani zdravého zivotniho
stylu.

V souvislosti s dietou mizeme zminit, Ze vegetarianska strava ma sva
pozitiva hlavné v tom, Zze obsahuje velké mnoZstvi ovoce a zeleniny, vlakniny a
antioxidantl, které puUsobi pozitivné na travici trakt a podileji se na ochrané
imunitniho systému. (1)

DalSim pfinosem je bez pochyby mensi pfijem tukl, a to hlavné
nasycenych mastnych kyselin, které se skryvaji pfedevSim v masle a syrech,
mase a masnych vyrobcich, mléce a smetané. (6)

Veganska i vegetarianska strava pak maji svou velkou pfednost ve vySSi
konzumaci polynenasycenych mastnych kyselin, které jsou obsazZeny v zrnech,
lusténinach, ofeSich, atp., které jsou nedilnou soucasti veganského i
vegetarianského jidelniCku. Tyto mastné kyseliny snizuji koncentraci cholesterolu

v krvi. (6, 25)
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O ucinku vegetarianstvi jako diety nelze s pfesnosti fici, do jaké miry se
podili na snizovani hmotnosti, vzdy totiz zalezi na typu zvoleného vegetarianského
stravovani, informovanosti o spravné skladbé potravin, dodrzovani jidelni¢ku a

bez pochyby pohybu.

Etické davody

Asi nejCastéjSim davodem Kk vylou€eni zivoCiSnych produktl, at uz
casteCnému nebo Uplnému, je pohled na stravovani z etického hlediska.

Takto smyslejici lidé se nestali vegetariany nebo vegany ze zdravotniho
hlediska, ale kvuli zvifatim. Lépe feceno proto, ze se jim, at uz vice ¢i méné, prici
vyuzivani zvifat kvuli lidské obzivé, jedna se tedy o komplexnéjsSi pohled na
stravovani.

Pocatkem tohoto typu smysleni je fakt, Ze i ostatni Zivi tvorové mimo lidi citi
bolest a maji podobné pocity. Z tohoto faktu tedy pak vychazi myslenka, Ze lidé
nechtéji podporovat zplsobovani bolesti a vyuzivani ostatnich tvoru. (14)

Velmi dilezitym aspektem v této mysSlence je chovani hospodarskych zvirat
v nehumannich podminkach. Tato zvifata jsou ¢asto nucena zit v naprosto malém
prostoru, jsou uméle oplodnovana, kastrovana, vykrmovana, a v neposledni fadé
dotovana rdznymi hormony na podporu rustu a antibiotiky. (12, 13)

Vegani si tyto aspekty uvédomuji o néco vice nez vegetariani, jelikoz
nepodporuji ani mlékarensky primysl. Také se daleko vice zasazuji o netestovani

kosmetiky na zvifatech, o zakaz kozeSinovych farem, atp.

Zivotni prostredi

Lidé si dnes Castéji uvédomuiji, jaké dopady na zZivotni prostfedi velkochovy
zvifat predstavuji, at' uz se to tyka vysoké spotieby vody, znecisténi prostfedi,
nebo dopadl na ekosystém.

Voda — je znamym faktem, ze chov hospodarskych zvifat je velice uzce
svazan s vysokou spotfebou vody na jejich existenci, at uz se jedna o vodu pro
produkci krmiva, zavlazovani pudy pro zvifata nebo chod velkochovu jako
takovych. Mimo problém vysoké spotfeby vody je zde dalSi problém v podobé
znecistovani vod rezidui obsazenych v exkrementech zvifat (mrva, antibiotika,

hormony), a riznymi pesticidy pouzivanymi pro péstovani krmiva. (13, 14, 15)
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Znecisténi prostredi — chov hospodarskych zvifat je spojovan do urcité
miry i s globalnim oteplovanim, jelikoz na transport krmiva a zvifat na porazku je
nutné vyuzivani automobilové dopravy. Velkochovy také museji byt vyhfivané — to
ma za nasledek vypousténi velkého mnozstvi Skodlivych plynd do ovzdusi,
zejména oxidu uhli¢itého z fosilnich paliv. (13, 15)

Také sam dobytek zneciStuje ovzduSi, a to v podobé metanu, ktery
vyprodukuje travenim. (13, 15)

Dopady na ekosystém — v dusledku velké poptavky po mase se pro chov
zvifat vyuziva uméle vykacenych ploch v deStnych pralesich. Kacenim téchto
ploch pfichazi zemé o dllezity zdroj kysliku, mimo jiné diky této praktice zahyne

rocné nékolik stovek zvifat a hmyzu, v dané lokalité Zijicich. (13)

Potravinova alergie a potravinové intolerance

Zvlasté v kojeneckém véku jsou cCasté alergie na nékteré bilkoviny
kravského mléka a jiné potravinové alergeny.

Casta je také intolerance laktézy neboli mlé&ného cukru. Po pozfeni mléka
nebo mlécéného vyrobku dochazi k obtizim, jako je nadymani, prijem nebo
zvraceni. Kravské mléko ma totiz jinou strukturu bilkovin nez mléko matefské, a
proto mlze vyvolavat alergické reakce. Ty v8ak ustoupi zahy po vyfazeni mléka,

nékdy i mlécnych vyrobku z jidelni¢ku. (1)

NabozZenské a filosofické duvody

Zejména v buddhismu je vegetariansky zpUsob Zivota jednim ze zakladnich
predpokladu na cesté k sebepoznani. Buddha ucil odmitani nasili, jak na lidech,
tak na zvirfatech, zejména ve vztahu k lidské obzivé. Také hinduismus, ktery je
zalozen na nabozenskych a filosofickych myslenkach, ve svém prvopoc¢atku hlasa
nenasili a respektovani vSech zivych tvorl, ale také pfimo nabada k vzdani se
pozivani masa. Principy odmitani pachani nasili na zvifatech ve vztahu k obzivé

|ze najit v8ak také v islamu, judaismu, ale téZ kiestanstvi. (16)

2.1.2 Zdravotni pozitiva
Zdravotni pozitiva vegetarianského Ci veganského stravovani se odviji

hlavné od toho, jak moc je osoba vyznavajici tento styl informovana o moznych
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zdravotnich rizicich, uskalich, ktera tato stravovani mohou pfinaset, ale také o
tom, jak pestry a vyvazeny jidelniCek maji, jaké maji stravovaci navyky, a jakym
zivotnim stylem ziji. Také zalezi na tom, jaky typ vegetarianského stravovani
osoby vyznavaji.

Za jeden z hlavnich pfinosu tohoto stravovani je povaZzovan nizsi pfijem
tukd. A to zvlasté u veganl, ktefi nekonzumuji prakticky Zadné potraviny
obsahujici nezdravé nasycené mastné kyseliny, které na sebe vazou cholesterol a
ukladaji ho v cévnim fecisti. Za vyznamné zdroje mastnych kyselin jsou tedy
povazovany zivocCisné potraviny, ale nikoliv rostlinné. Dokonce i lakto-ovo-
vegetariani, ktefi konzumuji vejce a mlécné vyrobky, maji ve srovnani
s konvencné se stravujicimi osobami nizSi pfijem cholesterolu (pokud neji pfilis
mnoho vajec). (13) Diky tomu, Zze vegetarianska i veganska strava obsahuje rizné
druhy seminek a ofechd, je tak i zajiStén pfijem polynenasycenych mastnych
kyselin, které maji na zdravi organismu pozitivni vliv, zejména na snizovani
hladiny cholesterolu v krvi. VSechna tato fakta tedy nasvédCuji i tomu, Ze
veganska i vegetarianska strava se podili na snizovani vyskytu aterosklerozy a
kardiovaskularnich onemocnéni. (1, 6, 18)

DalSi prednosti tohoto stravovani je vyssSi obsah vlakniny ve strave,
jelikoz obsahuje velké mnozstvi ovoce a zeleniny, ale také lusténin a obilovin.
Vlaknina napomaha snizovat hladinu celkového cholesterolu v krvi, podili se na
prevenci rakoviny (zejména tlustého stfeva), snizuje rast hnilobnych bakterii ve
stfevé, zvySuje stfevni imunitu a navozuje pocit vétSiho nasyceni, ¢imz muze
pomahat i jako prevence proti obezité. (2, 12, 13)

Vysoky obsah vlakniny ve stravé ma za nasledek také to, Ze vegetariani a
vegani trpi méné chorobami gastrointestinalniho traktu — zacpy a divertikulitidy
(zanét vyduti sliznice tlustého streva). (13)

V porovnani s nevegetariany a nevegany maji lidé takto se stravujici daleko
vétsi prisun vitamint a nékterych mineralnich latek, stejné tak jako antioxidantd.
(12, 13)

Dle studii také vegetaridnska strava pomaha snizovat riziko nékterych
typu rakovin, zejména rakoviny tlustého stfeva (diky vysokému obsahu viakniny),

ale také prostaty, prsu a ledviny (diky vylou¢eni mlé¢nych vyrobku). V mase také
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pfi tepelné upravé vznika velké mnozstvi rakovinotvornych latek (metylcholantrén,
3,4-benzpyrén). (13, 19)

2.1.3 Zdravotni negativa

Vegetarianské stravovani pfi nevyvazeném jidelnicCku muze obnaset
znacna zdravotni rizika, stejné tak jako nevyvazeny jidelniCek konvencné se
stravujicich osob. Pfi sestavovani jidelniCku by osoby mély vzdy vzit v potaz,
v jakém obdobi se nachazi (dospivajici, dospéli, seniofi, atd.), jaké jsou jejich
naroky na prisun jednotlivych Zivin a energie (napf. u sportovcu) a na to, jaky jejich
zdravotni stav (potravinové alergie, atd.).

PFfi nevyvazené stravé mulzZe dochazet predevSim k malnutrici, coz je
vyzivovy stav osoby, ktery nepokryva dostate¢né jeji naroky - muize se tykat
nedostate¢ného, nadmérného, nebo nevyvazeného pfijmu, a to jak urcitych slozek
stravy, tak celych skupin slozek. (11)

Takovato malnutrice by se ve vegetarianském a veganském stravovani
mohla tykat nedostateéného prijmu bilkovin. Jejich nedostateCny pfijem by
mohl mit za nasledek onemocnéni, ktera jsem jiz v kapitole o bilkovinach uvadéla.
Nedostate¢ny pfijem bilkovin se v8ak u vegetariani ani veganu vétSinou
nevyskytuje, jelikoz alternativy masa a mlécnych vyrobkd, stejné tak jako lusténiny
obsahuji vysoké mnozstvi bilkovin — z potravin, které maji vysoky obsah bilkovin,
muzeme uvést napfiklad soju, ktera obsahuje 36-47 % bilkovin, na rozdil od masa,
které obsahuje pouze 16-21 %. DalSimi vhodnymi potravinami pro zafazeni do
jidelnicku jako zdroj bilkovin jsou ¢ocka, hrach, fazole, cizrna, tofu, tempeh, klaso,
robi, seitan. (18, 19)

Co se tyCe bilkovin, které jsou tvofeny aminokyselinami - uvadi se, Ze
vegetariani ani vegani nepfijimaji ve své stravé vsSechny esencialni
aminokyseliny. Téch je osm - leucin, fenylalanin, metionin, treonin, lysin,
izoleucin, valin a tryptofan. Podle novych studii je mozné pfi vyvazeném a spravné
sestaveném jidelni¢ku pokryt Cisté rostlinnou stravou naroky na vSechny
esencialni aminokyseliny. Jako plnohodnotné zdroje jsou uvadény pivovarske
kvasnice, cizrna, tofu, nékteré druhy ofechu, sojové boby, celozrnna pSenice,
klicky (zejména pSeni¢né), mak, brambory, a sladkovodni Ffasy (chlorela a
spirulina). (6, 13, 16, 18, 19)
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DalSi slozkou potravy, jejiz pfijem si vegetariani a vegani musi dasledné
hlidat, je zelezo. Jeho nedostateCny pfijem muze mit za nasledek bledost
pokozky, zmény na kuUzi, vypadavani vlasd, lamani nehtl, unavu, a muze
zpusobovat az anémii. Zejména Zeny v obdobi menstruace, téhotenstvi a kojeni
by mély dbat na jeho dostateCny pfFijem, protoZe v téchto obdobich dochazi k jeho
zvySenym ztratam. Vegetariani a vegani by méli svuj pfijem znasobit asi 1,8 krat
oproti konvenéné se stravujicim lidem, jelikoz rostlinné zdroje zeleza maji mensi
vstiebatelnost, nez zdroje zivoCiSné. Ke spravné vstiebatelnosti zeleza je takeé
nezbytny vitamin C. Z rostlinnych zdroju Zeleza muZeme uvést pfedeviim soju,
tofu, CoCku, seminka (dynova, sezamova) a zelenou listovou zeleninu. (6, 12, 20)

