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Tématem nasi bakalarské prace jsou alternativni sméry ve vyzivé a jejich rizika.

Strava a zivotni styl maji nejvétsi vliv na nasi zdravotni kondici. Tisice let se ¢lovek stravoval
velmi jednoduchou a pfedevsim rostlinou ¢erstvou stravou. V dnesni moderni dob¢ ale doslo
k velkym zménam v naich stravovacich navycich. Cast&ji konzumujeme potraviny bohaté na
tuky, jednoduché monosacharidy a sil. S rozvojem potravinaistvi doSlo také k vyraznym
zménam V Upraveé potravin modernimi technologiemi, které sice pomahaji snizovat naptiklad
riziko infekci, prodluzuji trvanlivost a zvySuji chutovou atraktivitu i estetiku potravin. Na
druhé strané s rozvojem chemického primyslu dochazi k obohacovani potravin o chemicke
latky, které se v téchto potravinach ptirozené nevyskytuji, a na které lidksy organismus
nemusi byt zvykly. Dnes$ni styl zivota je krom¢ toho velmi uspéchany, na clovéka plsobi
velké mnozZstvi negativnich vlivii i z Zivotniho prostiedi. Clovék je vystaven nadmérnému
hluku, necistotim z ovzdusi a sedavym zamé&stnanim. Stres, $patna vyziva a nezdravy zivotni
styl vedou ke vzniku civilaénich chorob, které jsou v rozvinutych statech nejcastéjSimi
pri¢inami umrti. Na druhou stranu jsou pravé tyto faktory nejsnéze ovlivnételné a dodrzovani

zdravé vyzivy a zdravého zivotniho stylu sta¢i k prevenci téchto onemocnéni.

Vice a vice lidi se dnes snazi ubranit negativnim vlivim moderni doby a c¢asto k tomu
vyuzivaji prave alternativnich vyzivovych sméri. Kromé zdravotnich divodi jsou divodem
k alternativnimu stravovani moralni a etické, ekologické a psychologické argumenty. Moralni
hledisko stavi své argumenty na nerespektovani prav zvifat a neetickém zachéazeni s nimi.
Zatézovani zivotniho prostfedi potravindiskym primyslem je ekologickym divodem. U
mladych lidi se ¢asto objevuje vzdor proti konzumni spolecnosti a konvenénim zpisobim

stravovani. Také ne¢ktera nabozenstvi vyzaduji specificky styl stravovani.

I kdyz jsou alternativni zplsoby stravovani vétSinou spojeny se zdravym zivotnim stylem,
existuji 1 rizika, kterd je tfeba znat. V jednotlivych stylech jsou casto vylouceny nékteré
dilezité slozky vyzivy, jejichz absence muze paradoxné vést ke zdravotnim potizim. Proto je
treba mit dostatek informaci a znalosti o rizicich jednotlivych alternativnich vyzivovych

smérech.

Proto jsme se vtéto praci zaméfili nejenom na problematiku alternativniho zplisobu

stravovani, ale i na informovanost spolecnosti. Domnivame se, Ze velka ¢ast alternativné se
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stravujicich je tvofena mladymi lidmi, ktefi jsou vice naklonéni novym zkuSenostem. Proto

jsme nasi predevsim praktickou ¢ast nasi prace zameéfili na vysokoskolské studenty.

Prace je rozdélena do teoretické a praktické ¢asti. V teoretické ¢asti popisujeme zasady zdravé
vyzivy a jeji dilezité slozky. Déle se zabyvame nejzndméjSimi alternativnimi vyzivovymi
smery, jejich specifiky, cily a riziky. V praktické casti jsme zjistovali vyskyt alternativniho
stravovani mezi studenty fakulty zdravotnickych studii a fakulty ekonomické Zapadoceské
univerzity v Plzni. Porovnavali jsme informovanost, znalosti a nazory studentti mezi obéma

fakultami. Zjistovali jsme i divody dodrzovani alternativnich vyzivovych smért.

Toto téma bakalaiské prace jsem si vybrala, protoZze sama uvazuji o alternativnim stravovani a

chtéla jsem se s danou problematikou blize seznamit.
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TEORITICKA CAST
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1 VYZIVA CLOVEKA

Vyziva je jednim znezbytnych faktori kudrzovani zivota. Dodavé energii nutnou
k fyziologickému i psychologickému fungovani organismu. Vyziva se muze dale definovat
jako proces, béhem kterého organismus vyuziva potravu. Tento slozity déj zahrnuje traveni,
vstiebavani, transport, skladovani, metabolismus a vylu¢ovani vyzivovych faktord,

nachazejicich se v potravé. (Kleinwachterova a Brazdova, 2005)

Fyziologie vyZzivy studuje zpusob, jakym organismus pfeménuje Zziviny, tedy takzvané
metabolické procesy. Studuje taktéZ roli makroelementi a mikroelementd na urovni
biochemickych celularnich mechanismt a dale také nésledky nerovnovahy v tkanich mezi

energii absorbovanou a spotfebovanou organismem.

Fyziologie vyzivy taktéz analyzuje vyzivové chovani jedince nebo skupiny. Zaméfuje se na
otazky ,,pro¢ jime?* nebo ,,jak si vybirame nasSe potraviny?* a podobné. U vyzivy ¢lovéka se
podobné otazky vztahuji také k faktorim prostiedi, které ovliviiuji vyzivu kazdého jedince.
Jedna se naptiklad o poméry, ze kterych €lovék pochdzi, ovlivnéni médii, politiku zdravi

v dané oblasti a dale také naptikad osobnim vydélkem nebo kulturou.

Existuji rtizné ziviny, které se primarné rozdéluji do dvou kategorii: makroziviny a
mikroziviny. Mezi makroziviny patii bilkoviny, lipidy a sacharidy. Mikroziviny zahrnuji

vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. (Kleinwachterova a Brazdova, 2005)

1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou biologické makromolekuly, které jsou pfitomny ve vSech zivych buiikach.
Tvofi je jedno nebo vice polypeptidickych vldken. Kazdé z téchto vlaken se sklada ze zbytka

aminokyselin, které jsou mezi sebou spojeny peptidickymi vazbami. (Blattna, 2005)

Bilkoviny jsou hlavnimi slozkami struktury vSech bunek lidského téla. Jsou to vlakna
aminokyselin, kterd tvofi slozky svalii, pokozky, nehti, krve, atd. Jsou také zakladni stavebni
latkou velkého mnozstvi hormont, enzymii a protilatek. Bilkoviny jsou nezbytné pro rust,

napravu a obranu tkani lidského téla. (Blattna, 2005)

Bilkoviny dodané vyzivou piinaseji do téla energii o velikosti 4 kcal/gram. V téle se
vyzkytuje celkem dvacet aminokyselin, z nichz devét z nich je esencialnich. Esencialni
aminokyseliny lidské télo nedokéze vytvofit, proto je nezbytné je ziskat vyzivou. DalSich

jedenact aminokyselin je neesencidlnich, télo je schopné si je vytvofit. Pro lidské télo jsou
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dalezité i tzv. podminénné esencialni aminokyseliny, zejména v obdobi riistu ¢i vyssi potieby
bilkovin napf. v téhotenstvi. Viz nasledujici tabulka. Za ur¢itych okolnosti, napt. v piipadé
podvyzivy nebo rtiznych onemocnéni, tedy muze télo kratkodobé fungovat bez ostatnich

neesencialnich aminokyselin. (Svacina, Miillerova a Bret$najdrova, 2012)

Tabulka ¢&. 1: Klasifikace bilkovin

Esencialni Podminéné esencialni | Neesencialni
aminokyseliny | aminokyseliny aminokyseliny
Fenylalanin Cystein Alanin
Isoleucin Glycin Kyselina aspargova
Leucin Tyrosin Asparagin
Lysin Arginin Serin
Metionin Prolin
Valin Glutamin
Tryptofan Kyselina glutamova
Treonin Taurin

Zdroj: vlastni (Svac¢ina, Millerova a Bret$najdrova, 2012)

Pfi zpracovani potravy zacind rozklad bilkovin béhem trdveni v Zaludku. Bilkoviny jsou
hydrolyzovany protéazami a rozlozeny v polypeptidech. Nakonec jsou vyuzity organismem v
aminokyselinach. Pepsinogen se méni na pepsin kontaktem s kyselinou chlorovodikovou v
zaludku. Pepsin je jediny proteolyticky enzym, ktery travi hlavni bilkovinu pojivové tkang, tj.
kolagen. Dalsi cast traveni bilkovin probihd v duodenu. Nejvétsi mnozstvi bilkovin se
vstiebava v jejunu a jen 1 % znich se dostane az do stolice. (Lodish, Berk, Matsudaira,

Kaiser, Krieger, P. Scott, Zipursky a Darnell, 2005)

Doporuceny denni pfijem bilkovin zalezi na véku, fyzické aktivité Clovéka a na jeho
zdravotnim stavu. U dospé€lého ¢loveéka doporucena denni davka 0,8 — 1 gram na kilogram
hmotnosti, u déti kolem 1,1 gramy na kilogram hmotnosti. V komplexnim jidelni¢ku by mély
bilkoviny tvofit asi 12-15 % Zivin a pomér zivo¢i$nych a rostlinnichych bilkovin by mél byl

v rovnovaze. (Kastnerova, 2011)
1.1.1 Funkce bilkovin
Bilkoviny spliiuji v bufice a v organismu rizné funkce. Jsou to zejména:

e stavebni proteiny, které umoziuji buiice udrZzovat svoji organizaci v prostoru a tvoii
slozky cytoskeletu

e transportni bilkoviny, které zajist'uji prenos riznych molekul dovnitt a ven z bunék;

16



regulaéni bilkoviny, které moduluji aktivitu jinych bilkovin nebo kontroluji genovou
expresi

signalni bilkoviny, které zachycuji vnéjsi signdly a zajist'uji jejich predani v buiice
nebo v organismu (existuje nékolik typu signalnich bilkovin, napf. hormonalni
bilkoviny, které pomahaji koordinovat ¢innosti organismu tak, ze pusobi jako signaly
mezi bunkami)

receptorové proteiny, které detekuji molekuly messenger (posel) a dalsi signaly, aby
mohla burika odpovidajicim zplisobem reagovat

senzorické bilkoviny, které detekuji signaly prostiedi (napt. svétlo) a reaguji vysilanim
signald v bunice

hormonalni receptory, které detekuji hormony a posilaji signaly buiice, aby reagovala
odpovidajicim zplUsobem (napi. kdyz receptor zachyti hormon inzulin, informuje
buiiku, aby absorbovala a vyuzivala glukozu)

motorické bilkoviny, které umoziuji buitkdm, organismiim nebo riznym elementim
(napf. fasdm) se pohybovat nebo se deformovat (napft. aktin a myozin umoziuji svalu
kontrahovat se)

obranné bilkoviny, které chréni buiiku proti infekénim agentim (napf. protilatky);
zasobni proteiny, které umoznuji skladovat aminokyseliny k biosyntéze dalSich
bilkovin

enzymy, které modifikuji rychlost témét vSech chemickych reakci v buiice a které
nepodléhaji zadné modifikaci béhem reakce. (Lodish, Berk, Matsudaira, Kaiser,
Krieger, P. Scott, Zipursky a Darnell, 2005)

Hlavnimi zdroji bilkovin jsou zivocisné produkty (maso, ryby, vejce a mlécné vyrobky) a dale

také nékteré rostlinné produkty jako jsou lusténiny, ofechy, semena a vyrobky z obilovin.

(Protéines, 2013)

Pfiméfené mnozstvi bilkovin kazdy den je nezbytné k prevenci proteino-energetické

podvyzivy. V rozvinutych zemich se nedostatek bilkovin vyskytuje velmi vzacné. Mlze vSak

nastat u starSich lidi nebo lidi trpicich néjakym onemocnénim. Oproti tomu se v rozvojovych

zemich bézné vyskytuji dva typy proteino-energetické podvyzivy - marasmus a kwashiorkor.

Jejich nasledkem umira zhruba Sest miliont déti za rok. Nedostatek bilkovin ma negativni

dopad na vSechny organy a systémy organismu, zejména na mozek a jeho funkce, imunitni

systém a renalni funkce. Pfiznaky spojené s nedostatkem bilkovin jsou edém (zadrzovani
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vody nebo otok), snizend svalova hmota, matna kize a jemné a kichké vlasy. (Proteines,
2013)

Riziko nadmérného piijmu bilkovin z potravin je velmi nizké. Nicméné nékteré studie diet s
vysokym obsahem bilkovin ukézaly zvySenou frekvenci gastrointestinalnich nebo renalnich

poruch. (Protéines, 2013)

1.2 Lipidy

Lipidy tvofi nedilnou soucast organismu. Jsou to malé hydrofobni molekuly, 0 hustoté mensi
nez je hustota vody. Lipidy se mohou vyskytovat jak v pevném skupenstvi (tuky), tak i
v kapalném (oleje). Jejich hydrofobni povaha umoziiuje molekulam nékterych lipida
organizovat se ve vezikulach, lipozomech a micelach v ptipadé, Zze se nachazeji ve vodnim
prostfedi. Tato vlastnost umoziuje tvorbu biologickych struktur — buniek a organel
ohrani¢enych membranami, které jsou tvofeny hlavné z lipidi. Lipidy zajiStuji i dalsi
biologické funkce, zvlaste bunétnou signalizaci (lipidickd signalizace). Slouzi také jako

zasobarna metabolické energie lipogenezi. (Slukova a kolektiv, 2016)

Potravinove lipidy neboli tuky jsou nezbytné pro zachovani dobrého zdravotniho stavu.
Poskytuji lidskému télu esencialni mastné kyseliny, které nemohou byt syntetizovany
samotnym organismem. Lipidy jsou pro lidské télo dilezitym zdrojem energie. Oproti cukrim
a bilkovinam, které dodavaji organismu pouze Ctyti kilokalorie na gram (4 kcal/g), lipidy
poskytuji devét kilokalorii na gram (9 kcal/g). Povazuje se za pfijatelné, aby 25 az 30 %
z celkového mnzstvi piijaté energie pochazelo z tukd. (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009)

(Lipides, 2014)

Lipidy usnadiuji vstiebavani vitamina A, D, E a K, které jsou rozpustné pouze v tucich, a
taktéZ 1 absorpci nékterych dalSich potravinovych sloZek (napt. karotenoidil). Lipidy se také
ucastni syntézy pohlavnich hormont a cholesterolu. Jsou dilezitou slozkou bun€k celého
organismu (mozek a nervova vlakna potfebuji ke spravnému fungovani dostatecnou tukovou

vrstvu). (Lipides, 2014)

Traveni tuk probihd v tenkém stfeve, kde se triglyceridy pfijaté potravou hydrolyzuji
pusobenim zlu¢i a pankreatické §tavy (lipazy). Produkty hydrolyzy se resorbuji stfevni

sliznici. (Heinrich, 2015)

Tuky tvofi soucast stavebniho materidlu bunék téla nebo jsou ve formé kapének uloZeny jako
zasobni latka v buikéach podkozniho tukového vaziva. Jsou soucdsti tukové tkané kolem
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nékterych organi a maji zasadni vyznam pro termoregulaci a mechanickou ochranu

organismu. (Cevela, Celedové a Dolansky, 2009)

Lipidy, které se nachazeji v potravinach, se skladaji zejména z triacylglyceroli (98 %), zbytek

tvoti malé mnozstvi fosfolipidl a sterold. Existuji celkem ctyfi skupiny mastnych kyselin:

e nasycené mastné kyseliny

e mononenasycené mastné kyseliny
e polynenasycené mastné kyseliny
e trans-mastne kyseliny.

