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Souhrn:

Prezentovana préace se zabyva alternativnimi vyZivovymi sméry a jejich dopadem na lidské

zdravi.

Prvni Cast popisuje teoreticky zakladni prvky vyzivy ve stravovani Clovéka, dale také
vybrané alternativni vyzivové sméry a s nimi souvisejici dopad na zdravi. Prakticka ¢ast
byla zhotovena za pomoci dotaznikového Setfeni. Zabyva se zdkladni charakteristikou
respondentll, stravovacimi navyky, jejich divody k pfechodu na alternativni stravovani
a ptipadné zlepSeni €i zhorSeni zdravotniho stavu a informovanosti praktického 1ékare.
Vystupem prace je informacni letdk pro Sirokou vefejnost objasiujici zdklady rostlinného

stravovani.
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Summary:
Submitted thesis presents alternative dietary lifestyles and their impact on health.

The first theoretical component describes basic elements of nutrition, in conjunction with
selected alternative dietary approaches and their impact on health. The practical element
was executed as a survey. This survey was designed to evaluate the characteristics of each
individuals and their response to dietary alteration. Recording their dietary habits and their
reasons for switching to an alternative diet. The data collected and compiled will present
the reader with improvements or deterioration of individual’s health and the overall
foreknowledge of General Practitioners. The outcome of this data will be presented as an
informative leaflet aimed at the general public designed to provide basic information about

plant based diet.
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SEZNAM ZKRATEK

BMR — Bazalni metabolicky vydej

BMI — Index télesné hmotnosti

DNA — Deoxyribonukleova kyselina

Gl — Glykemicky index

GLA — Kyselina y-karboxyglutamova

HDL — Nizkodenzitni lipoprotein

LDL — Vysokodenzitni lipoprotein

MUFA — Mononenasycené mastné kyseliny
PUFA — Polynenasycené mastné kyseliny

SFA — Nasycené mastné kyseliny



UvVOoD

Alternativni vyziva je stale vice aktudlnim tématem u nds i v zahrani¢i. Zajem
0 alternativni stravovani roste, ale s tim souvisi i fada informaci, které jsou sice snadno
dostupné, ale cCasto byvaji nespravné, zavad¢jici nebo netplné. Rostouci
etické, klimatické, ekonomické a zdravotni problémy se staly pro mnoho lidi primarnim
divodem pro radikélni zménu Zivotniho stylu. Stravovani je ve vétSiné kultur a zemi
spojovano s rodinou, prateli, zabavou a ztraci tak na svém prvotnim a primarnim
smyslu, kterym je vyziva a zdravi naSeho organismu. Vyvazena skladba jidelnicku
je nezbytna pro spravné fungovani organismu jako celku. S nedostatkem dulezitych
Zivin, vitaminl a minerall, nebo naopak s jejich prebytkem vystavujeme naSe télo

zdravotnim rizik(im.

V prvni Casti se teoreticky zabyvame stravovanim clovéka, jednotlivymi
nezbytnymi Zivinami a jejich zastoupenim ve vyzivé. Ulohou rozdéleni Zivin v teoretické
¢asti je vymezeni makronutrienti a mikronutrientt, které zastupuji nezbytnou funkci
ve vyzivé. Dale se zaméfujeme na vybrané alternativni vyzivové sméry, jejich definici
adopadem na zdravi. Posledni ¢ast sumarizuje doporuceni a edukaci alternativné

se stravujicich sestrou.

V praktické Casti jsme se zaméfili na zhodnoceni ovlivnéni zdravi alternativnim
stravovanim. Stanovili jsme hlavni a dil¢i cile a vyzkumné problémy. Vyzkum K praci byl

proveden a vyhodnocen za pomoci dotaznikového Setfeni a shrnut do grafu.

Cilem této prace je stanovit divody, pro¢ se lidé alternativné stravuji a zhodnotit

dopad zmény stravovani na vnimani jejich zdravi.