Zejména u veganu, je nutné hlidat pfisun vapniku, aby nedochazelo
k vy$Simu vyskytu zlomenin a osteopordzy, osteomalacii, a aby byla zajisténa
spravna funkce nervového, svalového a srde¢niho systému. Dobrymi rostlinnymi
zdroji vapniku jsou mak, sezamova seminka, mandle, brokolice, tofu a sdja,
popfipadé sojové alternativy mléénych vyrobku, které byvaji o vapnik
obohacovany. Je v8ak nutné vzit do uvahy i pfisun vitaminu D, ktery napomaha
spravneé vstfebatelnosti vapniku. Jelikoz se v8ak vyskytuje pouze v potravinach
zivoCisného pavodu, doporucuje se vegetarianlm a veganum kazdodenni pobyt
na slunci a konzumace alternativ mléénych vyrobku, o tento vitamin obohacenych.
(6, 13, 20)

Dalsi latkou, jejiz nedostatek mize byt, zejména u veganského stravovani
rizikovy, je jéd. Jod se v konvenénim stravovani vyskytuje nej¢astéji v morskych
rybach. Jeho nedostatek se mulze projevovat Unavou, depresemi, zimnicemi,
suchou pokozkou, ale mize také dojit k poruse funkce stitné Zlazy. Zejména u déti
je nutno hlidat jeho pfisun, protoze jeho nedostatek muize mit za nasledek
kretenismus. Dobrymi zdroji ve vegetarianském jidelnicku je jodizovana sul, ale
také morskeé fasy, zejména fasa kelp, ktera se mize uzivat jak ve formé Cisté fasy,
tak ve formé potravinovych doplfika. (6, 21)

Latkou, jejiz pFijem je rizikovy spiSe u veganl nez vegetariand, je vitamin
B12, a to ztoho dlvodu, Zze se vyskytuje prevazné v potravinach zivocisného
puvodu (zejména rybach, hovézim mase, vejcich a syrech). Je to vitamin, ktery se
uklada v jatrech, kde jeho zasoby vydrzi nékolik mésict az let. Jeho doplfiovani,

neboli suplementace, tedy byva vhodné az po prokazaném deficitu. Nezbytna
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suplementace je pouze u téhotnych a kojicich zen, kojenc a malych déti, aby se
mohly absolutné vylouc€it mozné zdravotni dusledky jeho deficitu. Ten se muze
projevit az po dlouhé dobé, avSak muze vést k trvalym nasledkim. PocateCnimi
symptomy muaze byt ztrata energie a unava, do¢asna anémie (tzv. makrocytarni),
ale také vaznéjSi dopady na centralni nervovy systém, jako je zhorSena
koordinace a poskozeni optickych nervu, které mohou byt nezvratné. NejlepSim
zdrojem vitaminu B12 jak pro vegetariany a vegany, tak i pro konvencné se
stravujici osoby, jsou uméle péstované bakterie, které tento vitamin produkuji. Ten
se pak pfidava jako obohacuijici latka do potravin, nebo se ho vyuziva pro tvorbu
vitaminovych doplnku. Vitamin B12 obsazeny v zivo€iSnych produktech je vazan
na bilkoviny, a ma tak horSi vstrebatelnost, nez vitamin B12 z potravinového
doplinku nebo obohacené potraviny. V pfipadé denniho uZzivani vitaminového

dopliku je doporucena davka vitaminu B12 10 pg. (6, 12, 13)

2.2 Makrobiotické stravovani

Makrobiotika je druh alternativniho stravovani, které je povazovano za
|éCebnou dietu, zaloZzenou na principu rovnovahy potravin jin (sila uvolfiujici) a
jang (sila stahujici), pfi€emz nerovnovaha téchto sil zapfi€ifiuje nemoci. Neni to
vSak pouze dieta, jelikoZ se opira o filosofii. Jeji zaklady byly poloZzeny ve staré
Ciné, a pozdgji upraveny v Japonsku. Za zakladatele je povazovan filosof pulky
dvacatého stoleti George Oshawa, ktery tvrdil, ze makrobiotika neni pouze o
vyzivé, ale spiSe o filosofii, opirajici se o buddhisticky zen (Cinské a japonské
buddhistické uceni). (3)

Makrobiotici tvrdi, Ze jidlo ma léCebné ucinky diky tomu, Zze ma Zivotni
energii (tzv. chi). Tato energie je z jidla uvolfiovana v podobé Zivin a energie do
krve a ke vSem bunkam. Timto procesem se tedy pry méni hluboko uloZzena
zivotni sila v téle, a jidlo tak ovliviiuje fyzicky i duSevni stav ¢lovéka. Také skladba
potravin by méla byt v souladu s energiemi pfirody — to znamena dbat na

pouzivani sezonnich potravin a potravin typickych pro uzemi, kde Clovék zije. (20)
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Principy stravovani

JidelniCek osob vyznavajicich makrobiotickou stravu by mél tvofit
predevSim Zivé potraviny — to jsou takové, které po sklizeni a nasledném
znovuzasazeni budou dale rust a vyvijet se. Dle nich je idealni surovinou obilné
zrno, proto hodné makrobiotiki po néjaké dobé& omezi svij jidelniCek pouze na
obilnou stravu. (1, 20)

Pouzivani sezonnich potravin udajné pomaha télu adaptovat se na
charakter daného rocniho obdobi, mistni potraviny zase télo posili a napoji ho na
mistni  prostfedi. Makrobiotické stravovani také dba na vyvazenost
kyselinotvornych (vejce, vSechny druhy masa, maslo, téstoviny, ofechy, cukr, sul,
atd.) a zasadotvornych (zelenina, vétSina ovoce, mofiské fasy, bylinné caje,
kvasena zelenina, sojové vyrobky, lusténiny) potravin, aby byla zachovana télni
rovnovaha, protoze kyselé prostfedi v téle udajné zvySuje riziko rakoviny a snizuje
odolnost vaci infekci. (12, 20)

Skladba potravin by méla byt tvofena z 50 az 60 % obilovinami, a to bud ve
své puvodni podobé, nebo jako obilné kade. Z 30 % zeleninou, u které je dulezité
dbat na jiz zminénou sezoénnost, a z 15 % IuSténinami, ofechy a semeny.
Vyznamny zdroj mineralnich latek a stopovych prvka predstavuji v makrobiotice

morské Fasy, které by mély byt nedilnou soucasti vyzivy. (3, 22)

2.2.1 Duvody k pfrechodu na makrobiotickou stravu

Duvod, proc€ lidé pfechazi na makrobiotickou stravu je prosty — véfi, ze je
uzdravi, nebo jejich zdravi podpofi. Berou tedy makrobiotickou stravu jako Ié¢bu,
a to proto, Zze ma télu odlehCit a zbavit ho nezadoucich latek. Pokud télo totiz
nema silu vylou€it vSechny Skodlivé latky, hromadi se v téle, nebo se v podobé
télnich tekutin vyplavuji a zpuasobuji nejriznéjSi onemocnéni. (22)

Jednim z dlvodu k pfechodu na tuto stravu muize byt i ideologie, ze Clovék
postupem cCasu na makrobiotické dieté¢ dospéje do faze, kdy mu bude
k plnohodnotné vyZivé stacit pouze obilna strava, protoze se udajné v téle pfeméni
na v8echny dulezité latky. (12, 20, 22)

DalSim ddvodem mulze byt také nespokojenost s postavou — tim, ze
makrobioticka strava obsahuje malo tukd, mGze byt pro mnoho lidi jako dieta

prospésna. (12)
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2.2.2 Zdravotni pozitiva

Makrobioticka strava je bohata na rostlinné bilkoviny, jelikoz obsahuje
velké mnozstvi obilovin (oves, pSenice, jeCmen, ryze), lusténin (séja, Cocka,
fazole, hrach, cizrna), a vyrobkl z nich (tempeh, tofu). Spravné sestaveny
jidelni¢ek makrobiotika obsahuje kombinace riznych druhl potravin obsahujicich
bilkoviny v jednom jidle tak, aby byl zajiStén doporuceny denni pfijem vSech
esencialnich aminokyselin. (20, 22).

DalSim pozitivem, stejné jako u vegetarianského zpusobu stravovani, je
vysoky pfijem vlakniny, pochazejici z obilovin, lusténin, ale také zeleniny a
ovoce, ktery napomaha spravné stfevni peristaltice a tim snizuje vyskyt rakoviny
tlustého stfeva. Také maly prijem nasycenych tukli pomaha prfedchazet vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. (20)

Jako jedno z pozitiv se da vnimat také to, Ze makrobioticka filosofie uci
Clovéka harmonii s pfirodou, velkému presvédCeni a vife, tudiz nékomu muze

propivat hlavné po psychické strance.

2.2.3 Zdravotni negativa

Zdravotni negativa je nutné, stejné jako u jakéhokoliv jiného zpUsobu
stravovani, posuzovat velice individualné. Lidé, vyznavajici makrobiotickou stravu
mohou mit velmi bohaty jidelniCek, ale také mohou dodrZzovat velice striktni dietu.
Takovito lidé jsou samoziejmé& mnohem vice ohrozeni karenci (nedostatkem
nékterych zivin) nebo malnutrici.

Zdravotni negativa tohoto vyzivového sméru jsou si v mnoha oblastech
podobna se zdravotnimi negativy veganského stravovani, a to hlavné proto, Ze
vétSina makrobiotiki odmita zivo&iSné vyrobky. Davodem je tvrzeni, Ze jsou
udajné kyselinotvorné.

Pfi nespravné sestaveném jidelnicku muze byt rizikem nedostatecny
prijem bilkovin, pfedev§im u makrobiotik{, ktefi se vyhybaji vSemu masu, mléku,
a mléénym vyrobkam. (12)

DalSi karence se muze tykat vitaminu C, protoze pfi makrobiotické zasadé
sezoénnich potravin nemusi byt doporuceny denni pfijem naplhovan. Je to tedy
hlavné z dlivodu toho, Ze makrobiotici po ¢as zimy nekonzumuji témér zadné
ovoce. (3, 20)
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Diskutovanym negativem tohoto stravovani je bez pochyby riziko snizeného
pfijmu vapniku a vitaminu D. Avsak lidé, ktefi jsou o tomto mozném riziku
informovani, mohou vapnik ziskavat bez vétSich problémul ze zeleniny (kapusta,
moriské fasy, petrzel, atd.), maku, tofu, mandli, ofiSki a seminek, vitamin D pak
predevSim z mofskych fas, a proto by neméli opominat tyto potraviny do
kazdodenniho jidelniCku zafazovat. (12, 20)

U makrobiotiku, ktefi nekonzumuji maso, mize hrozit nedostatek vitaminu
B12. ReSeni by bylo mozné jako u vegetariani — potravinové dopliiky tento
vitamin obsahujici. Protoze vSak vétSina makrobiotikll nepodporuje uzivani Iékua a
suplementd, jediny zdroj vitaminu B12, predstavuji kvaSené potraviny,
fermentované vyrobky ze so¢ji (tempeh, nattd), sladkovodni a moiské fasy
(chlorela, wakame, kombu), kvasnice a obilné klicky. (12, 20, 22)

Markrobiotické stravovani neni vhodné pro osoby trpici ledvinovym
onemocnénim, a to hlavné kvali omezovani pitného rezimu u striktnich

makrobiotikU.