Riizné potraviny obsahuji riizné mnozstvi a typy mastnych kyselin. (Lipides, 2014)

Nékteré mastné kyseliny jsou esencialni, télo je neni schopno syntetizovat. Jsou to mastné
kyseliny omega-6 (kyselina linolovd) a omega-3 (kyselina alpha-linolenova). Tyto dvé latky

jsou nezbytné pro fungovani bunéénych membran v lidském téle. (Slukova a kolektiv, 2016)

Mononenasycené mastné kyseliny nejsou esenciélni (tzn. té€lo je schopno je syntetizovat).
Tvofi klicové slozky nervového systému. Nachdzeji se zejména v olivovém oleji, avokadu a

ofesich a semenech. (Lipides, 2014)

Nasycene mastné kyseliny a trans-mastné kyseliny nejsou esencialnimi mastnymi kyselinami.
Podle riznych studii maji mnoZstvi nepfiznivych ucinki na organismus, zejména zvySeni
mnozstvi Skodlivého LDL cholesterolu a stim spojené zvySeni rizika vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Je tieba proto omezovat jejich ptijem z potravy v co nejvétsi
mife. Hlavnimi zdroji nasycenych tukd jsou maso, maslo, plnotu¢né mlééné vyrobky, také
palmovy olej a kokos. VétSina z trans-tukd se vyskytuji v rostlinnych ztuZenych tucich,
tvrdych margarinech, suSenkach a komer¢nich dezertech (pecivo, kolace a dorty, pekatské a

smazené vyrobky). (Lipides, 2014)

Nedostatecny piijem tukd z potravin muze zplsobit poruchy rlstu a zvySené riziko
chronickych onemocnéni. Pokud je nedostateény piijem tukti doprovazen i nedostateCnym
pfijmem sacharidii a bilkovin, lidské télo nema dostatek energie K ristu a obnovovani a
dlouhodobé sméfuje k podvyzivé. Dostatecny piijem tukid je dilezity zejména v détstvi a v
prubéhu téhotenstvi. Diety s velmi nizkym obsahem tuku, a zarovenn vysokym obsahem
sacharidii, mohou snizovat hladinu HDL cholesterolu, ale zaroven i zvySovat glykemickou a
inzulinovou odpovéd’ pro pfijem potravy. Je znamo, Ze strava s vysokym obsahem tuki, které

presahuji energetické pozadavky, mize vést k obezité. Existuje také souvislost mezi vysokym
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pfijmem tuki a zvySenym rizikem kardiovaskularnich chorob, rakoviny a inzulinové

rezistence vedouci k diabetu 2. typu. (Strdnsky a Rysava, 2010)

1.3 Sacharidy

Sacharidy (glycidy nebo nepiesné cukry) patii spolu s proteiny a lipidy k zédkladnim slozkam
bun¢k Zivych bytosti a jejich vyzivy. Sacharidy jsou klicovym biologickym meziproduktem
skladovani a spotfeby energie. Hlavni roli sacharidii je poskytnout energii buitkdm lidského
téla (1 g sacharidi obsahuje 4 kilokalorie). V komplexni potravé by mély cukry piedstavovat
piiblizné 60% ziskané energie. (Markova, 2012)

Cukry se uméji po piijeti v potravé pomérné rychle pfeménit na glukozu, kterd je zdrojem
energie pro vSechny buiiky téla. Je tfeba poznamenat, zZe glukéza je vyhradnim palivem pro
mozek, ktery ji potfebuje pro spravné fungovani zhruba 140 grama na den. Glukoza je bud’
ihned v organizmu spotfebovana (pokud ji v danou chvili t€lo potfebuje) nebo se skladuje ve
formé glykogenu v jatrech a ve svalech pro budouci pouziti. VIaknina, ktera se taktéz fadi
mezi sacharidy, pfispiva k pocitu sytosti, reguluje stievni prichod a slouzi tak k udrzeni

zdravého traviciho systému. (Glucides, 2013)

1.3.1 Klasifikace sacharida

Sacharidy délime do ¢ty zdkladnich skupin, jsou to:

e monosacharidy
e disacharidy
e oligosacharidy

e polysacharidy. (Turek, Sima a Michalova, 2013)

Monosacharidy jsou tvofeny pouze jednou cukernou jednotkou. Patii k nim glukdza, fruktoza

a galaktoza. (Kastnerova, 2011)

Disacharidy vznikaji spojenim dvou cukernych jednotek. Jednd se o sachardzu (spojeni
molekul glukézy a fruktozy), maltozu (spojeni dvou molekul glukozy) a o laktozu (spojeni

molekul glukozy a galaktozy). (Kastnerova, 2011)
Oligosacharidy obsahuji tii az deset cukernych jednotek. (Kastnerova, 2011)

Polysacharidy jsou tvofeny vice nez deseti cukernymi jednotkami. Mezi polysacharidy patii

napiiklad Skrob, glykogen, celul6za a vlaknina. (Kastnerova, 2011)
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Skrob je komplexnim sacharidem, sklada se z fetézce cukri. Vyskytuje se predevim v
bramborach, nékteré zelening, pecivu, téstovinach a ceredliich. Nema sladkou chut a
vstiebava se pomaleji nez jednoduché sacharidy (tj. mé& niz$i glykemicky index nez

jednoduché cukry), proto nezvySuje hladinu cukru v krvi tak rychle. (Glucides, 2013)

Vlaknina patii ke komplexnim sacharidim, které se vyskytuji pfirozené v rostlinnych
potravinach a zaroven nejsou traveny a absorbovany v travicim systému ¢loveéka. Vlaknina je
dilezitd na fyziologické urovni pro regulaci gastrointestindlni funkce, snizeni hladiny
cholesterolu a regulace glykémie. Prispiva také k pocitu plnosti a mize tak pomoci regulovat
t&lesnou hmotnost pomoci sniZeni piijmu piijaté energie. Rada studii potvrzuje, ze fadny
piijem vladkniny chrani proti rakoviné tlustého stieva. Existuji dva druhy vlédkniny v

rostlinnych potravinach:

e rozpustna (viskozni)

e nerozpustna.

Rozpustna vladknina snizuje hladinu glukézy a cholesterolu v krvi. Nerozpustna vlaknina
zvySuje fekalni objem a tim pomdéha regulovat stfevni funkce. VétSina potravin rostlinného
ptivodu obsahuje oba druhy vlakniny. Nicméné mnozstvi kazdého druhu vlakniny se 1isi podle

kazdé potraviny. (Glucides, 2013)

Hlavnimi zdrojemi sacharidii jsou obilné vyrobky, ovoce, néktera zelenina i lu$téniny.

(Glucides, 2013)

Dieta s velmi nizkym obsahem sacharidd (mens$im nez je minimalni mnozstvi pro spravnou
funkci mozku), mize vést ke zvySené produkci ketonti. Tim mize dochdzet ke ztraté hustoty
kostnich minerald, vysoké hladiné cholesterolu, zvySeni rizika vzniku urolitiazy a dokonce
miZze 1 negativné ovlivnit vyvoj a funkci nervového systému. Velmi nizky ptijem sacharidi

mize také navodit pocit télesné nepohody (nevolnost, inava). (Glucides, 2013)

Nadmérny ptijem sacharidli naopak zplsobuje zvySené riziko vzniku zubniho kazu, n¢kterych

typt rakoviny, nadvahy a obezity a vysokych hladin triglycerida v krvi. (Glucides, 2013)

1.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organickymi latkami nezbytnymi pro metabolismus kazdého c¢lovéka.
Vitaminy jsou nepostradatelnymi doplilkky pro Zzivotné dilezité latkové vymény. Nejsou

zdrojem energie, ale jsou nezbytnou sloZkou stravy. Organismus neni schopen vétSinu
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vitamini vytvofit, proto je v dostate¢ném mnozstvi télu dodavat. Absolutni absence vitamin
V organismu se nazyva avitamindza, nedostatek vitaminl se oznacuje jako hypovitaminoza.
Pokud je naopak Vv organismu vitamini nadbytek, hovofime o hypervitamindze. (HIUbik,
2004) (Komprda, 2009) (Turek, Sima a Michalova, 2013)

1.4.1 Klasifikace vitaminu

Obecné vitaminy rozdélelujeme do dvou skupin:

e vitaminy rozpustné v tucich

e vitaminy rozpustné ve vodé. (Urbanek, Urbankova a kolektiv, 2008)

Vitaminy rozpustné v tucich jsou absorbovéany s tuky, a v téle mohou byt spolu s nimi
ulozeny. Muze byt tedy n¢kdy obtizné se jich zbavit. Oproti tomu se vitaminy rozpustné ve

vodé (s vyjimkou vitaminu B12) neukladaji a jejich ptipadny piebytek je vylu¢ovan moci.

1.4.1.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Mezi vitaminy rozpustné v tucich fadime vitaminy A, D, E a K.

Vitamin A (retinol) je vyznamnym antioxidantem. Je podstatny pro bunéénou proliferaci a
spravnou funkci zraku. Vznika z provitaminu A, tedy ptedevs§im z betakarotenu. Zdrojem
vitaminu A jsou napiiklad jatra, Spenat, mrkev, brokolice, zeli, kukutice, dyné, méslo,
vajecny zloutek, aj. Nedostatek retinolu se projevuje poruchou vidéni (Seroslepost),
hyperkerat6zou, poruchou imunitnich funkci (T lymfocyty). Naopak pti nadbytku vitaminu A
se muze projevit bolestmi hlavy, koznimi projevy, alopecii, muskuloskeletalnimi bolestmi,
hyperlipidémii, poruchou jaternich funkci. Déale mize mit vysoka hladina vitaminu A

Vv organismu teratogenni G¢inky. (Urbanek, Urbankova a kolektiv, 2008) (Vitamine A, 2011)

Doporuc¢ena denni davka vitaminu A u dospélych je 0,8 — 1,1 miligramt. (Stranska a
Andglova, 2011)

Vitamin D (kalciferol) je latkou, ktera v aktivni form¢ udrzuje v rovnovaze hladiny fosforu a
vapniku v organismu. Vitamin D je za normdlnich okolnosti tvofen Vv kiizi piisobenim
slune¢niho zafeni z provitaminu 7-dehydrocholesterolu. Tato syntéza stacit na pokryti 80%
denni potieby kalciferolu. V potravinach se nachazi v rybach, vajeném zloutku a mléce.
Nedostatek vitaminu D muze plsobit osteomalacii, patologické fraktury, rachitida (kiivice) s
deformacemi kosti a poruchou ristu u déti. Pfi nadbytku vitaminu D hrozi organismu

bolestmi hlavy, slabosti svalstva, hyperkalcémie, hyperkalciurie s prijmy. Dale mize vysoky
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nadbytek vitaminu D vést az k patologické kalcifikaci mékkych tkani. (Urbanek, Urbankova a
kolektiv, 2008) (Vitamine D, 2011)

Doporuc¢ena denni davka vitaminu D u dospélych je 5-10 mikrogramd. (Stranska a Andélova,

2011)

Vitamin E (tokorerol) plni funkci dileZitého antioxidantu. Chrani bunéné struktury pied
pusobenim volnych radikali. Vitamin E je obsazen Vv masle, mléce, sOje, salatu. Pii
nedostatku mize dojit ke zvySeni agregace trombocytt a zkraceni doby Zivota erytrocytu.
Nasledn¢ muze zpusobovat i degenerativni a funkéni zmény perifernich nervi. (Urbanek,

Urbankova a kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka vitaminu E u dospélych je 12 - 15 miligramu. (Stranska a Andélova,
2011)

Vitamin K je nezbytny pro syntézu krevnich srazecich faktort (faktor I, VII, 1X a X), v
procesu mineralizace kosti a buné¢ného rastu. Hlavnim zdrojem vitaminu K jsou bakterie
kolonizujici tlusté stfevo (vitamin K;) a zelenina (vitamin Kj). Jeho nedostatek zpusobuje
krvaceni (z davodu poruch koagulace), zvyseni rizika osteoporotické zlomeniny a zvySeni
rizika kalcifikace tepen. Nadbytek vitaminu K miize vyvolavat horecku, nechutenstvi, poceni

a zvraceni. (Stransky a Rysava, 2010) (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009)

Doporucena denni davka vitaminu K u dospélych je 70 — 80 mikrogrami. (Stranska a
Andélova, 2011)

1.4.1.2 Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C (kyselina askorbova) je jednim z nejznamgjSich vitamind. Vitamin C ma funkci
antioxidantu, je dulezity pfi syntéze kolagenu, aktivit¢ mikrozomélnich enzymd, resorpci
zeleza a blokaci tvorby karcinogennich nitrosamint. Vyznamnym zdrojem vitaminu C je
napiiklad citron, brambory, jahody, kvétak, pomerané, grapefruit a paprika. Nedostatek
vitaminu C midze zpusobit Gnavu, svalovou bolest, snizenou imunitu, zvySenou kazivost zubt
a osteomalacii u déti. Tézky deficit kyseliny askorbové (oznaCovany jako skorbut nebo
kurd¢je) je provdzen anémii, krvacenim z dasni a nosu, vypadavanim zubi, poruchami hojeni

a artralgiemi (bolesti kloubtr). (Urbanek, Urbankové a kolektiv, 2008)

Doporuc¢ena denni davka vitaminu C u dospélych je 100 miligramu. (Stranska a Andé€lova,

2011)
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Biotin (vitamin H) ptisobi jako koenzym v metabolismu aminokyselin a nukleovych kyselin.
Biotin je pfitomny v rznych potravinach, ale vétSinou pouze v malém mnozstvi. NejlepSimi
pfirozenymi zdroji biotinu v lidské stravé jsou kvasnice, jatra, lusténiny, fapiky, rajata a
mrkev. Nedostatek biotinu u c¢loveéka vyvolavd vypadavani vlasi, snizeni krevniho tlaku,

dermatitidu a poruchy centralniho nervového systemu. (Heinrich, 2015)

Doporucena denni davka biotinu u dospélych je 30 — 60 mikrogramu. (Stranska a Andélova,
2011)

Vitamin B; (thiamin) funguje jako koenzym pro dekarboxylaci alfa-ketokyselin (pii
metabolismu sacharidti a aminokyselin). Je nezbytnou soucasti membran nervovych vlaken,
ve kterych zlepSuje nervovou vodivost. Vyskytuje se v lusténinach, mase, kvasnicich a
ofesich. Nedostatek vitaminu B; se projevuje unavou, zanéty nervii a nemoci beri-beri, ktera
se projevuje perifernimi myopatiemi, srde¢nim selhanim, hepatomegalii a otoky. (Urbanek,
Urbankova a kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka thiaminu u dospélych je 1 — 1,3 miligramu. (Stranska a Andélova,
2011)