2.3 Vitarianstvi

Vitarianstvi neboli syrova strava, mnohdy také oznaCovana jako Raw (z
anglického prekladu syrovy), je druh alternativniho stravovani, ktery je zalozen na
principech stravy vegetarianské, a jasné danych technologickych postupl pfi
pripravé pokrm0. Vitarianstvi povoluje konzumaci vyhradné varem neproslé
zeleniny, ovoce, ale také ofechl, seminek a rlznych druht oleji. (18)

Lidé stravujici se podle vitarianského zpUsobu stravovani zastavaji teorii
(ktera je ovSem i védecky podlozena), ze potraviny proslé varem maji zménénou
strukturu proteind, tukd a vlakniny, a tak mohou u osob, které konzumuiji prevazné
varenou stravu, zpusobit odumirani bunék a tkani, a tim dat zaklad ke vzniku

degenerativnich onemocnéni. (23, 24)

Principy stravovani

Princip vitariAnského stravovani spocCiva pfedevSim v konzumaci tepelné
neupravenych potravin. Za tepelné neupravené se povazuji takoveé, které pfi
pripravé pokrmu nebyly zahfaté na vice nez 47°C. PFi vySSich teplotach totiz

potraviny ztraci vétSinu dualezitych latek — zelenina a ovoce ztraci z velké Casti
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obsah vitaminG a mineralnich latek, zejména folatd a vitaminl rozpustnych ve
vodé. V mase se tepelnou upravou méni struktura aminokyselin, v mléce se to
samé déje pasterizaci. Tyto zmény pak zpusobuji jejich horsi, nebo zcela
nemozné zpracovani travicimi enzymy. (18, 23, 24)

Dalsi zasadou tohoto stravovani je konzumace pramyslové
nezpracovanych, idealné lokalné péstovanych bio potravin, popfipadé sezonnich
potravin podobné, jako je tomu u makrobiotického stravovani. Davodem je to, Ze
prumyslové vyuzivana plda je chuda na mineralni latky a je Casto oSetfovana
chemickymi hnojivy a pesticidy (popf. herbicidy a fungicidy). Tyto latky se pak
skrze pUdu dostavaji do potravin a snizuji tak jejich vyzivovou hodnotu (snizuje se
obsah drasliku a zvySuje sodik), mimo jiné jsou pro Clovéka toxické. (23)

Neéktefi vitariani také dbaji na vyrovnanost kyselin a zasad v téle, pfiCemz
se uprednostriiuje konzumace zasadotvornych potravin (zelenina, morské fasy,
ofechy, semena, naklic¢ené obiloviny a lusténiny). VétSina vitarianu je téz vegany
(vyluCuji ze stravy vSechny zivoCisné zdroje), to z divodu toho, Ze maso je
kyselinotvorné a Clovéku ZzivocCiSné proteiny spiSe Skodi, nez prospivaji, ale take

zastavaji etické nazory jako vegetariani a vegani. (18, 24)

2.3.1 Duvody k prechodu na vitarianskou stravu

Jednim z hlavnich ddvodl k vybéru tohoto stravovani je fakt, ze tepelnou
Upravou potraviny ztraceji dilezité Ziviny a udajné Clovéku odebiraji energii —
nejspise proto, ze je télo musi travit daleko déle, nez potraviny syrové. Lidé si tedy
od prechodu na toto stravovani slibuji, Ze budou mit vice energie a vysoky obsah
vitaminu a mineralnich latek v syrovych potravinach podpofi jejich zdravi. (23)

Lidé se k vitarianskému zpUsobu stravovani uchyluji také proto, Zze nejsou
spokojeni se svou postavou a véfi, ze timto stravovanim snizi svoji hmotnost.
Diky pfevazné ovocné a zeleninové stravé a naopak konzumaci malého mnozstvi
tukd a rafinovanych cukr(, je toto stravovani povazovano za velmi u€innou dietu.
(18, 24)

Hlavnim ddvodem jsou podle vSeho zdravotni pozitiva tohoto stravovani.
Syrové potraviny totiz zvySuji aktivitu bunék a jejich schopnost odstrafiovat
vSechny nezadouci a Skodlivé latky. Tato schopnost je dulezita pro zbaveni téla
toxind — detoxikaci. Takovouto detoxikaci se daji vyléCit nejriznéjSi onemocnéni.

(24)
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2.3.2 Zdravotni pozitiva

Diky tomu, Ze je vitarianska strava zalozena témér ve vSech pfipadech na
konzumaci vyhradné rostlinnych potravin, je snizeno riziko usazovani toxini ve
stfevech a zaroven zrychlené ziskavani Zivin z potravin travenim. (18)

Tim, ze vitariani jedi velké mnozstvi naklicenych obilovin a lusténin, je
zajistén pFisun v8ech dulezitych esencialnich aminokyselin. Klicky jich obsahuji
veliké mnozstvi, stejné tak jako vitamind. Klicenim se také sniZzuje obsah rytinu,
ktery zabranuje vstfebatelnosti mineralnich latek. (24)

Vitarianskeé stravovani ma znacna zdravotni pozitiva hlavné jako kratkodoba
dieta nebo detoxikace. Diky tomuto stravovani Ize vylécCit napfiklad artritidu, diky
spojeni velkého mnozstvi syrovych potravin, které obsahuji ochranné latky, a
zaroven nizkého pfijmu proteint. Také IéCba diabetu timto stravovanim ma dobré
vysledky — diky velmi vysokému pfijmu viakniny se zpomaluje vstfebavani glukézy
do krve. Jako prevenci, ale i 1éEbu, doporucuji 1ékafi vitarianstvi pfi rakovinach
nejriznéjSich typu. Ovoce a zelenina maji totiz protirakovinotvorné ucinky, a to
zejména ve spojeni s vysokymi davkami vitaminu C. (23, 24)

Jednim z pozitiv je také snizovani hmotnosti a to diky nizkému obsahu
tukd a rafinovanych cukri ve stravé, ale také diky vlakniné, ktera snizuje mnozstvi
tuku pfijatého travenim a jeji vliastnosti bobtnani, ktera navozuje delSi pocit sytosti.
(18, 23, 24)

2.3.3 Zdravotni negativa

Vitariansky zplUsob stravovani velice zuzuje vybér potravin a tim také
stoupa riziko vyzivovych deficitd. Jidelni¢ek vitarianl musi byt maximalné pestry a
vyvazeny, aby se zabranilo moznému chybéni dulezitych vyzZivovych slozek. Na
vitarianskou stravu by téz Clovék mél prechazet postupné, aby se organismus byl
schopny na pfisun velkého mnozstvi vitaminu a vlakniny adaptovat. Jelikoz je toto
stravovani zaloZzeno na principech stravy vegetarianské, zdravotni rizika jsou
témér stejna. To znamena, Ze pfi nespravné sestaveném jidelnicku muze
dochazet k deficitu vitaminu B12 a D, stejné tak jako je nutné hlidat si pfisun

bilkovin, zeleza a vapniku. (1)
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2.4 Délena strava

Je druh alternativniho stravovani, které je povazovano nejCastéji za dietu pfi
cesté za Stihlosti, nicméné je to i dieta IéCebna, ktera souvisi se zménou Zivotniho
stylu. Je to pomérné novy druh alternativni vyzivy, jehoz zaklady pochazi
z poCatku 20. stoleti. Je zalozena na kombinovani urcitych skupin potravin, které
ma minimalizovat pretéZzovani traviciho systému pravé nevhodnymi kombinacemi

potravin v jednom jidle. (1, 26)

Principy stravovani

Na zakladé toho, jakym zpusobem jsou urcité druhy potravin v téle traveny,
je délena strava rozdéluje na tfi skupiny. Témito skupinami jsou proteiny, Skroby
a neutralni potraviny, které se, az na potraviny neutralni, nemaji kombinovat
v jednom chodu, nebo v pribéhu jednoho dne. (26)

DalSim pravidlem je dodrzovani odstupu mezi konzumaci jednotlivych
potravinovych skupin. Osoba tedy muze bud cely den jist potraviny ze skupiny
Skrobl, ze skupiny proteind, nebo mezi nimi udrzovat minimalné c¢tyrhodinovy
odstup. (26, 27)

Délena strava dba také na udrzovani rovnovahy mezi kyselinami a
zasadami v téle, tudiz princip je témér stejny jako u stravovani makrobiotického —
nekombinovat zasadotvorné potraviny (zelenina, ovoce) s potravinami
kyselinotvornymi (maso, téstoviny, pecivo, vejce, cukr). LepSi je pak konzumovat

vice potravin zasadotvornych. (1, 26)

2.4.1 Duvody k prechodu na délenou stravu

Dodrzovanim pravidla o nekombinovani proteind a S$krobd dochazi
k lepSimu traveni. Tato vlastnost ma pomoci co nejvice nezatéZovat organismus,
ale také upravit rychlost metabolismu. Délena strava je zarover redukéni dietou,
a jeji vyhodou je pomaly, ale vétSinou staly ubytek na vaze. (3, 27)

Toto stravovani je mnohdy také spojovano s vyznavanim zdravého
zivotniho stylu, se kterym souvisi urcité zasady — nevynechavat jidla v prabéhu
dne, jist kazdé 3-4 hodiny, jist v klidu, omezit cukr, upfednostriovat rostlinnou

stravu nad ZivociSnou, a v neposledni fadé udrzovat pohybovou aktivitu. (1)
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2.4.2 Zdravotni pozitiva

Délena strava skytd mnoho zdravotnich pozitiv. At uz se jedna o celkovy
pristup k zivotnimu stylu, nebo vylozené o délenou stravu jako dietu.

Tim, Ze délena strava dba na konzumaci pfevazné zasadotvornych
potravin, nebo jejich nekombinovani s potraviny kyselinotvornymi, pomaha
organismu |épe odstranovat Skodlivé latky, protoze nadbyteCny pfijem
kyselinotvornych potravin tuto funkci znacné omezuje. Kyselé prostiedi je téz
davano do spojitosti se vznikem rdznych onemocnéni. Zejména revmatismem,
artritidou, onemocnénim ledvin, ale také srdce. Délena strava svymi pravidly
udrzuje mezi témito potravinami rovnovahu, a tak napomaha predchazet vzniku
téchto i jinych onemocnéni (napfiklad zazivaci obtize — nadymani, paleni zahy,
atp.) (1, 26, 27)

Délena strava je také bohata na vitaminy a mineralni latky, diky
pravidelné konzumaci pfedevsim syrové €i dusené zeleniny, nebo ovoce. Jednou
z nejCastéjSich vyhod tohoto stravovani je, jak uz jsem jiz zminovala, vahovy
ubytek. (26)

2.4.3 Zdravotni negativa

Délena strava neskyta témér zadna zdravotni negativa Ci rizika, a to
zejména z toho duvodu, Zze nenabada k omezovani potravin z rostlinnych, ale ani
zivoCiSnych zdroju. Dalo by se fici, Zze jedinym zdravotnim rizikem muaze byt
nedostate¢ny prijem proteini ve dnech, kdy se konzumuji vyhradné potraviny
ze skupiny Skrob(, a naopak nedostatek sacharidl ve dnech, kdy se konzumuji
potraviny proteinové. Télo tak musi proteiny pfeménit na sacharidy, aby ziskalo
potfebnou energii. VedlejSim produktem v této preméné je kyselina mocova, ktera

muze zpusobit vznik onemocnéni dna. (28)
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2.5 Alternativni strava u vybranych populaénich skupin

2.5.1 Vegetarianstvi a veganstvi v téhotenstvi a obdobi kojeni

Téhotné a kojici Zeny

Zeny by v téhotenstvi obecné mély dbat na pestrou a plnohodnotnou
stravu, jelikoz vtomto obdobi ma télo zvySené potfeby co se tyCe vitamind,
mineralnich latek, bilkovin a tuku.

Z hlediska dostate¢ného pfFijmu energie je nutny individualni pohled —
zalezi na tom, v jakém obdobi téhotenstvi se zena nachazi, jakou ma pohybovou
aktivitu, a jaka byla jeji vaha pred otéhotnénim. Pfisun energie by mél byt vyssi asi
o 300 kcal denné od druhého trimestru, kojici Zeny by mély navysit pfijem asi o
500 az 600 kcal za den. Pro zdravi ditéte je rozhoduijici pfirastek Zzeny na vaze —
ten se doporucuje mezi 11 az 16 kilogramy. (13, 17)

Také naroky na pfisun bilkovin se zvySuji, a to z 0,8 gram0 doporucené
denni davky na kilogram télesné hmotnosti na 1,1 gramu, to znamena navyseni o
50 az 70 gramu. U kojicich Zen se jedna o navyseni asi o 60 g bilkovin na den.
V pripadé vegetarianského nebo veganského zplsobu stravovani je tedy vhodné
stravu doplnit o potraviny bohaté na bilkoviny, jakymi jsou napfiklad fazole, Cocka,
hrach, cizrna, sojové vyrobky (tofu, sojové miéko a jogurty), seitan a ofechy. (17)

Z mineralnich latek, které by mohly byt v téhotenstvi nebo obdobi kojeni
nedostatkové, jsou to hlavné Zelezo, vapnik, jod a zinek.

NedostateCny pfisun zeleza se objevuje i u konvencné se stravujicich
téhotnych Zen. Jeho nedostatek muze ohrozit rist plodu, a zvySuje riziko potratu.
Doporu¢ena denni davka Zeleza pro téhotné zeny je kolem 30 — 40 mg na den,
pro kojici zeny asi 20 mg. NejlepSim zdrojem v téchto obdobich jsou potravinove
doplnky, které by se v8ak mély uzivat az po jeho prokdzaném nedostatku, ale také
potraviny na Zelezo bohaté — celozrnné obiloviny, quinoa, lusténiny, ofechy a
listova zelenina. Pro lepSi vstfebavani Zeleza je doporuc¢ena konzumace
v kombinaci s vitaminem C. (17)

Potfeba vapniku zlstava v téhotenstvi i pfi kojeni stejna jako doposud — to
znamena 1000 mg na den. Je nezbytny pro spravny vyvoj skeletu a zubl ditéte,
ale také pro spravny vyvoj centralni nervové soustavy, svalu a krve. Aby byl v téle

spravné vstifebavan, méla by Zena do sveého jidelnicku zahrnout vice kombinaci

40



potravin na vapnik bohatych. Jsou to napfiklad brokolice, kapusta, Cinské zeli,
sezamova seminka, mak, mandle, sojové vyrobky (zejména tofu a sojové mléko),
nebo mineralni vody. (13, 17)

Potfeba jodu se v téhotenstvi zvySuje z 200 pg na 230 ug, v obdobi kojeni
az na 260 pg. Zeny vegetarianky nebo veganky maiji jako zdroj j6du pfedevsim
obohacenou kuchyriskou sul, mofské fasy, nebo potravinové doplnky. (10, 17)

Téhotné Zeny vegetarianky nebo veganky maiji zvySenou potiebu zinku, a
to z 8 mg na 11mg, kojici pak 12 mg na den. Tyto zeny potfebuji vysSi pfisun nez
Zeny stravujici se konvencné, protoze ve své stravé pfijimaji vice latek snizZujicich
jeho vstfebavani (napf. fytaty). Nejlepsi volbou v tomto pfipadé jsou potravinove
doplnky, které by ale nemély obsahovat vice nez 15 mg zinku. (13)

Ve zvySeném mnozstvi by se mély doplnovat i vitaminy. Zejména vitamin
D, ktery je nezbytny pro spravné vstfebavani vapniku. Z malé €asti si ho télo
vytvofi samo (napf. pobytem na slunci), pfi prokazaném nedostatku mohou
téhotné a kojici Zzeny zvolit potravinovy doplnék v davkovani ur€eném lékafem, ale
také potraviny o vitamin D obohacené (napf. obohacena rostlinna mléka). (13)

Téhotné a kojici Zeny vegetarianky €i veganky musi velice dbat na spravny
pfisun vitaminu B12, kterého i netéhotné vegetarianky ¢i veganky mohou pfijimat
malo. Je nezbytny pro spravny vyvoj centralni nervové soustavy a svall
novorozencd, ktefi ziskavaji jeho zasobu od matky ze stravy. Doporu¢ena denni
davka se pohybuje mezi 3,5 pyg a 4 ug na den, pfiéemz dobrymi zdroji jsou
potravinové dopliky. Je také vhodné zaradit do jidelniCku drozdi, cerealie a
vyrobky o vitamin B12 obohacené (alternativy mlé&nych vyrobku). (13, 17)

V neposledni fadé by téhotné a kojici vegetarianky a veganky mély dbat na
zvysSeny prijem omega-3-mastnych kyselin, zejména s dlouhym fetézcem -
DHA (dokosahexaenova), EPA (eikosapentaenova), ale také kyseliny linolové,
které jsou nezbytné pro spravny vyvoj mozku a zraku ditéte. Pro tyto Zeny jsou
vhodnym zdrojem potravinové doplriky z mofskych fas, nebo oleje z mofskych fas,
ale také Inéna, konopna, nebo chia seminka, fepkovy olej a vla§ské ofechy. (13,
17)
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2.5.2 Rostlinna strava u déti

Do prvniho roku Zivota

Do prvniho (ale i déle) roku Zivota je pro dité nejlepsi vyzivou materské
mléko. Proto je nezbytné, aby byla matka dobfe zasobena vSemi dulezitymi, a pro
déti nepostradatelnymi latkami (viz kapitola o kojicich matkach a vegetarianstvi).
Pokud kojeni vSak neni mozné, jedinou vhodnou alternativou jsou sojova
kojenecka mléka, ktera obsahuji vSechny potifebné Ziviny. Pfikrmy pak mohou bat
zeleninové (zejména pyré z brambor, brokolice, kvétaku, cukety), ovocné
(nastrouhana jablka, hrusky nebo banan), i obilné (ryZe a proso — to predstavuje
dobry zdroj Zeleza). Jako zdroj omega-3 esencialnich mastnych kyselin se pfikrmy

doporuduji obohatit o fepkovy, Inény, nebo konopny olej. (13, 17)

Od prvniho roku Zivota do predskolniho

Od prvniho roku Zivota ditéte se do jidelniCku zafazuje pevna strava. Co se
tyCe déti krmenych vyhradné rostlinnou stravou, je nutny potravinovy doplnék
vitaminu B12, a to zejména tehdy, pokud kojici matka nema vitaminu B12 sama
dostate€ny pfisun. Doporu¢ena denni davka vitaminu B12 pro déti je 1 pg, jednou
denné. Aby se pfedeslo vzniku rachitidy nebo onemocnéni kosti, je téZ nutné
stravu obohatit o zdroj vitaminu D, neni-li dobrym zdrojem mléko materské, nebo
obohacené sojové, a to hlavné potravinovymi doplriky. Dbat by se také mélo na
dostateény prijem DHA, nejlépe z Inéného, konopného, nebo fepkoveého oleje,
idealné tfi Cajove IziCky, nebo ve formé kapsli s olejem z mofskych fas. Bilkoviny
jsou vétSinou pfijimany ve spravném mnozstvi, i tak by ale mél byt zajistén jejich
dostateCny pfijem, protoze naroky na néj se zvysuji. U déti krmenych rostlinnou
stravou jsou vSak jesté o 10 — 20% vySSi nez u konvenéné krmenych déti, tj. asi
1,8 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti, pfiCemz dobrymi zdroji jsou tofu,
lusténiny a quinoa. Vapnik déti ziskaji z obohacenych sojovych mlék, tofu, tahini,
melasy a zeleniny, zelezo pak z celozrnnych vyrobku, lusténin, ofechl, semen a
zeleniny. Je vhodné suplementovat vitamin B12, a to jednou denné 5 pg. (13,
17, 31)

42



Obdobi dospivani

V tomto obdobi jsou naroky na stravovani jiz témér stejné jako naroky
dospélych osob, ale je dulezité dbat na dostate€ny prijem bilkovin, ktery by se
mél pohybovat u divek okolo 0,8 g na kilogram hmotnosti, u chlapct pak okolo 0,9
g. ZvySeny prijem se tyka také vapniku — potfeba je kolem 1200 mg, a zeleza, a
to zejména u divek kvuli obdobi menstruace. Vitaminem D a B12 by se mélo

nejlépe suplementovat, jako doposud. (13, 17)

2.5.3 Sportovci a rostlinna strava

Sportovci by méli dbat na to, aby jejich jidelni¢ek byl pestry a obsahoval co
nejméné prumyslové a tepelné upravené potraviny. Mél by zahrnovat ovoce,
zeleninu, obiloviny a netu¢né bilkoviny, plus potraviny bohaté na vapnik. Pozor by
si méli davat na optimalni prijem energie.

Z hlediska potfeby bilkovin, neni pro sportovce, ktefi vyradili z jidelniCku
zivocisné potraviny problém, nahradit je bilkovinami rostlinného puvodu.
Dobrymi zdroji pro v8echny sportovce jsou fazole, cizrna, ¢ocka, hrach, ofechy,
atp. (18) Vegetariani mohou jako vhodny zdroj zafadit nizkotuCné syry,
plnohodnotnymi zdroji, zvlasté pro vegany, jsou:

Robi ,,maso* - je smés rostlinnych bilkovin, ktera obsahuje velké mnozstvi
bilkovin (20,8 g na 100 g), a zaroven obsahuje malo sacharidud, a témér zadny tuk.

Séjové ,,maso‘ - ma velice vysoky obsah bilkovin (48,9 g na 100g), a
obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny. Mimo jiné ma také malo tuku a velké
mnozstvi vlakniny.

Klaso — je obilna bilkovina s vysokym obsahem bilkovin (22 g na 100 g),
minimem tuku a vysokym obsahem vlakniny,

Seitan — je nahrazka, ktera se vyrabi z pSeni¢né mouky. Obsahuje
minimalni mnozstvi sacharidu a tuku, ale hodné bilkovin (26 g na 100 g)

Tofu — se vyrabi srazenim sojového mléka. Obsahuje pomérné hodné
bilkovin (15 g na 100 g), ma ale vy$Si obsah tuku (2,5 g). Velkou vyhodou je tofu
obohacené o vapnik.

Tempeh — alternativa, ktera se vyrabi fermentaci sojovych bobl. Obsahuje
mnoho bilkovin (20 g na 100 g), ale také vapnik, Zelezo, a pro vegany je to cenny
zdroj vitaminu B12. (29, 30)

Lahtdkové drozdi, proteinové koncentraty, rasy
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Rostlinné zdroje bilkovin jsou stejné plnohodnotné jako zivoCiSné, pouze
obsahuji aminokyseliny v menSim mnozstvi. Tato vlastnost se vSak da eliminovat
zvétSenim porci obilovin, lusténin, ofechd a sojovych &i jinych nahrazek, nebo
zafazenim kombinaci vice typu potravin v jednom jidle — obiloviny s lusténinami
(napf. sojové kostky s ryzi), lusténiny a semena (tofu se sezamovymi seminky),
cerealie a sojovy jogurt, atp. (30)

Rizika nastavaji, jak jsem jiz zminovala v kapitole o vegetarianském
stravovani - v pfipadé nevyvazeneého jidelnicku, mozny deficit vitaminu B12 a D.
Nicméné pomoci vhodné skladby potravin, nebo potravinovych doplfikld se tato
rizika daji odbourat. DalSi latkou, jejiz pfijem by mohl byt problematicky, je Zelezo.
Dobrymi zdroji zeleza jsou o zelezo obohacené cerealie, melasa, pSenicné klicky,
brokolice, Spenat, fazole, séja a tofu. Pro lepSi vstiebatelnost by se mély tyto
potraviny konzumovat spole¢né se zdroji vitaminu C. Sportovci by si méli také
hlidat dostatecny pfijem vapniku, aby pfedchazeli zliomeninam pfi fyzické aktivité —
potravinami bohatymi na vapnik jsou brokolice, kapusta, mandlové a makove

mléko, a vyrobky ze séji o vapnik obohacené (tofu, miéko). (18, 30)

2.5.4 Rostlinna vyziva seniort

S vékem Clovéka klesa potifeba energie a je nutno ji pfizplsobit pohybové
aktivité a zdravotnimu stavu. Potfeba bilkovin mirné stoupa (asi na 1,25 g na
kilogram télesné hmotnosti), protoZze se zhorSuje schopnost traveni a s tim
souvisejici vstfebavani zivin. Dobrymi zdroji plnohodnotnych bilkovin jsou
lusténiny, celozrnné obilniny a sojové vyrobky. Potfeba tuku se snizuje, nicméné je
dulezité neomezovat pfisun zdrojd omega 3 nasycenych mastnych kyselin —
kvalitnich rostlinnych oleju, ofechli a semen. Naopak potfeba vapnikl stoupa (na
1200 mg), ten ale Ize dopliiovat pomoci konzumace na vapnik bohatych
potravin. Stoupa také potfeba vitaminu D, kterou Ize pokryt dostateCnym
pobytem na slunci (minimalné pul hodiny denné), nebo vyuzit potravinovych
dopliikd. Rostlinna strava dobfe pokryva zvySené naroky na pfijem vitaminu
C, diky zvySené konzumaci ovoce a zeleniny. Stejné tak jako u vétSiny
populace stravujici se rostlinnou stravou, i u seniord je dobré uzivat
vitaminové doplnky vitaminu B12, nebo jeho pfijem zajistit z potravy. (1, 13)
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Kvuli zvySené potfebé bilkovin a horS§imu zpracovavani nerozpustné
vlakniny, stejné tak jako diky zvy$ené potiebé vapniku, Ize seniorim spise
doporucit vegetariansky styl stravovani, ktery doplni rostlinnou stravu o

nékteré ZivocisSné produkty.
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PRAKTICKA CAST

3 FORMULACE PROBLEMU

Trendem dnes$ni doby je stale CastéjSi uchylovani se k rGznym dietam Ci
jinym, nez konvenénim stravovacim navykdm. Davodd, pro¢ lidé dnes stale Castéji
vyhledavaji nové stravovaci styly a diety je cela Skala, a je to velice individualni
véc. Nékdo hleda nepoznana a nova jidla, nékoho ke zméné stravovani vede jeho
zdravotni stav, jiny nad svym jidlem uvazuje v hlubSim vyznamu z pfesvédceni
nebo nabozenského vyznani, nékdo si od zmény stravovani slibuje ubytek na
vaze, a tak podobné.