Vitamin B, (riboflavin) je souc¢asti molekuly flavinovych koenzymi, enzymu regulujicich
biologické oxidace. Ma vyznamnou roli pii pfeméné cukrti, tuki a aminokyselin na energii.
Dulezitym zdrojem vitaminu B; jsou kvasnice, jatra, ledviny, mléko, vejce a ryby. Jeho
nedostatek se projevuje cheilitidou a glositidou v duting ustni, a dale také koZznimi a o¢nimi
poruchami. (Heinrich, 2015) (Urbanek, Urbankova a kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka vitaminu B, u dospélych je 1,2 — 1,5 miligramd. (Stranska a
Andélova, 2011)

Vitamin Bz (niacin, kyselina nikotinovd) je koenzymem enzymi NAD
(nikotinamidadenindinukleotid) a NADP (nikotinamidadenindinukleotid). Vyskytuje se ve
kvasnicich, jatrech, tunaku, listové zeleniné a fazolich. Lehky nedostatek vitaminu B; muze
vyvolavat nechutenstvi, zvraceni, bolest bficha a unavu. T&zky deficit je oznafovan jako
pelagra (dermatitis, diarrhoe, demence) — dermatitida spojena s prijmy a psychickymi
poruchami. (Urbanek, Urbankova a kolektiv, 2008)

Doporuc¢ena denni davka u dospélych je 13 — 17 miligramu. (Stransky a RySava, 2010)
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Vitamin Bs (kyselina pantotenova) je potiebny zejména ve své aktivni formé (koenzym A)
pro metabolismus sacharidt, lipidia bilkovini. Nachazi se v lusténinach, v jatrech, ve
zloutku a v kvasnicich. Nedostatek vitaminu Bs se projevuje dermatitidami, zanéty sliznic a

poruchami spanku. (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009)

Doporuc¢ena denni davka vitaminu Bs u dospélych je 6 miligramd. (Stranska a Andélova,

2011)

Vitamin Bg (pyridoxin, pyridoxamin, pyrydoxal) se tucastni enzymatickych reakci
metabolismu proteint, glukoneogeneze, vyvoje centralniho nervového systému a syntézy
neurotransmiterd. Zdroje vitaminu Bg jsou zejména mléko, jatra, maso, vejce, drozdi,
brambory a obilné kli¢ky. Nedostatek vitaminu Bg Se projevuje zanéty kuze, stomatitidou,
glositidou, depresi a zmatenosti. (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009) (Urbanek, Urbankova
a kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka vitaminu Bg je 1,2 — 1,9 miligramt. (Stranska a Andélova, 2011)

Vitamin Bj; (Kyselina listovd) ma velky vyznam pro metabolismus aminokyslin a
nukleovych kyselin, pro krvetvrobu a také pro prenatdlni rdst a vyvoj plodu. Zdrojem
vitaminu je pfevazné listova zelenina (Spenat, brokolice, atd.). Nedostatek kyseliny listové se
projevuje poruchami krvetvorby (anémii). Kyselina listovd se nesmi podavat pacientim

S nadorovymi onemocnénimi.

Doporucena denni davka vitaminu B1; u dospélych je 400 mikrogrami. (Stranska a Andélova,
2011)

Vitamin Bj, (kobalamin) je souhrnné oznaceni vétsiho poctu rozdilnych korinoidu. Vitamin
Bi, je dilezity zejména pro spravnou funkci krvetvorby a syntézu DNA a ATP. Je nezbytnym
pro spravnou funkci nervového systému. Jeho zdrojem jsou hlavné mléko, vejce a jatra.
K nedostatku kobalaminu muize dojit pfi pozkozeni distalniho ilea nebo pii nedostatecné
tvorbé vnitiniho faktoru v Zaludku. Deficit se projevuje nervovymi poruchami a makrocytarni
anémii. (Urbanek, Urbankova a kolektiv, 2008) (Cevela, Celedova a Dolansky, 2009)

Doporuc¢ena denni davka kobalaminu u dospélych je 3 miligramy. (Stranska a Andélova,
2011)
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1.5 Mineralni latky a stopové prvky

Mineralnimi latkami a stopovymi prvky rozumime Ziviny, které nemaji pro organismus zadny
energeticky vyznam, ale jsou nezbytné pro nasi vyzivu. Rozdélujeme je podle mnozstvi jejich
potiebného denniho piiijmu na makroelementy (v gramech), mikroelementy (v miligramech)

a na stopove prvky (v mikrogramech).

Vépnik (Ca) je obsazen ve vsech tkanich i t€lnich tekutinach. Je stavebni soucasti kosti a
zubl (spolu s fosforem), dale se ucastni krevni srazlivosti, vedeni nervovych vzruchi,
permeability bunéénych membran, svalové Cinnosti a aktivaci enzymui. Vapnik se nachazi
nejvice v mléku a mléénych vyrobcich, rGzném ovoci, chlebu, ofeSich a pitné vodé.
Nedostatek vapniku v organismu muze zpisobovat osteopordzu (Fidnuti kosti), paradentézu
(uvolilovani zubtll), poruchy srde¢niho rytmu, poruchy srazlivosti, kiivici u déti a kiece.

(Mineralni latky ve vyzive, 2017)
Doporucena denni davka vapniku u dospélych je 1 — 1,2 gramti. (Stranska a Andélova, 2011)

Fosfor (P) je soucasti kosti a zubli, ATP, u¢astni se resorpce glukdzy, mastnych kyselin a
energetického metabolismu. Zdrojem fosforu je mléko, maso, vejce a ryby. Pfi jeho
nedostatku dochazi k anémii, kiivici, dysfunkci krevnich elementi nebo svalové slabosti.

(Mineralni latky ve vyzive, 2017)

Doporu¢ena denni davka fosforu u dospélych je 0,7 — 1,25 grami. (Stranska a And€lova,

2011)

Hoi¢ik (Mg) je nedilnou soucasti latkové premény. Podili se na stavbé kosti a zubl a
napomaha snizovat nervosvalovou drazdivost ve svalech. Zdrojem hoi¢iku je zejména mléko,
fazole, sgja, liskové ofechy a dritbezi maso. Nadbytkem hotciku trpi pacienti s onemocnénim
ledvin.  Jeho nedostatek se objevuje napiiklad pii dlouhodobych prajmech. Mezi
projevy nedostatku hot¢iku je ranni tinava, nespavost, padani vlasd, buSeni srdce, kieCe

dolnich koncetin, bolesti hlavy. (Mineralni latky ve vyzive, 2017)

Doporucena denni davka hoi¢iku u dospélych je 300 — 400 miligrami. (Stranska a Andé€lova,
2011)

Sodik (Na) je hlavni kationtem extracelularnich tekutin. Pomaha pfi regulaci osmotického

tlaku a t€lnich tekutin. Hlavnim zdrojem sodiku je kuchyiska stl. Pii vysokych ztratach
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sodiku (poceni) se objevuji svalové kiece, bolesti hlavy a prijmy. Dlouhodoby nadmérny

ptijem sodiku muze u citlivych osob zvySovat krevni tlak. (Stransky a RySava, 2010)
Minimalni denni davka sodiku u dospélych je 550 miligramu. (Stranska a Andélova, 2011)

Draslik (K) je hlavnim kationtem intracelularnich tekutin. Spole¢né se sodikem se podili na
regulaci télnich tekutin a na homeostaze. Podili se také na svalové Cinnosti (véetné ¢innosti
srde¢ni). Draslik se nachazi v bilych fazolich, hrachu, bramborach, $penatu a bananech.
Nedostatek drasliku se projevuje poruchou funkce hladkého a pti¢né pruhovaného svalstva a

poruchou srde¢niho rytmu. (Kastnerova, 2011) (Mineralni latky ve vyzive, 2017)
Doporucéena denni davka drasliku u dospélych jsou 2 gramy. (Stranska a Andélova, 2011)

Zelezo (Fe) je v organismu véazané na bilkoviny (hemoglobin, myoglobin a enzymy). Je
dulezité pro spravnou krvetvorbu a transport Kysliku a elektrond. Jeho ptirozenym zdrojem
jsou jatra, vejce, Spenat, ryby a soja. Nedostatek Zeleza v téle zpisobuje anémii (a s tim

souvisejici Unavu, bledost, slabost, aj.), snizenou imunitu a stomatitidu. (Kastnerova, 2011)

Doporuc¢ena denni davka zeleza u dospélych je 10 — 15 miligramt. Jeho zvySenou potiebu

maji sportovci a t€hotné a kojici Zeny. (Stranské a Andélova, 2011)

Jod (1) je dulezita soucast hormont §titné Zlazy. Je obsazen v kuchyniské soli a motskych
produktech. Nedostate¢ny piijem joduse projevuje nedostateCnou funkci S§titné Zlazy
(hypotyredza) a snizenim imunity. Dlouhodoby nedostatek jodu u déti mize zplsobovat
kreténismus (tj. poskozeni psychického i fyzického vyvoje ditéte). U dospivajici mladeze,

dale u téhotnych a kojicich Zen je zvySena potieba jodu. (Mineralni latky ve vyzive, 2017)
Doporuc¢ena denni davka jodu u dospé€lych je 150 mikrogramti. (Stranska a Andélova, 2011)

Zinek (Zn) je soucasti enzymu pro syntézu proteint. Dale je dulezity pfi syntéze inzulinu a v
imunitnich reakcich. Je obsazen v mase, mléce a lusténinach. K jeho nedostatku mize
dochazet pii traumatech a infekcich. To mize vyvolavat chutové a ¢ichové zmény, perioralni

dermatitidu, padani vlast a poruchy imunity. (Urbanek, Urbankova a kolektiv, 2008)
Doporucena denni davka zinku u dospé€lych je 7 — 10 miligramt. (Stranska a Andélova, 2011)

Selen (Se) je stopovy prvek, ktery ma zasadni vyznam pro ochranu bunék ptred volnymi

radikaly. Je obsazen zejména v mase, rybach a houbach. Nedostatek selenu se projevuje
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svalovou slabosti a bolesti, ve vaznéjSich ptipadech muze dojit az ke kardiomyopatii.

(Urbanek, Urbankové a kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka selenu u dospélych je 30 — 70 mikrogramu. (Stranska a Andélova,
2011)

Meéd’ (Cu) je soucasti mnoha enzymi a hraje dulezitou roli v metabolismu zeleza, zejména
pii syntéze hemoglobinu. Uplatituje se také v mechanismu ochrany pied volnymi radikaly.
Jeho zdrojem je maso, vejcem ryby a ¢ocka. Pii nedostatku médi mize dojit k mikrocytarni
anémii, neutropénii, osteoporéze a degenerativnim zménam cévni stény. (Urbanek,

Urbankova a kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka médi u dospélych je 0,5 — 1,5 miligramt. (Stranskd a Andélova,
2011)

Chrom (Cr) ovliviiuje metabolismus bilkovin, tuk® a sacharidd. Zdrojem chromu jsou jatra,
kakao, rajéata a maso. Jeho nedostatek muze vést k hyperglykemii. (Urbanek, Urbankova a
kolektiv, 2008)

Doporucena denni davka chromu u dospélych je 20 — 100 mikrogramii. (Stranska a Andélova,
2011)

Dalsimi zastupci jsou mangan (Mn), kobalt (Co) a molybden (Mo).
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2 ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY A JEJICH RIZIKA

2.1 Makrobiotika

Makrobiotika je rezim stravovani, ktery ma za primarni cil prodlouzeni Zzivota. Slovo
makrobiotika pochazi z feckého makros = velky a bios = zivot. Jeji princip je zaloZen na dvou
protichiidnych, ale navzajem se pfitahujicich kosmickych silach jin a jang, které se dopliuji a

tvofi tak dynamickou rovnovahu. (Ferré, 2007) (Stransky a Rysava, 2010)

e Jin = sila, ktera zarucuje, ze organismus roste a sttada energii,

e Jang = urcuyje, jak ma organismus rust. (Stransky a Rysava, 2010)

2.1.1 Cile makrobiotiky

e udrzeni zdravi,
e zachovani zivotniho prostredi,
e zajiSténi dostatecného mnozstvi potravin pro vSechny,

e prevence rakoviny. (Régime macrobiotique, 2006)

Tato dieta je slozena z 50 - 60 % z celozrnych obilovin, dale z Cersté zeleniny, lusténin,
ofechtl, semen a fas. Lze konzumovat také malé mnozstvi bilych ryb, ovoce a fermentovanych
sojovych vyrobki. V pocatecnim pfechodu na makrobiotickou dietu mohou tvotit 20 %
pfijmu i1 ZivociSné zdroje potravin. Jinak je vyrazn€ nedoporucena konzumace masa, mléka,
Cerstvého ovoce, brambor, kavy, alkoholu a veskerych potravin obsahujicich aditiva. (Régime

macrobiotique, 2006)

Vysoky obsah vldkniny v makrobiotické dieté zlepSuje pocit sytosti, pfestoze piijem bilkovin

je nizky.
2.1.2 Rizika makrobiotiky

Zejména u déti, dospivajicich, téhotnych a kojicich Zen mlze vést makrobioticka dieta k
nedostatku vitaminti B, a D, vapniku, riboflavinu (vitamin B;), bilkovin, Zeleza, tukl a
omega-3 mastych kyselin. To se projevuje ristovym zpozdénim, zpomalenim
psychomotorického vyvoje, snizenim kognitivniho vykonu, kiivici, aj. Makrobioticka dieta se
tedy nedoporucuje rizikovym skupinam obyvatelstva. Veganska forma makrotbiotické stravy

je spojena s fadou rizik malnutrice. (Régime macrobiotique, 2006)
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2.2 Vegetarianstvi a veganstvi

Vegetarianstvi je velmi stary zpusob stravovani. Napiiklad uz mnoho filosofii antického
Recka bylo vegetaridany. Prvni pisemnd zminka o vegetarianstvi pochazi z pera feckého
myslitele Pythagora, ktery je diky tomu povazovan za jeho evropského zakladatele. Podle
jeho filozofie je duse nesmrtelnd a mize nadale inkarnovat v fadu jinych zivych tvort, proto
konzumaci masa povazoval nepiimo za vrazdu. V prubéhu veéka piijalo vegetarianstvi i
mnoho dalSich vyznamnych myslitelti, napiiklad Leonardo da Vinci, Benjamin Frankin,

Mahatma Gandhi, Albert Einstein, a dalsi. (Stransky a Rysava, 2010)

2.2.1 Cile vegetarianstvi a veganstvi

e zlepSeni zdravi

e prevence nemoci (kardiovaskularni onemocnéni, diabetes, obezita, hypertenze,
osteopordza, infekéni onemocnéni, zacpa, rakovina)

e ochrana zvirat

e zachovani zivotniho prostredi

e podpora odpovédného spotiebovavani

e respekt nabozenskych zasad (pouze u nékterych nabozenstvi). (Régimes Végétarien et
Végétalien, 2012)

Existuji rGzné typy vegetarianstvi, ale termin obecné odkazuje na styl stravovani vylucujici
maso, dribez, ryby a mofské plody. VétSina lidi udrzuji flexitaridnstvi (Castecné

vegetarianstvi). Vegetarianstvi se dale déli podle vybéru potravin:

e Lakto-ovo-vegetarianstvi
o kromé rostlinnych produktli je povolena konzumace vajec, mléka a mlé¢nych
vyrobkili
e Lakto-vegetarianstvi
o kromé rostlinnych vyrobkid je povolena konzumace mléka a mlécnych
vyrobk, ale zadnych vajec
e Semivegetarianstvi
o je nutné vyloucit maso, ale jsou akceptovany ryby, moiské plody a driitbez
e Veganstvi nebo prisné vegetarianstvi:
o odmitd vSechny produkty pochézejici od zivého ¢i mrtvého zvifete (i med,

kozené obleceni, apod.)