VS8echny alternativnich vyzivové styly maji — stejné tak jako konvencéni
stravovani, sva pozitiva, ale také negativa. Tim, Ze jejich principy mnohdy
spocivaji v omezovani €i vylu€ovani nékterych potravin, mize dochazet k absenci
nékterych dulezitych latek. Tyto latky se daji ve vétSiné pfipadd nahradit jinou
vhodnou alternativou, at’ uz jinou volbou potravin nebo potravinami obohacenymi,
tak i vyzivovymi dopliiky. AvSak ne vSichni alternativné se stravujici jsou o tom
informovani. Osoby, které tak nemaji dostatecné znalosti o vSech moznych rizicich
jimi zastavaného alternativniho vyzivového stylu, jsou ohrozeni zdravotnimi

komplikacemi.

4 CIiL A UKOL PRUZKUMU

Cilem této prace je poukazat na informovanost studentd Strfedni
zdravotnické Skoly v Karlovych Varech o alternativnich vyZivovych stylech a jejich
rizicich, ale také zjistit miru a divody jejich vyskytu mezi studenty.

Jako prvni dil¢i cil jsem si stanovila zjistit, zda jsou studenti Stfedni
zdravotnické Skoly v Karlovych Varech informovani o alternativnich vyzivovych
stylech. DalSim cilem bylo zjistit, na jakém oboru na Stfedni zdravotnické Skole
v Karlovych Varech je nejvice studentl alternativné se stravujicich. U téchto
studentl jsem si stanovila dalSi cil, a to porovnat duvody, které je vedly ke zméné
stravovani. Poslednim cilem této prace je zjistit informovanost studenti o

moznych zdravotnich rizicich, ktera plynou z alternativnich vyzivovych stylu.
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Tyto cile jsem si zvolila, jelikoz jsem na Stfedni zdravotnické Skole
v Karlovych Varech studovala, a domnivam se, Zze mira informovanosti taméjSich
studentld o alternativnich vyzZivovych stylech prostfednictvim Skoly neni pfilis
vysoka, a také proto, Ze jsem se jiz v minulosti setkala s mnoha studenty, ktefi se
podle nékterého alternativniho vyzivového stylu stravovali a neznali mozna

zdravotni rizika.

5 METODIKA PRACE

Pro praktickou Cast bakalarské prace jsem zvolila metodu kvantitativni,
konkrétné dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl anonymni. V Uvodu dotazniku jsem
respondenty stru¢né seznamila s divodem Zadosti o jeho vypInéni (viz pfiloha &.
1). Dotaznik byl uréen studentim Stfedni zdravotnické Skoly v Karlovych Varech,
konkrétné studentum obord Asistent zubniho technika, Nutricni asistent,
Zdravotnicky asistent a Zdravotnické lyceum. Obsahoval 13 otazek, prvni dvé
oteviené otazky zkoumaly antropometrické Udaje — vahu a vySku respondentd,
tfeti otevifena otazka méla za ukol zjistit respondentem studovany obor. Ostatni
otazky byly polozeny tak, aby zkoumaly znalosti respondentt z vyCtu moznosti,
s eventualni volbou vice odpovédi, nebo uvedenim vlastni odpovédi pod moznost
jiné. Otazky 10 a 12 byly oteviené, a mély za ukol blize zjistit znalosti

respondentu.

6 HYPOTEZY

Hypotéza 1: Domnivam se, ze vSichni studenti budou informovani o vice
nez poloviné z uvedenych alternativnich vyzivovych stylU.

Hypotéza 2: Domnivam se, Ze studentl alternativné se stravujicich je
nejvice na oboru Nutri¢ni asistent.

Hypotéza 3: Domnivam se, Zze duvody vedouci ke zvoleni alternativniho
stylu ve stravovani budou mit spojitost zejména s nespokojenosti s postavou.

Hypotéza 4: Domnivam se, Ze vSichni studenti uvedou méné nez

50% moznych zdravotnich rizik.
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7 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Prizkumny soubor tvofilo celkem 100 respondentd, do prazkumu byly
zafazeny pouze divky, a to z divodu malé obsazenosti oborl chlapci. Sledovany
soubor tvofilo 24 studentld z oboru Asistent zubniho technika, 25 studentt z oboru
Zdravotnické lyceum, 34 studentt z oboru Nutri¢ni asistent a 17 studentu z oboru
Zdravotnicky asistent. Navratnost dotaznikd byla 100%.

Sbér dat probihal vtydnu od 17. do 24. fijna 2014, a to prostfednictvim
pomoci pedagogl, po pfedchozi domluvé. Dotazniky rozdavali respondentim
v prubéhu vyuCovani tak, aby jejich vypliovani pfili§ nenaru$ovalo jeho prubéh.
Soucasné dohliZzeli na jejich fadné vypliovani, proto bylo dosaZeno stoprocentni

navratnosti a spravnosti vyplnéni.
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8 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU

Ziskana data prostifednictvim dotaznikového prizkumu jsem zpracovala do
tabulek a grafu a poté vyhodnotila. U jednotlivych otazek uvadim tabulku s
moznostmi odpovédi, studovanym oborem, pocty odpovédi a graf s procentualnim
zastoupenim odpovédi. Procentualni vypocCet byl vzdy zaokrouhlen pomoci
matematickych pravidel na dvé desetinna mista. Typ grafl a zobrazeni odpovédi

byl zvolen s ohledem na obsah dat.

Tabulka €. 1: Zastoupeni jednotlivych oboru

Pocet
Obor studenta
Asistent zubniho technika 24
Zdravotnické lyceum 25
NutriCni asistent 34
Zdravotnicky asistent 17
Celkem 100

Zdroj: vlastni

Graf €. 1: Zastoupeni jednotlivych obort

m Asistent zubniho

technika
m Zdravotnické

lyceum
Nutriéni asistent

m Zdravotnicky
asistent

Zdroj: vlastni

Pocet respondentl pro tuto odpovéd byl 100, to znamena, ze na otazku
odpovidali respondenti celého prizkumného souboru. Z grafu je patrné, Ze nejvice

respondentl byli studenti oboru Nutriéni asistent — 34 (34%), dale oboru
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Zdravotnické lyceum — 25 (25%), nasledovali studenti oboru Asistent zubniho
technika, a nejméné respondentu byli studenti oboru Zdravotnicky asistent — 17
(17%).

Tuto otazku jsem zaradila z divodu moznosti porovnani znalosti podle
jednotlivych obort, a zaroven z davodu zjistovani, na kterém oboru Stfedni
zdravotnické Skoly v Karlovych Varech je nejvice alternativné se stravujicich

studentd.

Otazka €. 1: Vite, co to jsou alternativni vyzivové styly?

Tabulka €. 2: Informovanost jednotlivych obort

Obor ANO NE
Asistent zubniho technika 24 0
Zdravotnické lyceum 25 0
Nutri¢ni asistent 34 0
Zdravotnicky asistent 17 0
Celkem 100 0

Zdroj: vlastni

Graf €. 2: Informovanost vS§ech oboru

0%

B ANO
ENE

Zdroj: vlastni
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Z grafu vyplyva, ze vSichni respondenti, to znamena 100 (100%) studentq,

uvedli, Ze jsou o alternativnich vyzivovych stylech informovani.

Otazka €. 2: Odkud jste se dozvédéli o vyznamu tohoto terminu?

Tabulka €. 3: Zdroje informaci

Asistent
zubniho |Zdravotnické Nutri€ni |Zdravotnicky Celkem
Zdroj technika |lyceum asistent |asistent odpovédi
Média 18 17 23 15 73
Skola |14 14 29 10 67
Rodina |3 7 6 22
Pratelé |5 3 9 4 21
Jiné 1 2
Zdroj: vlastni
Graf €. 3: Zdroje informaci ve vsech oborech
11,359 1:10%
= Média
&
11.89% Skol.a
Rodina
® Pratelé
= Jiné

Zdroj: vlastni

U této otazky byla moznost uvést vice odpovédi. PoCet odpovédi celkem

byl 185, respondentd 100, pficemz jako zdroj informaci média uvedlo 73

respondentt celkem (39,46%), jako zdroj informaci Skolu uvedlo 67 respondentu

(36,22%), za zdroj informaci rodinu oznacilo 22 respondentlt (11,89%), za zdroj
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informaci pratelé oznacilo 21 respondentlt (11,35%), moznost jiné pak oznadili

respondenti 2 (1,10%), a uvedli za zdroj informaci svého praktického |ékare.

Otazka €. 3: Které alternativni vyzivové styly znate?

Tabulka €. 4: Znalost alternativnich vyzivovych stylu

Znalost vice nez|Znalost méné nez|Znalost

Obor poloviny poloviny vSech
Asistent zubniho

technika 6 16 2
Zdravotnické lyceum |13 11 1
Nutricni asistent 16 12 6
Zdravotnicky asistent |14 3 0
Celkem 49 42 9

Zdroj: vlastni

Graf €. 4: Znalost alternativnich vyzivovych styll
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B Znalost vice nez poloviny

Zdroj: vlastni

Tato otazka blize zjiStovala znalost alternativnich vyzivovych styld u

respondentl. U otazky bylo mozné oznacdit vice odpovédi, kterymi
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vegetarianstvi a semivegetarianstvi, veganstvi, makrobioticka strava, délena
strava a vitarianstvi. VSechny odpovédi, to znamena znalost vSech alternativnich
vyzivovych styll, oznacilo celkem 9 respondentd (9%). Méné nez polovinu
uvedenych odpovédi oznacilo celkem 42 respondentl (42%). Vice nez polovinu
alternativnich vyzivovych stylu zna 49 respondentu (49%).
Z uvedeného grafu vyplyva, Ze nejvice jsou o téchto stylech informovani
respondenti z oboru Nutri¢ni asistent, jelikoz z 34 respondentl jich zna vice nez
polovinu 16 (47,06%), a v8echny uvedené styly zna 6 respondentt (17,65%).

Respondentl z oboru Zdravotnicky asistent je 17, pfiemz vice nez
polovinu uvedenych styld zna 14 znich (82,35%), ale nikdo nezna vSechny
uvedeneé styly.

Respondentl z oboru Zdravotnické lyceum je 25, vice nez polovinu
z uvedenych styld zna 13 znich (52%), pouze 1 znich (4%) zna vSechny.
Respondentd z oboru Asistent zubniho technika je 24, vice nez polovinu

uvedenych styld z nich zna 6 (25%), vSechny uvedené styly znaji 2 (8,33%).
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Otazka €. 4: Stravujete se podle nékterého alternativniho stylu vyzivy?

Tabulka €. 5: Alternativné se stravujici studenti

Obor ANO NE
Asistent zubniho technika 2 22
Zdravotnické lyceum 4 21
Nutriéni asistent 8 26
Zdravotnicky asistent 5 14
Celkem 19 81

Zdroj: vlastni

Graf €. 5: Alternativné se stravujici studenti dohromady

= ANO
ENE

Zdroj: vlastni

Z grafu vyplyva, Zze 19 studentd (19%) se stravuje podle nékterého
alternativniho vyzivového stylu, 81 studentd (81%) se stravuje konvencné.
Z uvedené tabulky muzeme vycist, ze studentl alternativné se stravujicich je
nejvétsi zastoupeni na oboru Nutri¢ni asistent (8), dale na oboru Zdravotnicky
asistent (5), ale také na oboru Zdravotnické lyceum (4), €i oboru Asistent zubniho
technika (2).
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Otazka €. 5: Ktery vyzivovy styl zastavate?

Tabulka €. 6: Zastoupeni alternativnich vyzivovych stylu

Vegetarianstvi a Makrobioticka Délena
Obor semivegetarianstvi | Veganstvi | strava Vitarianstvi | strava
Asistent
zubniho
technika 0 0 0 0 2
Zdravotnické
lyceum 2 0 0 1 1
Nutri€ni
asistent 2 4 0 0 2
Zdravotnicky
asistent 2 1 2
Celkem 4 6 2 7

Zdroj: vlastni

Graf €. 6: Zastoupeni alternativnich vyzivovych
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styld u

alternativné se
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Zdroj: vlastni
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Z celkového poctu 19 alternativné se stravujicich studentd (100%) muZzeme
na grafu vidét, Ze nejvice studentu, konkrétné 7 (36,84%) se stravuje podle délené
stravy, 6 (31,58%) studentl se stravuje vegansky, 4 studenti (21,05%) se stravuiji
podle stylu vegetarianstvi nebo semivegetarianstvi, 2 studenti (10,53%) jsou

vitariani, a Zadny z nich se nestravuje podle makrobiotického stylu stravovani.

Otazka ¢. 6: Co Vas vedlo ke zméné stravovani?

Tabulka €. 7: Davody vedouci ke zméné stravovani

Diivod Pocet
Nespokojenost s postavou 6
Nabozenské a filosofické divody 3
Potravinova alergie 2
Etické duvody 4
Vyznavam zdravy zivotni styl 4
Celkem alternativné se stravujicich studenta 19

Zdroj: vlastni

Graf €. 7: Duvody vedouci ke zméné stravovani
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Zdroj: vlastni
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Tabulka €. 8: BMI u student nespokojenych s postavou

Obor studenta BMI Vyzivovy styl

Asistent zubniho technika 21,2 Délena strava

Zdravotnické lyceum 23,74 Délena strava

Nutri¢ni asistent 22,27 Délena strava

Vegetarianstvi a

NutriCni asistent 24,69 semivegetarianstvi

NutriCni asistent 20,52 Veganstvi

Nutri¢ni asistent 25,77 Délena strava

Zdroj: vlastni

Z celkoveého poctu alternativné se stravujicich studentt (19) nejvice z nich —
6 (31,58%) uvedlo, Zze dlvodem pro zménu stravovani byla nespokojenost
s postavou. Pomoci otevienych otazek, zjistujicich vahu a vySku studentd, jsem
vypocitala jejich body mass index. Z uvedeného grafu vyplyva, Ze pouze 1
respondent trpi nadvahou (BMI vyS8Si nez 25), a Ze se respondenti s touto
odpovédi nejCastéji uchyluji k délené stravé. 4 studenti (21,05%) uvedli, ze ke
zmeéneé stavovani je dovedly etické davody. DalSi 4 studenti (21,05%) vyznavaji
zdravy zivotni styl, ddvodem pro zménu pro 3 studenty (15,79%) byly nabozenské
a filosofické dlavody, 2 studenti (10,53%) trpi potravinovou alergii a uvedlo ji jako

dlvod zmény svého stravovani.
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Otazka €. 7: Je Vam néktery zvySe uvedenych alternativnich

vyzivovych styli blizky na tolik, abyste uvazovali o zméné stravovani?

Tabulka €. 9: Pocet studentll uvazujicich o zméné stravovani

Obor ANO NE
Asistent zubniho technika 7 17
Zdravotnické lyceum 10 15
Nutricni asistent 11 23
Zdravotnicky asistent 3 14
Celkem 31 69

Zdroj: vlastni

Graf €. 8: Pocet studentl uvazujicich o zméné stravovani dle oboru
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Zdroj: vlastni
Z celkového poctu 100 respondentld 31 (31%) uvedlo, Ze jim je néktery
z alternativnich vyzivovych styl blizky natolik, Ze uvazuji o zméné stravovani. 69

(69%) respondentu uvedlo, Ze 0 zméné svého stravovani neuvazuje.
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Otazka €. 8: Pokud ano, uvedte ktery

Tabulka €. 10: Styly uvedené jako moznost ke zméné

Asistent

zubniho |Zdravotnické | Nutriéni | Zdravotnicky
Druh stravovani |technika|lyceum asistent | asistent Celkem
Vegetarianstvi a
semivegetarianstvi |3 3 4 0 10
Veganstvi 1 7
Makrobioticka
strava 0 0 0 0 0
Vitarianstvi 1 1 3 1
Délena strava 2 5 1 0 8

Zdroj: vlastni

Graf €. 9: Zastoupeni stylil u studentd uvazujicich o zméné
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Zdroj: vlastni

Z 31 respondentl uvazujicich o zméné stravovani 10 (32,26%) uvedlo, ze

by pfesSlo na vegetarianskou Ci

semivegetarianskou stravu.

(25,81%)

respondentl uvedlo jako potencialni styl stravovani do budoucna délenou stravu,

7 (22,58%) respondentl uvedlo veganstvi, 6 (19,35%) respondentl uvazuje o

prechodu na vitarianstvi. Zadny respondent neuved| jako moZnost makrobiotickou

stravu.
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Otazka ¢. 9: Pokud ne, uvedte dlivod

Tabulka €. 11: Davody, pro¢ studenti o zméné stravovani neuvazuji

Asistent
zubniho |Zdravotnické |Nutriéni |Zdravotnicky
Davod technika |lyceum asistent |asistent Celkem

Nepfijde mi to
zdravé 2 5 3 2 12

NeuvaZzuji nad
svym

stravovanim |4 0 4 0 8

Nechci se ve
svém
stravovani
omezovat 6 4 9 7 26

Vice mi
vyhovuje

pestra strava |5 6 7 5 23

Zdroj: vlastni

Graf €. 10: Duvody u vSech respondenti celkem
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Zdroj: vlastni
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Z celkového poctu respondentu, ktefi nad zménou stravovani neuvazuji —
69, 26 (37,68%) uvedlo, ze se nechtéji ve svém stravovani omezovat. 23 (33,33%)
respondentu uvedlo jako duvod to, Ze jim vice vyhovuje pestra strava. 12 (17,39%)
respondentl uvedlo, Ze jim jiné stravovani nepfijde zdravé, a 8 (11,59%)

respondentd uvedlo, Ze nad svym stravovanim vibec neuvazuiji.

Otazka €. 10: Jaka zdravotni rizika podle Vas mohou plynout

z alternativniho stravovani?

Tabulka é. 12: Mozna zdravotni rizika

Asistent

zubniho |Zdravotnické |Nutriéni |Zdravotnicky | Poéty
Odpoveédi technika [lyceum asistent |asistent odpoveédi
Nevim 12 4 3 4 23
Nedostatek
nékterych
vitamina 3 0 3 0 6
Nedostatek
nékterych
mineralnich
latek 4 4 9 4 21
Nespravny
pomeér Zivin 5 5 30 10 50
Nedostatek
energie 5 7 7 0 19
Nedostatecny
pFijem
esencialnich
aminokyselin |0 3 5 2 10

Zdroj: vlastni
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Graf €. 11: Mozna zdravotni rizika
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= Nedostate€ny pfijem
esencialnich
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Zdroj: vlastni

Tato otadzka byla poloZzena jako oteviena, tudiz méli respondenti své
odpovédi uvadét bez moznosti nabidky odpovédi. Celkovy pocet odpovédi byl 129
(100%), odpovidalo na ni 100 respondentl, to znamena, ze néktefi respondenti
uvedli jako odpovéd vice moznosti.

50 respondentl (38,76%) uvedlo jako mozné zdravotni riziko nespravny
pomér zivin, 23 respondentu (17,83%) nevi, jaka rizika mohou z alternativnich
vyzivovych styld plynout. 21 respondentd (16,28%) se domniva, Ze jednim ze
zdravotnich rizik mize byt nedostatek nékterych mineralnich latek, 19
respondentl (14,73%) uvedlo jako odpovéd nedostateCny pfijem energie.
,,NedostateCny pfijem esencialnich aminokyselin® uvedlo jako moznost 10
respondentu (7,75%), 6 respondentu (4,65%) zapsalo jako odpovéd nedostatek

nékterych mineralnich latek.
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Otazka ¢. 11: Ktery z vyjmenovanych alternativnich vyzivovych stylt

muize podle Vas znamenat nejvétsi riziko pro zdravi?

Tabulka €. 13: Alternativni vyzivové styly vybrané jako nejrizikovéjsi

Asistent
zubniho |Zdravotnické | Nutriéni | Zdravotnicky

Druh stravovani |technika |lyceum asistent | asistent Celkem

Vegetarianstvi a

semivegetarianstvi | 6 1 0 0 7
Veganstvi 8 16 23 14 61
Makrobioticka

strava 6 2 1 0 9
Vitarianstvi 4 6 10 3 23
Délena strava 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni

Graf €. 12: Alternativni vyzivové styly vybrané jako nejrizikovéjsi celkem
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semivegetarianstvi

® \Veganstvi
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m Délena strava

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu 100 respondentt, 61 (61%) odpovédélo, Ze jako nejvétsi
riziko pro zdravi vnima veganstvi. 23 (23%) respondentl se domniva, Ze nejvétsi
riziko predstavuje vitarianstvi, 9 (9%) respondentd uvedlo jako nejrizikovéjsi

makrobiotickou stravu, a 7 (7%) respondentld uvedlo, Zze nejvétsi riziko pro zdravi
63



predstavuje pfechod na vegetarianstvi & semivegetarianstvi. Zadny z respondentt

neuvedl moznost délena strava jako nejvice rizikovou pro zdravi.

Otazka ¢. 12: Které latky by méli lidé stravujici se podle uvedenych

alternativnich styl vySe uvedenych suplementovat (dodavat jako vyzivové

dopliky)?

Tabulka €. 14: Latky k suplementaci

Latky Asistent
potiebné zubniho | Zdravotnické | Nutri€ni | Zdravotnicky
suplementovat |technika [lyceum asistent |asistent Pocet odpovédi
Nevim 9 10 10 8 37
Vitaminy 2 8 3 22
Mineralni latky |8 7 4 2 21
Bilkoviny 6 8 14 7 35
Zdroj: vlastni
Graf €. 13: Latky k suplementaci
= Nevim
®Vitaminy

= Mineralni latky
m Bilkoviny

Zdroje: vlastni
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Tato otazka byla rovnéz polozena jako oteviena, aby zjistila znalosti
respondentl, bez moznosti vybéru odpovédi. Odpovidalo na ni 100 respondentq,
pocCet odpovédi byl celkem 115 (100%).

Z grafu je patrné, Zze vétSina respondentt — 37 (32,17%) nevi, jaké latky by
méli alternativné se stravujici lidé suplementovat. 35 (30,44%) respondentu
uvedlo, Ze by tito lidé méli suplementovat bilkoviny. 22 (19,13%) respondentu se
domniva, Ze by alternativné se stravujici lidé méli dodavat ve formé vyzivovych

doplikud vitaminy, a 21 (18,26%) uvedlo odpovéd mineralni latky.
Otazka ¢€. 13: Vyskrtnéte ty populaéni skupiny, kterym byste
nedoporucil/a alternativhi sméry stravovani zamérené pouze na rostlinnou

stravu (makrobiotika, vitarianstvi, veganstvi)

Tabulka €. 15: Uvedené populaéni skupiny

Populaéni skupiny Pocéty odpovédi
Zeny 0

MuzZi 0

Déti 91

Téhotné a kojici Zzeny 86

Seniofi 54

Silovi a aktivni sportovci 63

Zdroj: vlastni
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Graf €. 14: Uvedené populaéni skupiny celkem
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Zdroj: vlastni

U této otazky byla moznost volby vice odpovédi. Na tuto otazku bylo
pfepocteno celkem 294 (100%) odpovédi, odpovidalo na ni 100 respondentu.

Z grafu je patrné, Ze nejvice odpovédi tvofilo nedoporucovani alternativnich
vyzivovych styll zaloZzenych Cisté na rostlinné stravé détem, a to v 91 odpovédich
(30,95%). Nasledovala odpovéd téhotné a kojici Zzeny, a to v 86 odpovédich
(29,25%). Toto stravovani by respondenti nedoporu€ili silovym a aktivnim
sportovcum, kdy tuto odpovéd uvedli v 63 odpovédich (21,43%), 54 odpovédi
(18,37%) tvofila moznost seniofi. Zadny z respondenti neuvedl moznosti Zeny,

nebo muzi.
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9 DISKUZE

V mé bakalaiské praci se snazim zjistit informovanost studentd Stfedni
zdravotnické Skoly v Karlovych Varech o alternativnich vyZivovych stylech.
Domnivam se totiz, Ze vS8ichni studenti budou informovani o vice nez poloviné
alternativnich vyZivovych styll. Také se snazim zjistit, zda se studenti na této
Skole stravuji podle nékterého z uvedenych alternativnich vyzZivovych styli a
pokud ano, tak na jakém oboru jich je nejvice. Mym pfedpokladem je, Ze nejvice
alternativné se stravujicich studentl je na oboru NutriCni asistent. U studentu
alternativné se stravujicich se snazim zjistit davody, které je vedly ke zméné
stravovani. Domnivam se totiz, Ze zména stravovani bude mit spojitost
s nespokojenosti s postavou. DalSim mym cilem bylo zjistit informovanost
studentl o moznych zdravotnich rizicich, kterd mohou z alternativnich vyzivovych
styld plynout, a domnivam se, Ze studenti neuvedou ani 50% procent rizik, to
Zznamena, Ze uvedou méné nez polovinu.