30



e Frutarianstvi
o konzumace pouze ovoce a nékterych druht zeleniny
e Vitarianstvi
o konzumace pouze syrové rostlinné potravy. (Régimes Végeétarien et
Végeétalien, 2012)
Obecné se predpoklada, ze vegetariani a vegani maji obecné nedostatek bilkovin, ale dobie
vyvazena vegetarianska a veganska strava splituje vSechny potieby lidského téla. Lakto-ovo-
vegetariani maji dostatek bilkovin z mléka a mlécnych vyrobkt, vejci, lusténin, tofu, ofechti a
cerealii. U vegani pochazeji bilkoviny z lusténin, tofu, kvasnic, ofechli a ceredlii. I kdyz
nejsou rostlinné bilkoviny kompletni, vhodna potravinova kombinace zajisti spravny pomé&r

zivin. (Régimes Végétarien et VVégétalien, 2012)

Zdravotni pifinos vegetarianstvi spoCiva zejména ve snizeni rizika chronickych
degenerativnich onemocnéni. ZvySend konzumace nenasycenych mastnych kyselin, hoiciku,
drasliku, manganu, vldkniny, komplexnich sacharidii, antioxida¢nich latek, kyseliny listové a
fytoestrogenti pii vegetarianstvi pozitivné ovliviiuje zdravi. Déle obsahuje vegetarianska
strava vice vitamind B, C a E, beta-karotenu a kyseliny listové nez smiSena strava. (Régimes

Végétarien et VVégétalien, 2012)

2.2.2 Rizika vegetarianstvi a veganstvi

Vegetarianstvi mize organismu zpusobovat nedostatek bilkovin, vitaminu B, Zeleza, zinku,
jodu, selenu, vitaminu D, vapniku a omega-3 mastnych kyselin. Naopak obsah oxalati, fytat
a kadmia mize byt vyssi. Z toho mohou vznikat kiivice, anémie, klinické projevy nedostatku
jodu, hyperhomocysteinemie, poruchy menstruaéniho cyklu, nizka porodni vaha ditéte a nizky
obsah Zzivin v matefském mléce. (Régimes Végétarien et Végetalien, 2012) (Stransky a
Rysav4, 2010)

Veganska strava je spojend s fadou vaznych rizik. Malnutrice ohrozuje predev§im kojence,
déti, mladistvé, t€hotné a kojici Zeny, sportovce a starSi osoby. (Régimes Végétarien et
Végétalien, 2012)

2.3 Frutarianstvi

Frutarianstvi je vegetariansky styl stravovani zaloZeny na konzumaci vyhradné ovoce. Ve
vétSin€ piipadl se frutaridnstvi dodrzuje kratkodobé, zejména za uUcelem sniZeni vahy.

Frutaridnstvi neni doporucovano pro déti. Frutariani konzumuji duznaté i suché ovocné plody.
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Vyhybaji se vSak veskerym jedlym mateCnym rostlinam (hlavkovy salat, mrkev, aj.) a

omezuji se tak pouze na rostlinné plody.

2.3.1 Rizika frutarianstvi

Frutarianstvi je mnohem rizikovéjSim reZimem nez je vegetarianstvi a veganstvi. Mize
zpusobovat nedostatek bilkovin, vapniku, Zeleza, zinku, vitaminu B a mastnych kyselin. U

déti mize vyvolavat poruchy rastu a vyvoje.

2.4 Paleoliticka strava

Paleoliticka dieta, Casto nazyvand jako paleo dieta, je dieta odvozena od paleolitického
zivotniho stylu. Sklada se tedy z potravin a pokrmd, které konzumovali lidé Zijici ve starsi
dob¢ kamenné (Homo habilis, Homo erectus a Homo sapiens). Dieta se skldda zejména z
vyznamného podilu libového masa (zvéfina, driibez a piezvykavci krmeni travou). Déle se do
ni zafazuji také ryby, kotinky, ofechy a bobule. Naopak vylucuje veskeré zemeédélské
potravinaiské produkty jako jsou obiloviny, lusténiny, rostlinné oleje a mlééné vyrobky.

(Régime paléolithique, 2014)

Zastanci této diety se domnivaji, Ze paleoliti¢ti lovci a sbéra¢i méli stejné nutriéni potieby,
prizptisobené dostupnym potravinam své dobé, a to i pies tisice let rozvoje zemédélstvi. Tvrdi
tedy, Ze nutri¢ni potfeby moderniho ¢lovéka se pfili§ nelisi od potieb paleolitického ¢lovéka.
Podle nich lidsky metabolismus jesté nemél dost ¢asu, aby se prizplsobil vEtsing potravin ze
zemédelstvi a chovu hospodarskych zvitat, a tak dodnes Spatné vstiebava zrna, luSténiny a
mlécné vyrobky. A to je, podle zastancu paleo stravy, pfi¢inou vzniku obezity, srde¢nich
onemocnéni a cukrovky. Proto obhajuji ndvrat k vyzivé, kterd existovala ve star§i dobé
kamenné. Uplnym vylou¢enim obilovin se paleotickou dietou stava strava bezlepkova.

(Régime paléolithique, 2014)

2.4.1 Rizika paleolitické stravy

Paleoticka dieta piedstavuje pro organismus vyznamné riziko nedostatku zejména glukézy a
vapniku. Tém, ktefi praktikuji paleo dietu, tak mohou chybét nezbytné ziviny. Pfi
dlouhodobém praktikovani rezimu mohou nastavat zdravotnimi problémy, napt. u mladych
divek je zvySené riziko vzniku osteoporozy kvuli nedostatku vapniku. Kromé toho muze
vysokéd spotfeba masa podporovat rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni nebo rakoviny

zazivaciho traktu (pravdépodobné karcinogenni je cCervené maso a masné vyrobky).
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Paleoliticka dieta se durazné¢ nedoporucuje u déti a dospivajicich. (Régime paléolithique,
2014)

2.5 Nizkosacharidova dieta

Primarnim cilem diety s nizkym obsahem sacharidi je sniZzeni vahy zejména vyraznym
omezenim sacharidii v denni stravé. Existuje ne€kolik variant nizkosacharidové diety, napft.
Atkinsova dieta, Pafizska (Cohenova) dieta nebo Ferrisova dieta. Tyto diety zpisobuji velmi
rychlé hubnuti béhem prvnich mésict, ale jsou vysoce kontroverzni, protoze po ukonceni
diety dochazi znovu k pfibirani na vaze. Také maji kvili vyzivovym nedostatkim nepiiznivé
uéinky na lidsky organismus. Mezi potraviny, které lze v ramci nizkosacharidove diety
konzumovat patii: vejce, maso (hovézi, veprové a drubezi), ryby, moiské plody, fazole,
zelenina (kromé hliz), oleje (olivovy olej, olej hroznovych jader). Zasadnimi potravinami pfi
diet¢ s nizkym obsahem sacharidii jsou luSténiny, protoZze maji vysoky podil energie,

podporuji traveni diky vysokému obsahu vlakniny a navozuji pocit sytosti.

Naopak mléko, syr, rafinované produkty sojy (sojové miéko, tofu, ...), ovoce (s vyjimkou
kyselého ovoce, jako jsou citrony, limetky, olivy a rajcata ), hlizy (brambory, sladké

brambory, ...), chléb, ryZe, obili, med a alkohol nejsou v ramci diety povolené.

2.5.1 Rizika nizkosacharidové diety

Nizkosacharidovad dieta miiZze zplisobovat dehydrataci, pozkoZeni ledvin, kardiovaskularni
onemocnéni (ze zvySené konzumace tukll), nedostatek zakladnich zivin, vlakniny, vitamini a

minerélnich latek. (Ketonova dieta, 2013)

ReZzim neni vhodny pro osoby trpici cukrovkou, dyslipidémii ¢i jingymi metabolickymi
onemocnénimi. Dietu je vhodné dodrzovat pouze kratkodobé. Dlouhodobé muze pisobit

trvalé zdravotni problémy. (Ketonova dieta, 2013)

2.6 Délena strava

Dieta dé€lené stravy vychazi z teorie ,,chemickych zazivacich zakonu* Howarda Haye, podle
které nemohou byt v zazivacim traktu §tépeny a vstiebavany soucasné bilkoviny a sacharidy.
Potraviny jsou tak rozdéleny do tiech skupin podle odlisného zpuisobu zpracovani v trvicim

traktu na:

e bilkoviny (vyzaduji v Zaludku kyselé prostiedi)
e sacharidy (vyzaduji zasadité prostiedi)
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e neutralni potraviny. (Dé&lena-strava.cz, 2010) (Stransky a Rysava, 2010)

Podle Hayeho teorie je nadmérna konzumace bilkovin, a s tim spojené piekyseleni organismu,
udajné¢ odpovédné za vznik fady onemocnéni jako je diabetes, rakovina nebo revmatické
choroby. Proto je lepsi davat piednost bazické stravé (zelenina, ovoce, mléko a jogurty), ktera
by méla tvofit 80 % z celkového ptisunu potravin. Kyseld strava (maso, ryby, syry, vejce a
obiloviny) by méla piedstavovat maximalné 20 % z celkové piijatych zivin. Clovék, ktery
dodrzuje délenou stravu, by nemél kombinovat napiiklad maso, vejce, soju a syr s brambory,

téstovinami, chlebem a ryzi. (Stransky a RySava, 2010) (Marsdenova, 2003)

2.6.1 Cile délené stravy

e obnoveni acidobazické rovnovahy organismu
e zvySeni energie a vitality organismu

e prevence nemoci, napi. osteoporozy. (Régime équilibre acido-basique, 2013)

Problémem dé¢lené stravy je, ze témef vSechny potraviny obsahuji soucasné¢ bilkoviny i
sacharidy, proto lze princip déleni téZko udrzovat. Délend strava je ve vétSin€ piipadl
pouzivana pro snizeni t€lesné hmotnosti u dospélych a neni z vyzivového hlediska rizikova.
K pozitivnim zménam v organismu dochédzi omezenim zejména nadmérmné konzumace masa,
uzenin, cukru, sladkosti a alkoholu. I kdyz dieta neni povazovana za rizikovou, pfisné a

dlouhodobé udrzovani rezimu miZe byt pro télo problematické. (Stransky a RySava, 2010)

2.7 Vyziva podle krevnich skupin

Krevni skupiny se rozvijely v priibéhu tisiciletého vyvoje lidstva. Prapivodni krevni skupina,
stejna pro vSechny lidi zijici v paleolitu, byla skupina O. Tito lidé (oznacovani jako lovci a
sbéraci) nesnaseji vyrobky z obilovin a méli by konzumovat vét§si mnozstvi ZivociSnych
bilkovin. Krevni skupina A se objevila v dobé rozvoje zemédélstvi, a preferuje tak spiSe
vegetarianstvi. Osoby s krevni skupinou B (ktera se prvné objevuje mezi ko¢ovnymi narody)
mohou konzumovat vétsi Skalu potravin, stejné jako ti ze skupiny AB. (Régime groupes

sanguins, 2005)
Pro kazdou krevni skupinu jsou potraviny klasifikovany do tfech kategorii:

e prospesné
e neutralni
e Skodlivé.
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Dieta doporucuje pro kazdou krevni skupinu konzumaci zejména prospeéSnych potravin,
ptipadné nékterych neutralnich a zaroven se vyhnout tém Skodlivym. (Régime groupes
sanguins, 2005)

Obecné dieta doporucuje jedinciim s jakoukoliv krevni skupinou zakaz konzumace vepiového
masa, uzené¢ho lososa, rebarbory, pSenicnych otrub, kokosovych ofechli, zmrzliny,
kukufi¢ného a arasidového oleje, Cerného pepie a octa. (Régime groupes sanguins, 2005)
2.7.1 Cile vyzivy dle krevnich skupin:

e zvySeni imunity

e ztrata vahy

e ochrana pted kardiovaskularnimi onemocnénimi, rakovinou, diabetem, atd.

e zpomaleni procesu starnuti organismu. (Régime groupes sanguins, 2005)

2.7.2 Rizika vyzivy dle krevnich skupin:

S vyjimkou jedinct, kteti maji skupinu AB, muze tato dieta vést k nékolika vyzivovym
nedostatkim, zvlast¢ pokud se nevyzname v nutriénich hodnotach potravin. Napiiklad
osobam s krevni skupinou O je doporuceno se uplné vyhnout konzumaci mléénych a hovézich
vyrobkil (coz mize vést k nedostatku vapniku, pokud se ve stravé nenahradi dostate¢nym

mnozstvim brokolice, ¢inského zeli, mandli, sezamovych seminek a ryzovych napojl).
Ptipadné nutri¢ni nedostatky se 1i8i podle typii krevnich skupin:

Skupina O: vapnik, vitamin D, obiln& vlaknina, vitaminy B3, B, Bs, By, hot¢ik
Skupina A: zelezo, bilkoviny

Skupina B: obilna vlaknina, vitaminy B;, By, Bs, Bg, hoi¢ik

Skupina AB:  Zadné. (Régime groupes sanguins, 2005)

Nejvyssi riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu, inavy a nedostatku vlakniny
maji lidé dodrzujici vyzivu dle krevnich skupin a majici krevni skupinu O. (Régime groupes

sanguins, 2005)
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3 FORMULACE PROBLEMU

Trendem dnesni doby je snaha zit zdravéji a branit se negativnim vliviim moderni spole¢nosti.
Hlavnim ukazatelem této tendence je neustaly rozvoj mnoha typu diet, které se lisi od
konvenéniho stravovani. Divody, pro¢ lidé chtéji zménit styl stravovani, mohou byt rizné:
zleps$it zdravotni stav, respektovat pravo zvitat, zachranit zivotni prostiedi, protest proti
dnesni konzumni spole¢nosti a potravinaitskému prumyslu. Divody mohou také byt i takove

jako touha experimentovat, zkusit néco nového nebo i madda.

Pfi alternativnim stravovani Casto jde o vylu¢ovani nékterych druhii potravin, C0z muze
vyvolavat riziko vzniku vyzivovych nedostatkti. Vzhedem Kk tomu, ze termin alternativni
stravovani zahrnuje rizné druhy diet, které také maji mnoho variant, je dulezité se zabyvat
jednotlivymi zptisoby stravovani konkrétnéji.

Jelikoz alternativni vyzivové sméry se nejvice tykaji mladé populace, jsme si v praktické ¢asti
nasi prace zjistovali znalosti studentli Zapadoceské univerzity v Plzni o tomto tématu a dale

jsme se zabyvali rozsifenim alternativnich vyzivovych smért u téchto probandd.

4 CILE VYZKUMNE PRACE

Cil 1: zjistit vyskyt alternativnich zpisobu stravovani u populace studentti Zapadoceské

univerzity v Plzni a zjistit jejich informovanost o tomto tématu.

Cil 2: Porovnat vyskyt alternativnich vyzivovych smérii u studentt Fakulty zdravotnickych

studii a Fakulty ekonomické ZCU.

Cil 3: zjistit diavody dodrzovani alternativnich vyzivovych sméri u alternativné se

stravujicich studentit ZCU.