V prvni hypotéze predpokladam, Ze vSichni studenti budou informovani o
vice nez poloviné alternativnich vyzivovych styll. Pro ovéfeni této hypotézy jsem
zaradila otazku €. 1 a ovéfovaci otazku €. 3, ve které méli respondenti oznacit
vSechny styly, které znaji. Ze 100 respondentl znalo v8echny uvedené styly 9
respondentl (9%) a 49 respondentl (49%) znalo vice nez polovinu, 42
respondentl (42%) znalo méné nez polovinu. Odpovéd ano uvedlo 100 (100%)
respondentll na otazku, zdali vi, co to alternativni vyzivové styly jsou. Tato
hypotéza €. 1 se nepotvrdila, jelikoz vice nez polovinu alternativnich vyzivovych
styll znalo pouze 58 (58%) respondentl ze 100. K doplnéni této hypotézy jsem
zaradila jesté otazku €. 2, ve které zjistuji, odkud se studenti o vyznamu terminu
alternativni vyzivové styly dozvédéli, a na kterou mohli odpovédét vice moznostmi.
Z poctu vSech 185 odpovédi (100%) 73 krat (39,46%) respondenti uvedli jako
zdroj informaci média (televize, tisk, internet, radio), 67 krat (36,22%) uvedli, Zze se
o0 vyznamu dozvédéli prostfednictvim Skoly, 22 krat (11,89%) se o vyznamu
dozvédeéli z rodiny, 21 krat (11,35%) uvedli jako zdroj pfatele, a 2 krat (1,10%)
uvedli respondenti moznost jiné, kterou specifikovali vlastni odpovédi - doktor.
Negativnim zjisténim je to, Ze studenti nemaji dostate¢nou informovanost

prostfednictvim Skoly, ale dle jejich odpovédi prostfednictvim médii, coZz jsem
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predpokladala. Pozitivnim zjiSténim je pouze to, Ze alespon studenti obou Nutriéni
terapeut uvedli nejCastéji (29 krat) jako zdroj informaci Skolu.

Ve druhé hypotéze predpokladam, Ze studentl alternativné se stravujicich
je nejvice na oboru Nutricni asistent. Vychazim z pfedpokladu, Ze by studenti na
tomto oboru méli byt o alternativnich vyzivovych stylech informovani nejvice, tudiz
by mohli mit i vétSi zajem o zménu svého stravovani, a to z nékolika individualnich
divodu. Tuto hypotézu jsem zkoumala otazkou €. 4. Dle grafu €. 5 je z celkového
poCtu 100 respondentl alternativné se stravujicich 19 (19%), pfiCemzZ nejvice
alternativné se stravujicich studentt je na oboru Nutriéni asistent, a to 8 (42,11%
z 19 alternativné se stravujicich). Tato hypotéza €. 2 se potvrdila.

Otazka €. 5, zjistujici druh alternativniho stravovani respondenty zastavany,
nebyla zafazena do konkrétni hypotézy, ale ovéfuje vybér styld respondenty.
Z tabulky €. 6 muzeme vycist, Ze z celkového poctu 19 alternativné se stravujicich
studentu, 7 (36,84%) zastava délenou stravu, 6 studentd (31,58%) se stravuje
vegansky, 4 studenti (21,05%) jsou vegetariani &i semivegetariani, 2 studenti
(10,53%) zastavaiji vitarianstvi, a nikdo (0%) se nestravuje podle makrobiotického
stylu stravovani.

DalSi otazky, a to €. 7, 8, a 9, nebyly zafazeny do konkrétni hypotézy, ale
zZjiStuji moznosti zmény stravovani do budoucna, tudiz jsou soucasti hypotézy ¢.
2. Jak je patrné ztabulky €. 9, z celkového poc¢tu 100 respondentd o zméné
stravovani uvazuje 31 studentt (31%), 69 (69%) nikoliv. Ze stejné tabulky Ize také
vyCist, ze nejvice studentd uvazujicich o zméné stravovani je na oboru Nutri¢ni
asistent, celkem 11, coz potvrzuje muj pfedpoklad, ze studenti tohoto oboru
mohou jevit o alternativni vyzivové styly vétSi zajem, nez studenti ostatnich obora.
Jako styl, o kterém by do budoucna respondenti uvazovali pfi zméné stravovani,
nejCastéji uvedli vegetarianstvi a semivegetarianstvi, konkrétné 10 respondentu
(32,26%). 8 respondentl (25,81%) uvedlo jako mozny styl do budoucna délenou
stravu, 7 respondentl (22,58%) uvedlo, Ze by pfi zméné stravovani uvazovali o
pfechodu na veganskou stravu, 6 respondentl (19,35%) uvazuje o vitarianstvi. Ze
zbyvajicich 69 respondentd, ktefi neuvazuji o zméné stravovani, jich 26 (37,68%)
uvedlo, ze se nechtéji ve svém stravovani omezovat. 23 respondentu (33,33%)
oznacilo jako odpoveéd ,,vice mi vyhovuje pestra strava“, 12 respondentu (17,39%)

neuvazuje nad zmeénou stravovani proto, Ze jim to nepfijde zdravé. Jako
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pfekvapuijici zjisténi vnimam odpoveéd 8 respondentt (11,59%), ktefi uvedli, ze
nad svym stravovanim vibec neuvaZzuji.

Ve tfeti hypotéze se domnivam, Ze duavody vedouci ke zvoleni
alternativniho stylu ve stravovani budou mit spojitost zejména s nespokojenosti
s postavou. Pfedpokladem k této hypotéze je to, Ze v dnesni dobé&, zejména miadi
lidé, Casto FeSi problém nespokojenosti se svou postavou, at uz z ddvodu
nadvahy, nebo osobniho pocitu. Tuto hypotézu jsem ovéfovala pomoci otazky €.
6. Z prizkumu vyplyva, Ze nejvice respondentu, to znamena 6 (31,58%), uvedlo
jako hlavni divod zmény svého stravovani nespokojenost s postavou, tudiz se
tato hypotéza ¢. 3 potvrdila. 4 respondenti (21,05%) uvedli, Ze je ke zméné
stravovani vedly etické duvody. Moznost ,,vyznavam zdravy Zivotni styl“ oznacili 4
respondenti (21,05%), nabozZenské nebo filosofické divody pak vedly ke zméné
stravovani 3 respondenty (15,79%), a 2 respondenti (10,53%) uvedlo, Zze zménili
své stravovani kvilli potravinové alergii. Ke zpfesnéni hypotézy jsem na uvod
dotazniku zafadila oteviené otazky zjistujici antropometrické udaje respondentu —
vahu a vySku. U respondentl alternativné se stravujicich, ktefi uvedli jako divod
zmény nespokojenost s postavou, jsem spocitala jejich body mass index (BMI).
Zajimaveé je, jak lze vycCist z tabulky €. 8, Ze pouze jeden student mé&l BMI vysSi
nez 25, to znamena, Ze pouze jeden respondent trpi nadvahou. Také jsem
porovnala zastoupeni alternativnich vyzivovych stylt u téchto respondenti, au 4 z
6 bylo zjisténo stravovani podle délené stravy. Toto zjiSténi nebylo pfekvapujici,
jelikoz délena strava je povazovana hlavné za dietu, a lidé si ji vybiraji za ucelem
snizovani hmotnosti.

U hypotézy €. 4 predpokladam, Ze studenti uvedou méné nez 50%
moznych zdravotnich rizik. Pro ovéfeni této hypotézy jsem zaradila otazku €. 10.
K vyhodnoceni této otdzky jsem nejdfive sestavila okruhy spravnych odpovédi,
které respondenti uvadéli. Témi jsou: Nespravny pomeér Zivin, ktery jako odpoved
uvedlo 50 respondentu (38,76%), a do kterého jsem zafazovala odpovédi
respondentl, které se tykaly pfili§ vysokého pfijmu sacharidi, nedostate¢ného
pfijmu tukd (zejména omega-3 mastnych kyselin), nebo nedostateéného pfijmu
bilkovin. DalSim okruhem spravnych odpovédi byl nedostatek mineralnich latek,
ktery uvedlo celkem 21 respondenti (16,28%), a do kterého jsem zaradila

odpoveédi typu nedostatek Zeleza, j6du a vapniku. Jako mozné zdravotni riziko
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nedostate¢ny pfijem energie uvedlo celkem 19 respondentd (14,73%), kterym jsou
ohrozeni pfedevSim téhotné a kojici Zeny, déti a sportovci. Zejména
z dlouhodobéjsiho hlediska muze byt rizikem nedostateCny pfijem esencialnich
mastnych kyselin, ktery jako odpovéd zaznamenalo celkem 10 respondentd
(7,75%). Pouze 6 respondentl (4,65%) uvedlo jako odpovéd riziko ,,nedostatek
nékterych vitamint“, ke kterému muize Casto dochazet u Cisté rostlinné stravy, a
ktery se tyka hlavné deficitu vitaminu B12, ale také vitaminu D. Celkem 23
respondentt (17,83%) uvedlo, Ze nevi, jaka rizika mohou z alternativnich
vyZivovych styld plynout.

Na tuto otazku odpovidalo celkem 100 respondentt, pocet odpovédi byl
129. Pro vyhodnoceni této otazky jsem z pocCtu odpovédi musela vyradit pocet
odpovédi ,,nevim“, jelikoz tato odpovéd neni spravna. Vychazela jsem tak tedy
z poCtu zbylych spravnych odpovédi, kterych bylo celkem 106. Nespravné
odpovédi, jiné nez ,,nevim“, respondenti neuvadéli. PoCet moznych spravnych
odpovédi pro jednoho respondenta byl 5. Aby byla tato hypotéza vyvracena,
musel by kazdy respondent uvést vice nez 2 spravné odpovédi (znat vice nez
50% moznych rizik). To by v celkovém pocCtu spravné uvedenych znamenalo
spravnych 200 odpovédi. Jelikoz vSak spravnych odpovédi respondenti uvedli
pouze 106, znamena to, Zze ve vétsiné pfipadl neuvedli ani vice nez 1 odpovéd
spravné. Tato hypotéza ¢. 4 se potvrdila.

Pro ovéfeni znalosti respondent o moznych zdravotnich rizicich
plynoucich z alternativnich vyZivovych styll, nebo =zdravotnich negativech
konkrétnich stylu, vztahujicich se k této hypotéze, jsem zaradila jesté otazky €. 11,
12, a 13. Jak Ize vycist z grafu €. 12, z celkového poctu 100 respondentu (100%)
se 61 (61%) domniva, Ze nejvétSi riziko pro zdravi predstavuje veganské
stravovani. 23 respondentl (23%) uvedlo, Zze nejvétSim rizikem je vitarianstvi, 9
respondentl (9%) uvedlo jako nejrizikovéjsi pro zdravi makrobiotické stravovani a
7 respondentld (7%) uvedlo, Zze nejvétSi riziko predstavuje vegetarianstvi a
veganstvi. Jako pozitivni vnimam to, Zze zadny respondent neuvedl, Zze nejvétSim
rizikem pro zdravi by mohla byt délena strava, jelikoZz by se dalo Fici, Ze
predstavuje riziko pro zdravi nejmensi. Nespravné vSak respondenti uvedli, Ze
nejvétSim rizikem by mohlo byt veganské stravovani. Jako nejrizikovéjsi

alternativni vyzivovy styl vnimam makrobiotickou stravu zaloZenou Ccisté na
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rostlinné stravé, jelikoz jeho zastanci ve vétSiné pfipadu odmitaji jakoukoliv
suplementaci moznych chybéjicich latek. Jidelniek striktnich makrobiotiku je téz
velice jednotvarny, v nékterych pfipadech dochazi také k vyraznému omezovani
pitného rezimu.

Otazka €. 12 byla zaméfena na informovanost studentd o latkach, které by
méli lidé stravujici se podle alternativnich vyzivovych styld suplementovat. Tato
otazka byla oteviena, odpovidalo na ni 100 respondentt, pfi¢emz pocCet odpoveédi
byl 115 (100%). Z grafu €. 13 vyplyva, ze 37 respondentu (32,17%) vabec nevi,
jaké latky by méli alternativné se stravujici osoby suplementovat. 35 respondentt
(30,44%) se domniva, ze by tito lidé méli suplementovat bilkoviny. 22 respondentl
(19,13%) uvedlo, Ze by tito lidé méli ve formé vyZivovych doplikd dodavat
vitaminy, a 21 respondentu (18,26%) si mysli, ze by méli suplementovat mineralni
latky. Suplementace bilkovin v podobé proteinovych preparatll neni nutna, staci
dostateCné nahrazovat zivocisné bilkoviny kvalitnimi rostlinnymi. Pomérné
negativné mé prekvapil vysoky pocet studentl, ktefi vabec nevi, jaké latky by
alternativné stravujici osoby mély suplementovat. Domnivam se, Ze tato neznalost
plyne z nedostateCné informovanosti prostfednictvim Skoly, nebo S$patnych
informaci ze strany médii. Naopak mé pozitivné prekvapilo to, Ze studenti jako
odpovéd uvedli vitaminy, i kdyz z otazky €. 10 vyplyva, Ze nejsou pfili§ informovani
o tom (pouhych 4,65%), Ze by z alternativnich vyZivovych stylG mohly plynout
rizika spojena s nedostatkem vitamind.

Otazka ¢. 13 zjiStuje znalosti respondentd ve vztahu k alternativnim
vyzivovym stylim a populaénim skupinam. Tato otazka byla rovnéz oteviena,
odpovidalo na ni 100 respondentt, pocCet odpovédi byl spocten na 294 (100%).
Jak je patrné zgrafu & 14, 91 respondentd (30,95%) by nedoporucovalo
alternativni vyzivu u détské populace, té€hotnym a kojicim Zenam by ji
nedoporucovalo 86 (29,25%), silovym a aktivnim sportovcum uvedlo
nedoporuCovat tyto vyzivové styly 63 respondentl (21,43%), a seniorim je
nedoporuCuje 54 respondentd (18,37%). Spravné respondenti Vv nejvétSim
zastoupeni uvedli nedoporucCovat alternativni vyzivové styly détem, a téhotnym a

kojicim Zenam, jelikoz naroky na spravnost jidelnicku a suplementaci vSech

v wviv s

71



ZAVER

V této bakalarské praci jsem se nejprve v teoretické casti vénovala
problematice zdravé vyzivy a zakladnich slozek vyzivy, které jsou zakladem
spravného stravovani. V druhé kapitole se vénuji jednotlivym vybranym
alternativnim vyzivovym stylim, zejména principim stravovani, divodim, které lidi
ke zméné stravovani vedou, ale hlavné dopadum na jejich zdravi. Toto téma jsem
rozdélila na zdravotni pozitiva, ktera bez pochyby alternativni vyzivové styly
nabizi, ale také na zdravotni negativa, kterda mohou plynout z jejich dodrzovani.

V praktické Casti jsem si vytyCila cile, které znély: Zjistit, zda jsou studenti
Stfedni zdravotnické Skoly v Karlovych Varech informovani o alternativnich
vyzivovych stylech. Snazila jsem se také zjistit, na jakém oboru na Stfedni
zdravotnické Skoly v Karlovych Varech je nejvice studentd alternativné se
stravujicich. U téchto studentd porovnat davody, které je vedly ke zméné
stravovani. Poslednim cilem bylo zjistit informovanost studentd o moznych
zdravotnich rizicich, ktera plynou z alternativnich vyzZivovych styli. Ke kazdému
cili jsem si stanovila hypotézy, které jsem pomoci dotaznikového Setfeni
ovérovala. Z daného prlzkumu vyplyva, Ze studenti Stfedni zdravotnické Skoly
v Karlovych Varech nejsou dostateéné informovani o alternativnich vyzivovych
stylech ani o moznych zdravotnich rizicich z téchto styld plynoucich. Dale jsem
také zjistila, Ze na této Skole se vyskytuje 19 alternativné se stravujicich studenta,
které nejCastéji ke zméné stravovani vede nespokojenost s postavou, coz je
v dnesdni dobé velmi Casty problém. NejCastéji se uchyluji k dodrzovani délené
stravy, ale také k veganstvi, vegetarianstvi a semivegetarianstvi a vitarianstvi.
Makrobiotické stravovani dle vysledkl prizkumu nezastava zadny z respondentd.
Nejvice alternativné se stravujicich studentu je tedy na oboru Nutri¢ni asistent, coz
je, dle mého nazoru dukazem toho, Ze predevSim tito studenti by méli byt
stoprocentné informovani o zdravotnich pozitivech a negativech konkrétnich stylu.

Nedostate¢na informovanost dle mého nazoru plyne ze Spatné edukace ze
strany pedagogu. Myslim si, ze pfiina spociva v nedostateénych znalostech

pedagogu o alternativnich vyzivovych stylech, nebo neshledavaji dulezité se jimi
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blize zabyvat. Coz je ale podle mé& chybné, protoZze zejména studenti obor(
NutriCni terapeut a Zdravotnicky asistent by o téchto stylech méli mit velké
povedomi, hlavné pro uplatnéni v jejich budouci praxi.

Diky zjisténé nedostatecné informovanosti studentld bych chtéla pomoci
mnou sestaveného letacku (viz. Pfiloha €. 2) zlepsit jejich povédomi o jednotlivych
alternativnich vyzivovych stylech a rizicich, ktera mohou pfedstavovat pro zdravi,
ale také bych chtéla, aby se zlepsila jejich informovanost o zdravotnich pozitivech
konkrétnich styld, jelikoz dle prizkumu se mnoho respondentll domniva, Ze tyto
styly nejsou pro zdravi lidi pfiznivé, a to zejména veganstvi. Tento letacek a
vysledky pruzkumu bych Stfedni zdravotnické Skole v Karlovych Varech chtéla
predlozit, aby se pedagogové mohli pfipadné zaméfit na zvySeni edukace v tomto

smeéru.
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Prilohy
Priloha €. 1: Dotaznik
Vazeni studenti,
jmenuji se Lucie Sneberkova a v sougasné dobé pisi bakalafskou praci s nazvem
Alternativni vyzivové styly na Fakulté zdravotnickych studii ZapadocCeské
univerzity v Plzni. Sou€asti mé prace je i prizkum, proto bych Vas chtéla pozadat
0 pomoc vyplnénim dotazniku.

Dotaznik je anonymni.

VA8 VYO Ka: .ottt e

ODbor, KEery StUAUJELE? ... e

1. Vite, co to jsou alternativni vyzivové styly?

a) ANO b) NE

2. Odkud jste se dozvédéli o vyznamu tohoto terminu? (mozZno vice odpovédi)
a) MEDIA (tisk, TV, radio, internet)

b) SKOLA

c) RODINA

d) PRATELE

3. Které alternativni vyzivové styly znate? (mozno vice odpovédi)
a) VEGANSTVI

b) VEGETARIANSTVIi A SEMIVEGETARIANSTVI

c) MAKROBIOTICKA STRAVA

d) DELENA STRAVA

e) VITARIANSTVI

4. Stravujete se podle nékterého alternativniho stylu vyzivy?
a) ANO b) NE

Pokud je Vase odpovéd ne, pfejdéte prosim na otazku €. 7.

5. Ktery vyzivovy styl zastavate?

a) VEGANSTVI

b) VEGETARIANSTVIi A SEMIVEGETARIANSTVI

c) MAKROBIOTICKA STRAVA



d) DELENA STRAVA

e) VITARIANSTVi

) JINE (UVEATE): ...,
6. Co Vas vedlo ke zméné stravovani? (mozno vice odpovédi)

a) NESPOKOKJENOST S POSTAVOU

b)NABOZENSKE A FILOSOFICKE DUVODY

c) POTRAVINOVA ALERGIE

d) ETICKE DUVODY

e)VYZNAVAM ZDRAVY ZIVOTNI STYL

) JINE (UVEATE) © ..o

7. Je Vam néktery z vySe uvedenych alternativnich vyzivovych stylt blizky

na tolik, abyste uvazovali o zméné stravovani?

a) ANO (vynechejte otazku €. 9) b) NE (vynechejte otazku €. 8)
8. Pokud ano, uvedte ktery:

a) VEGANSTVI

b) VEGETARIANSTVIi A SEMIVEGETARIANSTVI

c) MAKROBIOTICKA STRAVA

d) DELENA STRAVA

e) VITARIANSTVI

9. Pokud ne, uved'te dtlivod:

a) NEPRIJDE MI TO ZDRAVE

b) NEUVAZUJI NAD SVYM STRAVOVANIM

c) NECHCI SE VE SVEM STRAVOVANiI OMEZOVAT

d) VICE MI VYHOVUJE PESTRA STRAVA

€) JINE (UVEATE): ..o

10. Jaka zdravotni rizika podle Vas mohou plynout z alternativniho
stravovani? (uvedte):

11. Ktery z vyjmenovanych alternativnich vyzivovych smért muze podle Vas

znamenat nejvétsi riziko pro zdravi?

a) VEGANSTVI

b) VEGETARIANSTVi A SEMIVEGETARIANSTVI
c) MAKROBIOTICKA STRAVA

d) DELENA STRAVA

e) VITARIANSTVi



12. Které latky by méli lidé stravujici se podle uvedenych alternativnich styli
vyse uvedenych suplementovat (dodavat jako vyzivové doplnky)?

13. Vyskrtnéte ty populaéni skupiny, kterym byste nedoporugdil/a alternativni
sméry stravovani zamérené pouze na rostlinnou stravu (makrobiotika,

vitarianstvi, veganstvi):

a) DETI e) SILOVi A AKTIVNI SPORTOVCI
b) ZENY f) TEHOTNE A KOJICi ZENY
c) MUZI

d) SENIORI



Priloha €. 2: Letacek

UvazZujete o zméné stravovani?

Neopominejte zdravotni pozitiva, ale ani mozna zdravotni negativa

alternativnich vyzivovych styl(!

Vyzivovy styl

Princip stravovani

Zdravotni pozitiva

Mozna zdravotni
rizika

Jak jim predejit?

a semigetarianstvi

vvvvvvv

nasycenych tukt a

| cholesterolu, vyssi

>nedostatecny
prijem bilkovin,
Zeleza, vapniku,
jodu, vitaminu
Bi2aDb

Dopliiovat
bilkoviny
rostlinnymi zdroji;
vapnik - mlécné
vyrobky, tofu,
brokolice; Zelezo -
pSenicné klicky,
seminka, morské
Fasy, tofu; jod -
jodizovana siil,
Fasa kelp; vitamin
D - obohacené
sojové alternativy
mléénych vyrobkd;
B12 - obohacené
potraviny,
vitaminové

dopliiky

Obohacené
alternativy
Zivocisnych
potravin o mozné
chybéjici latky,
nejlépe
suplementace
vitaminovymi
Lopll"iky urcenych
pro vegany (napfr.

, VEG1)

Vitarianstwi

. syrové stlzy

-y
Konzumace pouze

hmotnosti; snizeny
ij i

prijem bilkovin, |
Zeleza, vapniku, *
itamind B2,
12 a D, riziko
infekce

> edostateény! N R

Nejlépe

¢ suplementace

| vitaminovymi

dopliiky urcenych

pro vegany; velmi

dbat na denni

prFisun rostlinnych
bilkovin

£

Y /Dopliiovat
bilkoviny
linnymi zdroji;
B 12 - tempeh,
atto, chlorela,

f kvasnice, klicky;
. vapnik - kapusta,
| tofu, seminka a

orisky; vitamin D -
mofské Fasy,

vitamin C -
dostatek
cerstvého ovoce a
o ) / / 3 zeleniny
odd eihng >udrioyéni st,évléh,o >n rovnové_ha L
konzumaee |_JI-_I v tele (sn_lzem prijmu sac_:harldﬁ a v prlpac!e
Délena strava zasadotvornych a r|Z|ka_ revmatismu, . prote:m,ﬂ v —zdr_avot,nlchv .
—— kyselinotvornych artritidy, onem. jednotlivé dny, komplikaci zménit
ledvin), snizeni nizka pestrost stravovani.

potravin

hmotnosti

jidelnicku