Cil 4: Zjistit, zda alternativné se stravujici probandi uzivaji riizné vyzivové doplnky.

5 PREDPOKLADY
Predpoklad 1: Predpokladame, ze studentky dodrzuji alternativni vyzivové smeéry Castéji nez

studenti.

Predpoklad 2: Predpokladame, Zze v ekonomickych oborech dodrzuje néjaky zptsob

alternativniho stravovani mensi pocet studenttl nez ve zdravotnickych oborech.
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Piredpoklad 3: Piedpokladame, ze studenti ekonomickych oborti maji mensi znalosti 0

alternativnich vyzivovych smérech nez studenti Fakulty zdravotnickych studii.

Predpoklad 4: Predpoklddame, ze studenti ekonomickych obord jsou méné seznameni

s riziky alternativnich vyzivovych smérii neZ studenti fakulty zdravotnickych studii.

Predpoklad 5: Predpokladame, Zze nejcastnéjSim diivodem ke zméné zplsobu stravovani je

zdravotni stav ¢lovéka.

Predpoklad 6: Piedpokladame, Ze vSichni alternativné se stravujici studenti uzivaji vyzivové

dopliky.

6 METODIKA PRACE

Pro praktickou ¢ast bakalafské prace jsme si vybrali kvantitativni metodu sbéru dat pomoci
anonymnich dotaznikli. V uvodu dotazniku byli respondenti stru¢né¢ seznameni s diivodem
zadosti o jeho vyplnéni. Dotaznik byl uréen studentim rdznych obord studia Fakulty
ekonomické a Fakulty zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Kromé otazek
na konkrétni obor studia a antropometrické udaje respondentd (vek, vaha a vyska), obsahoval
formular 14 otazek. Otazky byly pokladany riznym zptisobem - bud’ méli respondenti vybrat
jednu odpovéd’ z vy¢tu moznosti, nebo méli volbu vice odpovédi anebo mohli uvést viastni
otevienou odpoveéd’ u moznosti ,,jiné*. Otazky ¢. 4 a ¢. 8 byly ve formé tabulek, které mély za
ukol provéfit znalosti respondentii o alternativnich vyzivovych smérech. Otazky ¢. 11 az 14
byly ur€eny pouze pro alternativné se stravujici respondenty a mély za ukol zjistit jejich

postoje a nazory na vyzivoveé doplitkky. Dotaznik obsahoval oteviené 1 zaviené otazky.

Vysledky vyzkumu byly zpracovany do piehlednych grafa v programu Microsoft Office
Excel.

7 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Prizkumny soubor tvofilo celkem 192 studentti Zapadoceské univerzity v Plzni, z nichz 100
studuje na Fakulté ekonomické ZCU a 92 studentt na Fakulté zdravotnickych studii ZCU.
Soubor byl tvoten ze 130 zen (74 z Fakulty ekonomickeé a 56 z Fakulty zdravotnickych studii)
a 62 muzu (26 z Fakulty ekonomicke a 36 z Fakulty zdravotnickych studii). Sledovany soubor
Fakulty ekonomické tvofilo 51 studentii z oboru Podnikova ekonomika a management, 24

studentti z oboru Systémy projektového fizeni a 25 studentt z oboru Management obchodnich
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¢innosti. Dale sledovany soubor z Fakulty zdravotnickych studii tvoiilo 49 studentti z oboru
Zdravotnicky zachranat, 20 studenti z oboru Fyzioterapie, 10 studentt z oboru Porodni
asistentka, 6 studentd z oboru Ortotik — Protetik, 4 studenti z oboru Asistent ochrany a

podpory veiejného zdravi a 3 studenti z oboru Ergoterapie.

Sbér dat probihal od 23. unora do 3. biezna 2017. Dotazniky byly rozddvany studentim
béhem dopoledni piestavky u Fakulty zdravotnickych studii a po piedchozi domluvé také pies

vyucujici, kteti dotazniky rozdéavali v pritbé¢hu svych vyucovani.

8 PREZENTACE A INTERPRETACE VYSLEDKU

Ziskana data prostfednictvim dotaznikového prizkumu byla zpracovana do tabulek a grafii. U
jednotlivych otdzek byly uvedeny tabulky s moznostmi odpovédi, celkové pocty odpovédi a
graf s procentudlnim zastoupenim odpovédi pro Fakultu ekonomickou, Fakultu

zdravotnickych studii a pro celkovy soubor respondent.

Tabulka €. 2: Zastoupeni studenti jednotlivych obori

Fakulta Obor Pocet studenti
Podnikova ekonomika a management 51
Fakulta ekonomicka | Systémy projektového Fizeni 24
Management obchodnich ¢innosti 25
Fyzioterapie 20
Zdravotnicky zéchranar 49
Fakulta zdravotnickych Porodni asistentka 10
studif Asistent ochrany a podpory vetejného
zdravi 4
Ergoterapie 3
Ortotik - Protetik 6

Celkem 192

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 1: Zastoupeni studentu jednotlivych fakult

MW Fakulta
ekonomicka

M Fakulta
zdravotnickych
studii

Zdroj: vlastni

Celkem 52 % z celkového poctu respondentti bylo studenty Fakulty ekonomické a ostatnich
48 % bylo studenty Fakulty zdravotnickych studii.

Tabulka ¢. 3: Zastoupeni studenti jednotlivych fakult v zavislosti na pohlavi

Fakulta Potet Zen Pocet muzii

Fakulta ekonomicka 74 26
Fakulta zdravotnickych studii 56 36
Celkem 130 62

Zdroj: vlastni

Graf ¢, 2: Zastoupeni studenta v zavislosti na pohlavi

M Pocet Zen

B Pocet muzd

Zdroj: vlastni

Sledovany soubor obsahoval 68% zen a 32% muz.
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Graf ¢. 3: Zastoupeni studenti Fakulty ekonomické v zavislosti na pohlavi

M Pocet Zen

M Pocet muzl

Zdroj: vlastni
Soubor respondentt z Fakulty ekonomické obsahoval 74% zen a 26% muzi.

Graf ¢. 4: Zastoupeni studenti Fakulty zdravotnickych studii v zavislosti na pohlavi

M Pocet Zen

M Pocet muzl

Zdroj: vlastni
Soubor respondentti z Fakulty zdravotnickych studii obsahoval 61% Zen a 39% muzt.

Tabulka &. 4: Zastoupeni studentii jednotlivych oboru v zavislosti na pohlavi

Obor Pocet Zen Pocet muzi
Podnikova ekonomika a management 39 12
Systémy projektového fizeni 17 7
Management obchodnich ¢innosti 18 7
Fyzioterapie 14 6
Zdravotnicky zéchranar 23 26
Porodni asistentka 10 0
Asistent ochrany a podpory veiejného

zdravi 3 1
Ergoterapie 3 0
Ortotik - Protetik 3 3

Zdroj: vlastni
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Graf & 5: Zastoupeni studenti jednotlivych obori v zavislosti na pohlavi
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Zdroj: vlastni — Vyjadieno v absolutnich ¢islech

Podle jednotlivych ekonomickych obort se prizkumu zhGcéastnilo celkem 39 Zen z oboru
Podnikova ekonomika a management, 17 Zen z oboru Systémy projektového fizeni a 18 Zen z
oboru Management obchodnich ¢innosti. Pocet Zen z jednotlivych zdravotnickych obort byl
14 zen z oboru Fyzioterapie, 23 zen z oboru Zdravotnicky zachranaft, 10 Zen z oboru Porodni
asistentka, 3 Zeny z oboru Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi, 3 Zeny z oboru

Ergoterapie a 3 Zeny z oboru Ortotik — Protetik.

Celkovy pocet muzi dle jednotlivych ekonomickych obort byl 12 muzt z oboru Podnikova
ekonomika a management, 7 muzi z oboru Systémy projektového fizeni a 7 muzii z oboru
Management obchodnich ¢innosti. Pocet zucastnénych muzi z jednotlivych zdravotnickych
oborti byl 6 muzli z oboru Fyzioterapie, 26 muzt z oboru Zdravotnicky zachranaft, jeden muz

z oboru Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi a 3 muzi z oboru Ortotik — Protetik.
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Otéazka €. 1: Davate pozor na to, co jite (sloZeni, mnoZstvi cukri, atd.)?

Tabulka ¢. 5: Obecny postoj k vyZivé

Fakulta Vidy Obéas Nikdy

Fakulta ekonomicka 9 71 20
Fakulta zdravotnickych studii 12 73 7
Celkem 21 144 27

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 6: Obecny postoj studenti k vyZzivé

W Vidy
M Obcas

= Nikdy

Zdroj: vlastni

Celkem 11 % z celkového poétu respondenti dava vzdy pozor na své stravovani, 75 % jen

obcas a 14 % vibec nikdy.

Graf ¢. 7: Obecny postoj studentii Fakulty ekonomické k vyzivé

H Vidy
W Obcas

= Nikdy

Zdroj: vlastni

Celkem 9 % respondentti z Fakulty ekonomické dava vzdy pozor na své stravovani, 71 % jen

obcas a 14 % vibec nikdy
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Graf ¢. 8: Obecny postoj studentii Fakulty zdravotnickych studii k vyZivé

H Vidy
M Obcas

= Nikdy

Zdroj: vlastni

Celkem 13 % respondentt z Fakulty zdravotnickych studii dava vzdy pozor na své stravovani,
79 % jen obcas a 8 % vubec nikdy.
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Otéazka ¢. 2: Znate pojem alternativni vyZivovy smér ¢i alternativni stravovani?

Tabulka ¢&. 6: Informovanost studenta dle jednotlivych fakult

Fakulta Ano Ne

Fakulta ekonomicka 72 28
Fakulta zdravotnickych studii 78 14
Celkem 150 42

Zdroj: viastni

Graf €. 9: Informovanost studenti

® Ano

M Ne

Zdroj: vlastni

Celkem 78 % z celkového souboru respondentli bylo seznameno s pojmem “alternativni
stravovani” nebo “alternativni vyzivovy smér”. O téchto terminech 22 % studentl nikdy

neslyselo.

Graf ¢&. 10: Informovanost studenti z Fakulty ekonomickeé

H Ano

B Ne

Zdroj: vlastni
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Celkem 72 % studenti z Fakulty ekonomické bylo sezndmeno s pojmem “alternativni
stravovani” nebo “alternativni vyzivovy smér”. O téchto terminech 28 % studentti této fakulty

nikdy neslyselo.

Graf ¢&. 11: Informovanost studenti z Fakulty zdravotnickych studii

H Ano

B Ne

Zdroj: vlastni

Celkem 85 % studentd z Fakulty zdravotnickych studii bylo seznameno s pojmem
“alternativni stravovani” nebo “alternativni vyZivovy smér”. O téchto terminech 15 %

studentl této fakulty nikdy neslyselo.
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Otazka ¢. 3: Odkud jste se dozvédéli o vyznamu tohoto terminu?

Tabulka ¢&. 7: Zdroje informaci

Zdroj Fakulta ekonomickéa 'S:t?:él#ta AR B Celkem
Skola 12 14 26
Média 42 46 88
Vlastni (rodina) 31 17 48
Jiné (internet,
kamaradi) 5 10 15
Nedozvedéli se 27 16 43
Zdroj: vlastni
Graf ¢. 12: Zdroje informaci studenti

m Skola

B Média

1 Vlastni (rodina)
M Jiné (internet, kamaradi)

m Nedozvédéli se

Zdroj: vlastni

b

Celkem 40 % z celkového poctu respondentd se dozvédélo o terminu “alternativni stravovani’
z médii, 22 % z vlastnich zdrojt, popf. v ramci rodiny. Celych 12 % studentii ma informace
ze Skoly a 7 % ma informace z jinych zdrojii (napf. internet, kamaradi aj.). Z celkového poctu

zucastnénych se 19 % respondenti s timto terminem nikdy nesetkalo.
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Graf ¢. 13: Zdroje informaci studenti z Fakulty ekonomické
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H Média
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B Nedozvédéli se

Zdroj: viastni

Celkem 36 % respondenti z Fakulty ekonomické se dozvédélo o terminu “alternativni
stravovani” z médii, 27 % z vlastnich zdroj0, popf.v ramci rodiny. Celych 10 % studentl ma
informace ze Skoly a 4 % ma informace z jinych zdroji (napf. internet, kamaradi aj.). Z
celkového poctu zucastnénych z Fakulty ekonomické se 23 % respondentt s timto terminem

nikdy nesetkalo.

Graf ¢&. 14: Zdroje informaci studenti z Fakulty zdravotnickych studii

m Skola

H Média

1 Vlastni (rodina)

M Jiné (internet, kamaradi)
m Nedozvédéli se

Zdroj: viastni

Celkem 45 % respondentli z Fakulty zdravotnickych studii se dozvédélo o terminu
“alternativni stravovani” z médii, 16 % z vlastnich zdroja, popt.v ramci rodiny. Celych 14 %
studenti ma informace ze Skoly a 10 % ma informace z jinych zdroji (napf. internet,
kamaradi aj.). Z celkového poctu zacastnénych z Fakulty zdravotnickych studii se 15 %

respondent s timto terminem nikdy nesetkalo.

48



Otazka ¢. 4: Jaké znate alternativni vyZivové sméry?

Tabulka €. 8: Znalost alternativnich vyZivovych styli

Vegetarian|Semivegeta _|Makrobi Vitarians|Frutari | Naturalni | D&len4a
Fakulta i . |Veganstvi . ) o
stvi rianstvi otika tvi anstvi | strava |strava
(paleolitic
ké dieta)
Fakulta
ekonomicka 100 8 99 34 22 49 38 62
Fakulta

zdravotnickyc
h studii 92 23 91 38 39 66 45 58

Celkem 192 31 190 72 61 115 83 120

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 15: Znalost alternativnich vyzivovych styli
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Zdroj: vlastni
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VSsichni zic¢astnéni studenti z Fakulty ekonomické byli seznameni s terminem vegetarianstvi,
pouhych 8 % respondentli znalo pojem “‘semivegetarianstvi”. Celych 99 % studenti bylo
seznameno s terminem veganstvi, 34 % s pojmem makrobiotickd strava, 22 % studentl znalo
vitarianstvi. Frutaridnstvi bylo zndmo pro 49 % studentdl, naturdlni (paleo) strava pro 38 %

studentd a délena strava pro 62 % studentl z Fakulty ekonomicke.

Také vSichni zac¢astnéni studenti z Fakulty zdravotnickych studii byli seznameni s terminem
vegetarianstvi, 25 % respondentl znalo pojem ‘“semivegetarianstvi”’. Celych 99 % studentii
bylo sezndmeno s terminem veganstvi, 41 % s pojmem makrobioticka strava, 41 % studentt
znalo vitarianstvi. Frutaridnstvi bylo zndmo pro 49 % studenti, naturalni (paleo) strava pro 49

% studentl a délend strava pro 63 % studentd z Fakulty ekonomické.
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Otazka ¢. 5. Dodrzujete ¢i jste v minulosti dodrZoval/a néjaké alternativni vyZivové

sméry?

Tabulka ¢. 9: Zpiisob stravovani studenti

Fakulta Altern?,tl,vne se Konve_n,c{le se
stravujici stravujici

Fakulta ekonomicka 13 87

Fakulta zdravotnickych studii 18 74

Celkem 31 161

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16: Zpusob stravovani studentu

B Alternativné se stravujici

B Konvencné se stravujici

Zdroj: vlastni

Celych 84 % z celkového poctu respondentli se stravuje konvecné, pouze 16 % studentl se

stravuje (popf. v minulosti stravovalo) n¢jakym alternativnim zptisobem.

Graf ¢. 17: Zpiisob stravovani studentii z Fakulty ekonomické

M Alternativné se stravujici

B Konvencné se stravujici

Zdroj: vlastni
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Celych 87 % studentii z Fakulty ekonomické se stravuje konvecné, pouze 13 % studentil se

stravuje (popf. v minulosti stravovalo) n¢jakym alternativnim zptisobem.

Graf ¢. 18: Zpisob stravovani studenti z Fakulty zdravotnickych studii

M Alternativné se stravujici

B Konvencné se stravujici

Zdroj: vlastni

Celych 80 % student z Fakulty zdravotnickych studii se stravuje konveéné, pouze
student se stravuje (popf. v minulosti stravovalo) néjakym alternativnim zptisobem.
Tabulka ¢&. 10: Alternativné se stravujici studenti podle pohlavi
Alternativné se stravujici Konvencné se stravujici
Fakulta - -
Zeny Muii Zeny Muzi

Fakulta ekonomicka 11 2 63 24
Fakulta zdravotnickych

studii 8 10 48 26
Celkem 19 12 111 50

Zdroj: vlastni

Graf ¢&. 19: Alternativné se stravujici studenti v zavislosti na pohlavi

B Alternativné se
stravujici Zeny

B Alternativné se
stravujici Muzi

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu alternativné se stravujicich studentti bylo 61 % Zen a 39 % muza.
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Graf &. 20: Alternativné se stravujici Zeny

B Alternativné se
stravujici Zeny

B Konvencné se
stravujici Zeny

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu zucastnénych Zen se jich 15 % stravuje alternativné a ostatnich 85 % se

stravuje pouze konvencné.

Graf ¢. 21: Alternativné se stravujici muzi

M Alternativné se
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M Konvencné se
stravujici muzi

Zdroj: vlastni

Z celkového poctu zucastnénych muzi se jich 19 % stravuje alternativné a ostatnich 81 % se

stravuje pouze konvencné.
Pokud ne, uvaZzujete o zméné stravovani v budoucnosti?

Tabulka ¢. 11: Pocet studentii uvaZujicich o zméné stravovani
Fakulta ANO NE

Fakulta ekonomicka 5 82

Fakulta zdravotnickych studii 5 69

Zdroj: viastni
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Graf ¢&. 22: Pocet studentii uvaZujicich o zméné stravovani
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Zdroj: vlastni. — Vyjadteno v absolutnich ¢islech

Celkem 6 % konvencné se stravujicich studentti z Fakulty ekonomické uvazuje do budoucna o
zméné stravovani. Ostatnich 84 % respondentii o zméné stravovani ani do budoucna

neuvazuje.

Celkem 7 % konvenc¢né se stravujicich studenti z Fakulty zdravotnickych studii uvazuje do
budoucna o zméné stravovani. Ostatnich 93 % respondentli o zméné stravovani ani do

budoucna neuvazuje.
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Otazka ¢. 6: Ktery alternativni vyZivovy smér dodrZujete?

Tabulka ¢&. 12: Zastoupeni alternativnich

Fakulta ekonomicka 10 1 0 2
Fakulta zdravotnickych

studii 7 2 5 7
Celkem 17 3 2 9

Zdroj: viastni

Graf ¢. 23: Zastoupeni alternativnich vyZivovych styli
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Zdroj: vlastni

Celkem 55 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentii dodrzuje néktery z
typlt vegetarianského stylu stravovani (vegetaridnstvi, semivegetarianstvi, veganstvi,
vitarianstvi), 10 % dodrzuje délenou stravu, 6 % naturalni stravu a 29 % dodrzuje néjaky jiny

alternativni styl stravovani.

Graf ¢. 24: Zastoupeni alternativnich vyZivovych styli u studenti z Fakulty ekonomicke
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M Délend strava
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Zdroj: vlastni
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Celkem 77 % z poctu alternativné se stravujicich respondentii z Fakulty ekonomické dodrzuje
n¢ktery z typd vegetarianského stylu stravovani (vegetaridnstvi, semivegetarianstvi,
veganstvi, vitarianstvi), 10 % dodrzuje d€lenou stravu, 8 % naturalni stravu a 15 % dodrzuje
né&jaky jiny alternativni styl stravovani.

Graf ¢. 25: Zastoupeni alternativnich vyZivovych styli u studenta z Fakulty
zdravotnickych studii
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Zdroj: vlastni

Celkem 39 % z poctu alternativné se stravujicich respondenti z Fakulty zdravotnickych studii
dodrzuje néktery z typa vegetarianského stylu stravovani (vegetarianstvi, semivegetarianstvi,
veganstvi, vitarianstvi), 11 % dodrzuje d€lenou stravu, 11 % naturalni stravu a 39 % dodrzuje

néjaky jiny alternativni styl stravovani.
Co vas vedlo k zméné stravovani?

Tabulka €. 13: Divody vedouci ke zméné stravovani

Fakulta Ochrana Redukce

Zdravi|zvirat Rodina | Hmotnosti | Mdda | NabozZenstvi | Jiné
Fakulta
ekonomicka 7 5 1 2 0 0
Fakulta
zdravotnickych
studii 13 6 0 7 1 0
Celkem 20 11 1 9 1 0

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 26: Davody vedouci ke zméné stravovani
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Zdroj: vlastni. Vyjadieno v absolutnich ¢islech

Celkem 20 studentt z alternativné se stravujicich povazovali zdravi za divodi ke zméné stylu
stravovani. Dalsich 11 alternativné se stravujicich povazovali ochranu zvifat, 1 student
rodinu, 9 studentu redukci hmotnosti, 1 student modu a poslednich 5 studenti povazovali jiné

divody.

Celkem 7 z alternativné se stravujicich studentii z Fakulty ekonomické povazovali zdravi za
divoda ke zméné stylu stravovani. DalSich 5 alternativné se stravujicich studentti povazovali
ochranu zvifat, 1 student rodinu, 2 studenty redukci hmotnosti a poslednich 3 studenty

povazovali jiné ditvody.

Celkem 13 z alternativné se stravujicich studentll z Fakulty zdravotnickych studii povazovali
zdravi za divodt ke zméné stylu stravovani. DalSich 6 alternativné se stravujicich studentt
povazovali ochranu zvifat, 9 studenti redukci hmotnosti, 1 student médu a poslednich 2

studenty povazovali jiné divody.
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Otazka ¢. 7: Myslite si, Ze alternativni vyZivové sméry mohou byt nebezpecné pro

zdravi?

Tabulka ¢. 14: Nebezpe€nost alternativnich vyZivovych sméri

Fakulta Rizikové Bezpeiné Nevim

Fakulta ekonomicka 69 12 19
Fakulta zdravotnickych studii 79 6 7
Celkem 148 18 26

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 27: Nebezpeénost alternativnich vyZivovych sméri podle studenti

M Rizikové

M Bezpecné

= Nevim

Zdroj: viastni

Celkem 77 % z celkového souboru respondenti povazuje alternativni vyZzivové sméry za
rizikové pro zdravi, 9 % je oznacuje za bezpecné. Zbylych 14 % respondentli nezna na tuto

otazku jasnou odpovéd..

Graf ¢. 28: Nebezpecnost alternativnich vyZivovych sméri podle studentu z Fakulty
ekonomickeé

M Rizikové

M Bezpecné

= Nevim

Zdroj: vlastni
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Celkem 69 % studentl z Fakulty ekonomické povazuje alternativni vyzivové sméry za
rizikové pro zdravi, 12 % je oznacuje za bezpecné. Zbylych 19 % respondentii nezné na tuto

otazku jasnou odpoved.

Graf ¢. 29: Nebezpeénost alternativnich vyZivovych sméri podle studenti z Fakulty
zdravotnickych studii

M Rizikové

M Bezpecné

m Nevim

Zdroj: vlastni

Celkem 86 % studentl z Fakulty zdravotnickych studii povazuje alternativni vyzivové sméry
za rizikové pro zdravi, 6 % je oznacuje za bezpecné. Zbylych 8 % respondentli nezna na tuto

otazku jasnou odpoveéd.
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Otazka ¢. 8: Jaké nedostatky mohou podle vas plynout z alternativniho stravovani?

Tabulka €. 15: VyZivové nedostatky u alternativnich vyZivovych sméri

Esencialni 5
aminokysel | Vitamin | Vapnik | Zelezo | Energie | Celkem | Celkem
Styl alternativniho iny B12 (Ca) (Fe) (davka) | spravné | Spatné
stravovani (bilkoviny)
FE FE |FZ |FE|FZ | FE |FZ | FE FE
FEK | FZS K FZS Kl s | kKlslklslk FZS K FZS
Vegetarianstvi 103| 100| 57| 25
Semivegetarianstvi 45| 47| 27| 25
Veganstvi 197| 170 0 0
Makrobiotika 33| 26| 31| 28
Vitarianstvi 32| 60| 35| 33
Frutarianstvi 93| 134| 49| 27
Naturélni  strava
(paleo dieta) 10| 11| 52| 49
Délena strava 0 0| 65| 58
Celkem 513| 548| 316| 245

Zdroj: vlastni

Pocet spravnych odpovédi na vyZivové nedostatky jednotlivych alternativnich styld
stravovani byl u studentl z Fakulty ekonomické 513 oproti 548 spravnym odpovédim
studentd z Fakulty zdravotnickych studii. Pocet Spatnych odpovédi studentli z Fakulty
ekonomické byl 316 oproti 245 $patnym odpovédim studentt z Fakulty zdravotnickych studii.

Poznamka:

Tato barva oznacuje spravné odpovedi

Tato barva oznacuje Spatné odpoveédi
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Otazka ¢. 9: Myslite si, Ze alternativni strava miiZe negativné ovlivnit vyvoj ditéte?

Tabulka ¢. 16: Nebezpeénost alternativniho stravovani u déti

Fakulta Rizikové Bezpecéné Neodpovédéli
Fakulta ekonomicka 88 12 0
Fakulta zdravotnickych studii 78 12 2
Celkem 166 24 2

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 30: Nebezpecnost alternativniho stravovani u déti

1%

M Rizikové
M Bezpecné

= Neodpovédéli

Zdroj: vlastni

Celkem 86 % z celkového souboru respondentii povazuje alternativni stravovani u ditéte za
rizikové pro jeho vyvoj, pouze 13 % jej oznacuje za bezpecné. Celkem 1 % respondentii na

tuto otazku neodpovidalo.

Graf ¢. 31: Nebezpecnost alternativniho stravovani u déti podle studenti Fakulty
ekonomickeé

M Rizikové

M Bezpelné

Zdroj: vlastni
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Celkem 88 9% studenti z Fakulty ekonomické povazuje alternativni stravovani u ditéte za

rizikové pro jeho vyvoj, pouze 12 % jej oznacuje za bezpecné.

Graf ¢. 32: Nebezpecnost alternativniho stravovani u déti podle studenti Fakulty
zdravotnickych studii

2%

M Rizikové

M Bezpecné

Neodpovédéli

Zdroj: vlastni

Celkem 85 % studentti z Fakulty ekonomické povazuje alternativni stravovani u ditéte za
rizikové pro jeho vyvoj, pouze 13 % jej oznaCuje za bezpecné. Celkem 2 % dotazovanych na

tuto otazku neodpovédéla.
Myslite si, Ze by se vSichni méli stravovat alternativné?

Tabulka €. 17: Obecny nazor studentii na alternativni stravovani

Zdrava
Fakulta Ano, VSsichni pestra Je to véc
vSichni kromé déti |strava je | kazdého
vhodnéjsi
Fakulta ekonomicka 1 1 54 44
Fakulta zdravotnickych
studii 0 4 53 41
Celkem 1 5 107 85

Zdroj: vlastni
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Graf ¢. 33: Obecny nazor studentii na alternativni stravovani
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M Ano, vsichni

| Vsichni kromé déti

I Zdrava pestra strava je

vhodnéjsi

M Je to véc kazdého

Zdroj: vlastni

Méné nez 1 % z celkového souboru respondentii si mysli, Ze by se mél alternativné stravovat
kazdy. Dalsi 3 % studentli mini, Ze je alternativni strava vhodnéd pro vSechny kromé déti.
Celkem 54 % respondentd si mysli, Ze nejvhodnéj$im zptsobem stravovani je zdrava pestra
strava. Zbylych 43 % studentti mini, Zze zpisob stravovani je na osobnim uvazeni kazdého

¢loveéka.

Graf ¢. 34: Obecny nazor studenti Fakulty ekonomické na alternativni stravovani

1% ~1%
M Ano, vsichni

H Vsichni kromé déti
I Zdrava pestra strava
je vhodnégjsi

M Je to véc kazdého

Zdoj: vlastni

Pouze 1 % studentli z Fakulty ekonomické si mysli, ze by se mél alternativné stravovat kazdy.
Dalsi 1 % studentd mini, Ze je alternativni strava vhodna pro vSechny kromé déti. Celkem 54
% respondenttl si mysli, Ze nejvhodné&jsim zpusobem stravovani je zdrava pestra strava bez.
Zbylych 44 9% studentli z Fakulty ekonomické mini, Ze zplisob stravovani je na osobnim

uvazeni kazdého ¢lovéka.
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Graf ¢. 35: Obecny nazor studentii Fakulty zdravotnickych studii na alternativni
stravovani

0%

M Ano, vsichni

M Vsichni kromé déti

[ Zdrava pestrd strava je

vhodnéjgi

M Je to véc kazdého

Zdroj: vlastni

Pouze 4 % studentl z Fakulty zdravotnickych studii si mysli, Ze je alternativni strava vhodna
pro vSechny kromé déti. Celkem 54 % respondenti mini, Ze nejvhodnéjSim zplsobem
stravovani je zdrava pestra strava. Zbylych 42 % studentl z Fakulty zdravotnickych studii si

mysli, Ze zpisob stravovani je na osobnim uvazeni kazdého ¢lovéka.
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Otazka ¢. 10: Myslite si, Ze pokud se ¢lovék alternativné stravuje, mél by uzivat vhodné

vyZivové dopliky?
Tabulka ¢. 18: UZivani vyZivovych dopliiku
Fakulta ANO NE Nevim Neopoviddli
Fakulta ekonomicka 69 11 19 1
Fakulta zdravotnickych studii 62 11 18 1
Celkem 131 22 37 2

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 36: Uzivani vyZivovych dopliki
1%

HANO
m NE
= Nevim

B Neopovédéli

Zdroj: viastni

Celkem 68 % z celkového poctu respondentii by vSem alternativné se stravujicim lidem
doporucilo uzivani vyzivovych dopliki. DalSich 12 % z nich nepovazuje uZivani vyzivovych
dopliikit za nutné. Celkem 19 % respondenti nedokazalo na otdzku odpovédét a 1 % z

dotazovanych na tuto otazku viibec neodpovédélo.

Graf ¢. 37: Uzivani vyZivovych dopliikii podle studentii z Fakulty ekonomické
1%

B ANO

B NE

= Nevim

B Neopovédéli

Zdroj: viastni
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Celkem 69 % studentd z Fakulty ekonomické by vSem alternativné se stravujicim lidem
doporucilo uzivani vyzivovych dopliikd. Dalsich 11 % z nich nepovazuje uzivani vyzivovych
dopliikkt za nutné. Celkem 19 % respondenti nedokazalo na otdzku odpovédét a 1 % z

dotazovanych na tuto otazku vibec neodpovédélo.

Graf ¢. 38: Uzivani vyZivovych dopliiki podle studentii z Fakulty zdravotnickych studii

1%

B ANO

B NE

= Nevim

H Neopovédéli

Zdroj: vlastni

Celkem 67 % studenti z Fakulty zdravotnickych studii by vSem alternativné se stravujicim
lidem doporucilo uzivani vyzivovych doplikl. DalSich 12 % z nich nepovaZzuje uZivani
vyzivovych doplikl za nutné. Celkem 20 % respondentli nedokéazalo na otazku odpovédét a 1

% z dotazovanych na tuto otazku viibec neodpovédélo.
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Otazka ¢. 11: Co si myslite o vyZivovych dopliicich p¥i alternativni stravovani?

Tabulka ¢&. 19: Vyzivové dopliiky p¥i alternativni stravovani

Jsou Jsou Nejsou I
el nezbytné | dulezité nutné Neopovedeli
Fakulta ekonomickéa 6 3
Fakulta zdravotnickych studii 7 4
Celkem 13 7

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 39: Dilezitost vyZivovych dopliiki

M Jsou nezbytné
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= Nejsou nutné

B Neopoveédéli

Zdroj: vlastni

Celkem 26 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentli povazuje vyzivové
dopliiky za nezbytné pii alternativnim stravovani. DalSich 42 % respondentli je povaZuje za

dilezité. Pouze 10 % respondenti si mysli, Ze uZivani vyZivovych dopliikii pfi alternativnim

stylu stravovani neni nutné. Zbylych 22 % respondentli na tuto otazku neodpovidalo.

Graf ¢. 40: DiileZitost vyZivovych dopliikii podle studentii Fakulty ekonomickeé

M Jsou nezbytné

M Jsou dullezZité

= Nejsou nutné
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Zdroj: vlastni
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Celkem 23 % 2z celkového poctu alternativné se stravujicich respondenti z Fakulty
ekonomické povazuje vyzivové dopliikky za nezbytné pii alternativnim stravovani. DalSich 46
% respondentli je povazuje za dilezité. Pouze 8 % respondentli si mysli, ze uzivani
vyzivovych dopliki pii alternativnim stylu stravovani neni nutné. Zbylych 23 % respondentti

z Fakulty ekonomické na tuto otazku neodpovidalo.

Graf ¢&. 41: Dilezitost vyZivovych doplitkia podle studenti Fakulty zdravotnickych studii

M Jsou Nezbytné

M Jsou Dulezité

M Nejsou nutné

B Neopovidaji

Zdroj: vlastni

Celkem 28 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentd z Fakulty
zdravotnickych studii povazuje vyzivové dopliiky za nezbytné pfi alternativnim stravovani.
Dalsich 39 % respondentl je povazuje za dilezité. Pouze 11 % respondentl si mysli, ze
uzivani vyzivovych dopliki pfi alternativnim stylu stravovani neni nutné. Zbylych 22 %

respondentl z Fakulty zdravotnickych studii na tuto otazku neodpovidalo.
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Otazka ¢. 12: Uzivate vyZivové dopliiky?

Tabulka ¢&. 20: Uzivani vyZivovych dopliikii u alternativné se stravujicich studenti

Fakulta ANO NE Neopovéddli

Fakulta ekonomicka 6 4 3
Fakulta zdravotnickych studii 8 6 4
Celkem 14 10 7

Zdroj: vlastni

Graf ¢&. 42: Uzivani vyZivovych dopliicich u alternativné se stravujicich studenti
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B NE

= Neopovédéli

Zdroj: vlastni

Celkem 45 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentd uziva néjaké
vyzivové doplnky. DalSich 32 % respondentd neuziva zadné vyzivové dopliky, pfestoze se

stravuje alternativné. Zbylych 23 % respondentil na tuto otazku neodpovédélo.

Graf ¢. 43: Uzivani vyzivovych dopliiki u alternativné se stravujicich studentii Fakulty
ekonomické
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Zdroj: vlastni
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Celkem 46 % z alternativné se stravujicich respondentll z Fakulty ekonomické uziva néjaké
vyzivové dopliiky. DalSich 31 % respondentli neuziva zadné vyzivové doplnky, prestoze se
stravuje alternativné. Zbylych 23 % respondentli z Fakulty ekonomické na tuto otazku

neodpovédélo.

Graf ¢. 44: Uzivani vyZivovych dopliiki u alternativné se stravujicich studenti Fakulty
zdravotnickych studii

mANO
mNE

= Neopovédéli

Zdroj: vlastni

Celkem 45 % z alternativné se stravujicich respondentti z Fakulty zdravotnickych studii uziva
néjaké vyzivové dopliky. DalSich 33 % respondentli neuziva Zadné vyZivové dopliky,
piestoZe se stravuje alternativné. Zbylych 22 % respondentli z Fakulty zdravotnickych studii

na tuto otdzku neodpovédelo.
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Otazka ¢&. 13: Pokud ano, které?

Tabulka €. 21: Uzivani vyZivovych dopliikii u alternativné se stravujicich studenti podle

typu doplitkku

- Hordik |B vitamin | VMY | Zinek
(Mg) komplex |B12 " y (Zn)

mineraly

Fakulta ekonomicka 2

Fakulta  zdravotnickych

studii 1

Celkem 3

Zdroj: vlastni

Graf ¢&. 45: Uzivani vyZivovych dopliiki u alternativné se stravujicich studenti podle

typu doplitkku
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Zdroj: vlastni. — Vyjadieno v absolutnich ¢islech

Z alternativné se stravujicich studentt Fakulty ekonomické uzivaji celkem dva lidé B-

komplex, dalsi dva uzivaji smés vitaminti a minerali. Tti studenti uzivaji dopliujici proteiny.

Z alternativné se stravujicich studentti Fakulty zdravotnickych studii uzivaji celkem tii lidé

hot¢ik (Mg), jeden student B-komplex, dalsi dva uzivaji smés vitamini a mineralt. TFi

studenti uzivaji dopliiujici proteiny a jeden uziva pravideln¢ zinek.
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Otazka ¢&. 14: Rekl/a byste, Ze se vam zlepsilo zdravi oproti klasické vyZivé?

Tabulka ¢&. 22: Alternativni stravovani z hlediska p¥inosu pro zdravi

Zleseni Zhor$eni | Zadny  1x1s
L zdravi zdravi prinos Neopovedeli
Fakulta ekonomicka 7 0 3 3
Fakulta zdravotnickych studii 10
Celkem 17 0 6 8

Zdroj: vlastni

Graf ¢&. 46: Alternativni stravovani z hlediska p¥inosu pro zdravi
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Zdroj: vlastni

Celkem 55 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentti uvadi, ze vyména
konvenéniho stravovani za néktery z alternativnich zplisobl méla na jejich zdravi pozitivni
ucinek. DalSich 19 % respondentli nezaznamenalo ani pozitivni ani negativni zménu ve svém

zdravi. Zbylych 26 % respondentli na tuto otdzku neodpovédélo.

Graf ¢. 47: Alternativni stravovani z hlediska pFinosu pro zdravi podle studenti z
Fakulty ekonomické
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Zdroj: vlastni
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Celkem 54 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentli z Fakulty
ekonomické uvadi, ze vyména konvenéniho stravovani za ncktery z alternativnich zptsobt
méla na jejich zdravi pozitivni u¢inek. Dalsich 23 % respondentti nezaznamenalo ani pozitivni
ani negativni zménu ve svém zdravi. Zbylych 23 % respondentli z Fakulty ekonomické na

tuto otazku neodpovéedeélo.

Graf ¢. 48: Alternativni stravovani z hlediska prinosu pro zdravi podle studentii z
Fakulty zdravotnickych studii
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Zdroj: vlastni

Celkem 55 % z celkového poctu alternativné se stravujicich respondentti z Fakulty
zdravotnickych studii uvadi, Ze vyména konvencniho stravovani za néktery z alternativnich
zpusobl méla na jejich zdravi pozitivni €inek. DalSich 17 % respondentii nezaznamenalo ani
pozitivni ani negativni zménu ve svém zdravi. Zbylych 28 % respondent z Fakulty

zdravotnickych studii na tuto otdzku neodpovéedélo.
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9 DISKUZE

Zjistili jsme, ze pocet alternativné se stravujicich respondenti byl 16 % a pocet konvenéné se

stravujicich respondentti byl 84 % z celkového souboru.

Predpoklad 1: Piedpokladame, ze studentky dodrzuji alternativni vyzivové sméry Castéji nez

studenti.
Tuto hypotézu jsme hodnotili podle vysledki otazky €. 5.

Zjistili jsme, Ze 61 % celkového poctu alternativné se stravujicich respondentt byly Zeny
oproti 39 % muzi. Je ale dulezité vzit v uvahu, Ze pocet zen v celkovém poctu respondentti byl
vice nez 2 krat vyssi nez pocet muzii. Pokud budeme hodnotit procento alternativné se
stravujicich Zen z celkového poétu pouze dotazovanych Zen, je toto procento 15 %. Procento
alternativné se stravujicich muzi z celkového poctu pouze muzi je 19 %. Tato Cisla nam

ukazuji, ze alternativné se stravuji ¢astéji muzi nez zeny. Hypotéza se nepotvrdila.

Pocet alternativné se stravujicich Zen a muzu se lisil v zavislosti na fakultach. U Fakulty
ekonomické byl soubor alternativné se stravujicich studentl tvofen z 85 % Zenami a z 15 %

muzi. U Fakulty zdravotnichych studii soubor byl tvofen ze 44 % Zzenami a z 56 % muZzi.

Piedpokladali jsme, Ze Zeny vénuji vice pozornosti jejich vaze a zdravi a jsou obecné citlivejsi
k praktikdm moderniho potravinaiského primyslu, a proto se také vice zamétuji na to, co jedi
a jak. Proto jsme u Zen odhadovali vétsi pravdépodobnost zaméfeni se na alternativni styly
stravovani podporujici ztratu vahy, zlepSeni zdravotni kondice, nebo Setrnost ke zviratim.

Tento ptedpoklad se ndm piekvapiveé nepotvrdil.

Predpoklad 2: Predpokladame, ze V ekonomickych oborech dodrzuje néjaky zplsob

alternativniho stravovani mensi pocet studentl nez ve zdravotnickych oborech.
Tuto otazku jsme hodnotili podle vysledkl otazky €. 5.

Zjistili jsme, ze z celkového poctu alternativné se stravujicich studenti bylo 42% z Fakulty
ekonomicke a 58% z Fakulty zdravotnickych studii. Coz odpovida nasemu piedpokladu. To je
z celkového pocétu oclovenych na jednotlivych fakultdch 13% respondenti Fakulty
ekonomické a 20% respondentii Fakulty zdravotnickych studii. Nejc€astéjsi alternativni styly
stravovani u studentll byly vegetarianské styly stravovani (vegetarianstvi, semivegetarianstvi,

veganstvi a vitaridnstvi), naturalni strava a d€lend strava. Jako dalsi se objevily 1 zplsoby
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stravovani formou makrobiotiky, nizkosacharidovou dietou a 1écebné diety jako napiiklad

bezlepkova dieta.

Je také zajimavé, ze 10 konvencné se stravujicich respondentt, tj. 6%, o zmén¢ stravovani do
budoucna uvazuje. Tito studenti representuji 6% respondentli Fakulty ekonomické a 7%
respondent Fakulty zdravotnickych studii. Mezi hlavni divody, pro¢ o této zméné uvazuji,
patii experiment, potfeba jist rozumné, nezatézovat télo a planetu, zvysit pocit zdravi a zlepsit

linii a podpofit 1éEbu nemoci.

Studenti Fakulty zdravotnickych studii ¢astéji dodrzuji alternativni zpusob stravovani, protoze
se Cast&ji v ramci svého studia setk&vaji s problematikou vyzivy a zdravi, vlivy Zivotniho
stylu na zdravi jsou vétSinou predmétem jejich zajmu jiz od stfedni Skoly, a proto maji vetsi
ptehled o moznostech nekonvencniho stravovani. Proto je u nich vyssi pravdépodobnost, ze

budou zkouset nové zpusoby stravovani, pohybu, cviceni, atd.

Predpoklad 3: Predpoklddame, Ze studenti ekonomickych obord maji mensi znalost o

alternativnich smérech ve vyzivé nez studenti fakulty zdravotnickych studii.
Pravdivost této hypotézy jsme hodnotili podle odpovédi na otazku €. 2.

Zjistili jsme, ze 78% celkového poctu respondenti bylo seznameno s terminem alternativni
vyzivovy smér oproti 22%, ktefi se s timto terminem nikdy nesetkali. Z téch respondenti
seznamenych s terminem alternativniho stravovani, bylo 48% z Fakulty ekonomické a

zbylych 52% z Fakulty zdravotnickych studii.

Zjistili jsme, Ze u Fakulty ekonomické 72% respondentli znalo termin alternativni stravovani

oproti 85% u Fakulty zdravotnickych studii. Hypotéza se potvrdila.

I kdyz se hypotéza potvrdila, bylo piekvapujicim zjisténim, ze piesto, ze u Fakulty
zdravotnickych studii byla mira informovanosti vyssi, pohybovala se u obou fakult kolem ¢tyt

pétin. Rozdil informovanosti studentti mezi fakultami nebyl tak velky, jak jsme ocekévali.
Vétsina respondentl se o tomto terminu dozvédéla z medii a vlastniho zdroje (rodina).

U obou fakult byly vegeterianstvi spolecné s veganstvim nejznaméjSimi zpisoby
alternativniho stravovani. VSichni studenti znali alternativni vyzivovy styl vegeteriastvi a

témét vSichni studenti znali veganstvi. Dal§imi pomérné zndmymi styly stravovani byly
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délend strava a frutarianstvi. Mezi méné zndmé styly stravovani patfila naturdlni strava,

makrobitika, vitarianstvi a semivegetarianstvi.

I kdyZ je mira znalosti u nejbéZnéjsich styli stravovani jako je vegetarianstvi a veganstvi
podobnd mezi studenty Fakulty ekonomické a Fakulty zdravotnickych studii, u méné
znamgéjsich stylu stravovani byl patrny vétsi rozdil mezi studenty obou fakult. Vitarianstvi
znalo téméf dvakrat vice studentd Fakulty zdravotnickych studii nez studentd Fakulty
ekonomické a styl semivegetarianstvi znalo dokonce téméf tiikrat vice studentt Fakulty
zdravotnickych studii nez studentt Fakulty ekonomické. Tyto vysledky potvrzuji, Ze studenti
FZS maji vétsi prehled o alternativnich vyzivovych smérech, z divodu jejich dlouhodobého

zajmu o zdravi, jako v ptedchozi hypotéze.

Piredpoklad 4: Ptredpokladame, Zze studenti ekonomickych obord jsou méné seznameni

s riziky alternativnich vyzivovych sméri neZ studenti fakulty zdravotnickych studii.
Pravdivost této hypotézy jsme hodnotili podle odpovédi na otazku €. 8.

Tato otdzka byla polozena formou tabulky, ve které studenti oznacovali mozné nedostatky
v jednotlivych alternativnich vyzivovych smérech. Odpovédi jsme v tabulce ¢. 15 barevné
odlisili na spravné a Spatné. Nasledné jsme oddélené secetli vSechny spravné a vSechny Spatné
odpovédi u jednotlivych vyzivovych smérti dle fakult. Zjistili jsme, Ze studenti fakulty
ekonomické méli celkové vice Spatnych odpovédi a zaroven méné spravnych nez studenti

fakulty zdravotnickych studii. Hypotéza se potvrdila.

I zde se potvrzuje, Ze studenti FZS maji vétSi piehled a lepsi znalosti o alternativnim

stravovani.

Piesto Ze, studenti Fakulty ekonomické méli celkové nizsi pocet spravnych odpovédi, tak u
sméru veganstvi celkové odpoveédéli vice spravnych odpovédi nez studenti Fakulty

zdravotnickych studii.

Za nebezpetné pro zdravi povazovala alternativni vyzivové sméry vétSina vSech respondentt.
Fakulty se ale v pocétu téchto odpovédi mirné odlisovaly, studentti Fakulty zdravotnickych
studii povazujicich tyto sméry za nebezpecné bylo o néco vice. Je tieba ale brat v uvahu, ze
14% celkového poctu respondentli na tuto otdzku neodpovidalo, z cehoz vétSina byla studentl

fakulty ekonomicke.

76



V otézce alternativniho stravovani u déti mély obé fakulty podobné nazory. Celkové vice nez
Ctyfi pétiny respondenti na obou fakultdich povazovalo toto stravovani v détsvi za

nebezpecné.

Vétsina respondenttt obou fakult zastava nazor, ze alternativni stravovani by nemélo byt
povinnosti ale, Ze zdrava a pestra strava je vhodnéjsi a také, ze zplsob stravovani je véc
kazdého. Jeden respondent Fakulty ekonomické ale odpovédél, Ze alternativné stravovat by se

méli vSichni.

Z hlediska uzivani vyzivovych doplnka si vice nez polovina respondentti u obou faklut mysli,

ze alternativné se stravujici clovék by mél uzivat vhodné vyzivové dopliky.

Predpoklad 5: Predpokladame, Ze nejCastéjsim diivodem ke zméné zpusobu stravovani ma

zdravotni stav ¢lovéka.
Pravdivost této hypotézy jsme hodnotili podle odpovédi na otazky €. 6.

Zjistili jsme, ze 65% celkového poétu alternativné se stravujicich respondenti povazalo

zdravi za hlavni divod vedouci ke zméné ve stravovani. Predpoklad se potvrdil.

[ 24

I kdyz zdravi bylo nejéastéjsich diivodem ke zméné stravovani shodné u obou fakult, tak na
Fakulté zdravotnickych studii bylo studentt s touto odpovédi o 18% vice nez u Fakulty

ekonomické.

Jako vyznamny diivod uvedla vice nez tfetina studentii také ochranu zvifat a téméf tfetina
redukci hmotnosti. V mensi mife studenti uvadéli jako divod rodinu, modu, ekologii, ale i
kratkodoby experiment a cvieni. Jednou z pfedepsanych moznosti v dotazniku byl i
nabozensky divod. Tuto odpovéd’ vsak zadny student nezvolil, coz je pro nas piekvapujici

zjisténi.

Predpoklad 6: Predpokladame, ze vSichni alternativné se stravujici studenti uzivaji vyzivoveé

dopliky.
Pravdivost této hypotézy jsme hdonotili podle odpovédi na otdzku €. 12.

Zjistili jsme si, ze 45% alternativné se stravujicich respondentii uziva vyzivové dopliky,
oproti 32%, které je nepouzivaji. 23% alternativné se stravujicich respondentil na tuto otazku

neodpovidalo. Hypotéza se nepotvrdila.
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To, Ze vyzivové doplnky skutecné pouziva pouze necela polovina alternativné se stravujicich
studentql, je pro nas prekvapivé zjisténi. V otazce €. 11 jsme také zjist'ovali, kolik alternativné
se stravujicich studentli povazuje za nezbytné uzivani vyzivovyvh doplikii. Tuto odpovéd

oznacila jenom c¢tvrtina téchto studentli, coz mize byt vysvétlenim nepotvrzeni hypotézy.

Vétsina alternativné se stravujicich respondentl, ktefi uzivaji vyzivové doplnky pouzivaji

vitamin B12, proteiny, B komplex, magnesium, sm¢si vitamint a mineraly a zinek.

Zjistili jsme, Ze vétSina alternativné se stravujicich respondenti jsou spokojeni S novym

stylem stravovani.
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ZAVER
NasSe prace se zabyvala tématem alternativnich sméra ve vyzivé a jejich riziky.

V teoretické Casti jsme se zaméfili na vyzivu Clovéka a dilezité slozky potravy. Dale jsme
popsali jednotlivé vyzivové sméry, jejich principy a mozna rizika. V praktické ¢asti jsme
zjistovali mnozstvi alternativné se stravujich studentd na Fakult¢ ekonomické a Fakulté
zdravotnickych studii na Zapadoceské univerzit¢ v Plzni a jejich motivaci. Zjistovali
a porovnavali jsme informovanost student na téchto fakultich o moznostech alternativniho

stravovani a jejich pfipadnych rizicich a jejich postoje k tomuto tématu.

Z vysledkll vyzkumu vyplyva, Ze alternativné se stravuje pouze neceld pétina dotazovanych
studnetd vybranych fakult. Zajimavé bylo zjisténi, ze muzli z celkového poctu muzi se
alternativné stravuje celkové vice, nez zen z celkového poctu Zen. Muzi se podle tohoto
vyzkumu stravuji alternativné castéji nez zeny. Vice alternativné se stravujicich studentt
pochazi z fakulty zdravotnickych studii. Dale jsme zjistili, ze vétSina studentt je s terminem
alternativni stravovani sezndmena, i kdyz na fakult¢ zdravotnickych studii bylo procento
informovanych studenti o néco vyssi. Ackoliv mira znalosti 0 moznych rizicich AVS byla
véstsi u studentd Fakulty zdravotnickych studii, nazory ohledné nebezpecnosti téchto
vyzivovyvh sméri byly u obou fakult podobné. VétSina student na obou fakultdch
povazovala alternativni vyZzivové sméry za nebezpecné. Z téchto vysledkil plyne, Ze mira
znalosti neovlivnila nazor studentd na alternativni vyzivové sméry. Také jsme zjistili, ze
vét§ina studentll byla seznamena s timto pojmem z médii, ne ze Skoly. Média ale Casto
podavaji neodborné informace spiSe pro zajimavost zaméfené na uzkou problematiku, coz
muize byt zkreslujici a mizZe to byt divodem podobnych nazorid na obou fakultich 1 pres
rozdilnou miru znalosti. Zaroven jsme zjistili, Ze nejéastéjsim davodem k alternativnimu
stravovani bylo zdravi, coz je pravdépodobné divodem k vy$§imu vyskytu a lepSim
znalostem alternativnich vyzivovych sméri na Fakulté zdravotnickych studii, protoZe je to
pfedmétem studia téchto studentl. Prekvapivym zjisténim bylo, Ze méné nez polovina
alternativné se stravujicich studentd uzivala vyzivové dopliky, ale tyto vysledky mohou byt
nepatrné zkreslené, protoze vice nez pétina alternativné se stravujicich studentti na tuto otazku
neodpédela. Nicméné pocet alternativné se stravujicich studentl uZivajicich vyzivové doplinky

byl niz§i, nez jsme ocekavali. Diivodem muze byt nedostatek odborné literatury na toto téma.
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V srovnavani s vysledky bakalaiké prace Lucie Sneberkové na téma alternativni stravovani u
studentt Stfedné zdravotnické Skoly v Karlovych Varech je patrné, Ze studenti Stfedné
zdravotnické skoly v Karlovych Varech se alternativné stravuji ¢astéji (19 % oproti 16%) nez

studenti Zapadoceské univerzity v Plzni.

Problematika alternativniho stravovani je rtiznoroda, jednotlivych sméri je velké mnozZstvi,
stejné jako rozpornych informaci o tomto tématu objevujicich se ve spolecnosti, které jsou
Casto spiSe matouci. Proto jsme pro lepsi orientaci vytvorili piehledny informacmi letdk o

vhodnych nutri¢nich dopliicich k zakladnim alternativnim vyzivovym smériim.
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Priloha ¢. 1

FAKULTA

B> zoravornickycH sTuDii

ZAPADGCESKE

UNIVERZITY

V PLZNI
Studentka
Ramatoulaye SOW
Skupova 7
301 00 PLZEN

VAS DOPIS ZNACKY / ZE DNE NASE ZNACKA VYRIZUJE / LINKA DATUM

ZCU 002875/2017 P.Novy/377633716 17.02.2017
Véc: Bakalarska prace — dotaznikové Setieni

Vyhovuji Vasi zadosti ze dne 06.02.2017 a na zakladé vyjadieni vedouci bakalatské prace,
vedouci Katedry zachranaistvi a technickych obort, Vam poveoluji provedeni Setieni
formou anonymniho dotazniku u studentl Fakulty zdravotnickych studii pro tvorbu praktické
Gasti Vasi bakalafské prace na téma: ,Alternativni sméry ve vyzivé a jejich rizika“. Vami

ptedlozeny formulat dotazniku bude soucésti spisu této zadosti.

Zépadodesk4 univerzita v Plzni
Fakulta zdravotnickych studif 7 7

Megr. J. aroslava Novakova
prodékanka pro pedagogickou ¢innost

Studijni oddéleni Ié:v49777513 Telefon/fax: (+420) 377 633 716
Tylova 2929/59 DIC: CZ 49777513 E-mail: petrnovy@fzs.zcu.cz
306 14 Plzeit ¥




Priloha ¢. 2

Misto pro podaci razitko
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Priloha ¢. 3
Vazena studentko, studente,

jmenuji se Ramatoulaye Sow a jsem studentkou 3. ro¢niku bakalarského
oboru Asistent ochrany a podpory vefejného zdravina Fakulté zdravotnickych studii

Zapadoceské univerzity v Plzni.

Timto bych Va&s chtéla pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery potiebuji ke své
bakalarské praci na téma: Alternativni sméry ve vyzivé a jejich rizika. Cilem dotaznikového
Setfeni je porovnat informovanost studentti Fakulty ekonomické a Fakulty zdravotnickych
studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Dotaznik je anonymni a bude pouzit pouze pro

zpracovani dat, ktera budou zvetejnéna v mé bakalaiské préaci.

Pohlavi: Vék: ... Vyska: ... Véha: ...
a) muz
b) Zena

Obor studia:

1) Déavate pozor na to, co jite (sloZeni, mnoZstvi cukra atd)
a) Vzdycky
b) Obcas
c) Nikdy

2) Znate pojem alternativni vyZivovy smér ¢i alternativni stravovani?
a) Ano
b) Ne

3) Odkud jste se dozvédéli o vyznamu tohoto terminu?
a) Skola
b) Média
¢) Vlastni (rodina)
d) Jiny:



4) Jakeé znate alternativni vyZivové sméry?

(Prosim udélejte kriZek ke spravné odpovédi) Znam Neznam

Vegetarianstvi

Semivegetarianstvi

Veganstvi
Makrobiotika

Vitarianstvi

Frutarianstvi

Naturalni strava (paleoliticka dieta)

Délena strava

5) DodrZujete ¢i jste v minulosti dodrzoval/a néjaké alternativni vyZivové sméry?
a) Ano
b) Ne

Pokud ne, uvaZujete o tom v budoucnosti?
a) Ano, proc.....
b) Ne

6) Pokud ano, ktery.................
A z jakého duvodu?
a) Zdravi
b) Ochrana zvitat
¢) Rodina
d) Redukce hmotnosti
e) Madda
f) Nabozenstvi
g) Jiny:
7) Myslite si, Ze nékteté alternativni vyZivové sméry mohou byt nebezpecné pro zdravi?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim



8) Zaskrtnéte mozné nedostatky alternativnich vyZivovych sméru.

Nedostatek
Esencialni _
. . ) Véapnik | _ Energie
aminokyseliny Vit B12 Zelezo (Fe) ]
(Ca) (davka)

(bilkoviny)

Vegetarianstvi

Semivegetarianstvi

Veganstvi

Makrobiotika

Vitarianstvi

Frutarianstvi

Naturalni strava (paleoliticka dieta)

Délena strava

9) Myslite si, Ze alternativni strava miiZe negativné ovlivnit vyvoj ditéte?

a) Ano
b) Ne

Miyslite si, Ze by se vSichni méli stravovat alternativné?

a) Ano, vSichni

b) Vsichni kromé déti

C) Zdrava petsra strava je vhodng&jsi

d) Je to véc kazdého

10) Myslite si, Ze pokud se ¢lovék alternativné stravuje, mél by uzivat vhodné vyZivové

dopliky?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim




OTAZKY PRO ALTERNATIVNE SE STRAVUJICIi RESPONDENTY

11) Co si myslite o vyZivovych dopliicich p¥i alternativni stravovani?
a) Jsou nezbytné pii dodrzovani alternativnich vyzivovych sméru
b) Jsou dulezité ale ne nezbytné

c) Neni nutné pii alternativni stravovani vyzivové doplinky dodavat

12) UZivate vyZivové dopliky?
a) Ano
b) Ne

13) Pokud ano, které?

14) Rekl/a byste, Ze se vam zlepsilo zdravi oproti klasické vyZivé?
a) Ano, zlepsilo se fyzicka i psychicka kondice
b) Ne, citim se hif

c) Ne, zadny



Priloha ¢. 4

NA. CO S| DAVAT POZOR PRI DODRZOVANI
ALTERNATIVNICH VYZIVOVYCH SMERU

Naée t&lo pro své optiméini fungovani potfebuje fadu esenciélnich latek, které zfskdvé
prostifednictvim potravin. Vzhledem k tomu, Ze princip alternativnfho stravovén( slouf k vylu€ovanim
nékterych typl potravin, je nezbytné je n&jak nahradit. Dnes existuje fada rliznych alternativnich
zplsob stravovéni, proto je dlleité z hlediska nedostatkd, brét je jednotlivé.

Timto letékem bychom rédi zpfehlednili moZné nedostatky jednotlivyich vyZivowych styll stravovénit.

*Bilkoviny — Aminokyseliny

o s _ ‘ *\/itamin B12
*Bilkoviny — Aminokyseliny o/elezo

'Yitam”] B12 'Vépnl'k
°Zfelezo : *Zinek
°J(_)d *Jod
*Zinek

— *Omega — 3 mastné kyseliny
*9 *Celkova davka

*Bilkoviny — Aminokyseliny
*\/itamin B2

«Zelezo e
*slMastné kyseliny )~ ggaaerted Gl
A 4 X *Celkova davka

. *Glukoza
' *\/apnik

*Pestrost stravy

*»*Skupina O *#Skupina B

*Vapnik *VVitaminy skupiny B
*\Vitaminy skupiny B *Horcik

( *\Vitamin D *Vlaknina
*Horcik s¢Skupina AB

QIELGIGE! *Nic
“»*Skupina A

*Bilkoviny — Aminokyseliny
«Zelezo