Pro svoji bakalafskou praci jsem cCerpala z elektronickych zdroji Narodni
technické knihovny v Praze, knihovny Zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity

V Plzni a webovych stranek.
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TEORETICKA CAST

1 STRAVOVANI CLOVEKA

Vyziva lidi musi poskytovat ziviny potfebné pro rast, vyvoj a zdravi. Splnéni
pozadavki na vyzivu je jednim z piedpokladii pro dosazeni optimalniho zdravi. Podstatné
jsou zejména esencialni latky, které organismus nemuze sam syntetizovat, nebo
ne v dostate¢né mife a musi byt zajistény stravou. Potraviny jsou potiebné pro metabolické
procesy, které poskytuji energii, podporuji rust a nihradu tkéni, ovliviiuji bunécny
a humoralni imunitni systém. Muze se rozliSovat Sest kategorii zakladnich Zivin, které
zahrnuji tfi skupiny makronutrientd, jimiZ jsou sacharidy, bilkoviny a tuky. Dale zahrnuji
dvé skupiny mikronutrientd, a to vitaminy a mineralni latky. Celkem tyto skupiny obsahuji
priblizné 40 jednotlivych zivin, které jsou potiebné v riznych mnozstvich, aby vyhovovaly

potiebam populace (Pee, Taren, Bloem, 2017, s. 159).

Z hlediska vyzivy je dulezité nejen kvalitativni, ale i kvantitativni hledisko.
Z kvantitativniho hlediska se musi vyvazit pfijem energie z potravin s jeho vydejem.
Pokud ma clovek vice fyzické aktivity, bude mit vyS$i naroky na pfijem energie
nez jedinec, ktery nesportuje, nebo ma sedavé zaméstnani. Potfeba se také lisi
u fyziologicky srovnatelnych jedincti a jsou zvlasté vysoké béhem ristu, napiiklad v raném

détstvi, dospivani, t€hotenstvi a kojeni (Machova, Kubatova a kol. 2015, s. 17).

Diety, které poskytuji méné Zivin, nez je potfeba, nedostate¢né nebo naopak
nadbytecné mnoZzstvi potravy, mize vést k potencidlnim vaznym zdravotnim
problémtim, které mohou vyrazné zhorsit kvalitu zivota (Menza, Probart, 2013, s. 9).
Zdrava strava pro celou populaci, véetn€é dospivajicich, by méla poskytnout ptiblizné
25 % az 35 % kalorii z lipidQ, 45 % az 65 % kalorii ze sacharidi a 10 % az 30 % kalorii
z bilkovin. Primérny ptijem kalorii u stfedné aktivnich muzi je ptiblizn€ 2700 kcal a u Zen

2300 kcal (Kleinman, Greer, 2013, s. 177).

Co se tyce kvalitativniho hlediska, tak vyziva musi byt pestra a bohata na dilezité
ziviny, mineralni latky a dostatek vody (Machova, Kubatova a kol. 2015, s. 17). Po celém
svéte¢ trpi miliony lidi negativnimi dusledky Spatného stravovani. Mnohym z téchto
problémt lze predchazet kombinaci spravnych potravin a pestrosti jidelnicku. Nékteré

problémy, které¢ vychdzeji z nevyvazené stravy, mohou byt dokonce nevratné, prestoze
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je mozné jim piedchazet spravnym stravovanim. Je zapotiebi pochopeni stravovacich
potieb téla, znalost nutri¢nich hodnot potravin a praktickych dovednosti k tomu, abychom

si osvojili nalezité celozivotni stravovaci navyky (Menza, Probart, 2013, s. 9).

Implicitni definice energetické rovnovahy spociva v tom, Ze energie je zachovana.
Energeticka bilance muze byt vyjadiena jako pfijem energie = VyluCovani energie —>

vydaje na energii = zachovani energie.

Bazalni metabolicky vydej (BMR) je energeticky vydej za standardnich podminek.
Naptiklad po dvanacti hodinovém bd€lém a klidném lezeni (brzy rdno po probuzeni)
V termoneutralnim prostedi (teplota prostfedi, pfi niz je metabolickd rychlost, a tudiz
i spotieba kysliku minimalni), télesné a duSevné v klidu. BMR odrazi energii potfebnou
pro télo bé&hem fyzického, emociondlniho a zazivaciho procesu. Diulezitymi faktory
ovlivitujicimi vydaje na energii v klidu jsou vék, vaha a pfitomnost nemoci (Kleinman,
Greer, 2013, s. 361).

1.1 Proteiny

Proteiny jsou piitomny ve vSem Zivém a hraji klicovou roli v mnoha biologickych
procesech jako je bunééna signalizace, bunééna adheze a imunitni odpovéd’ organismu.
Maji také mnoho stavebnich a mechanickych funkci (Phillips and Williams, 2011. s. 1).
Poskytuji piiblizn¢ 10-15 % energie ve strav€. Jsou nezbytné pro fadu strukturalnich
a funk¢nich procesi, a také pro rast a opravu téla. U dospélych je bilkovina ptiblizné 16 %
jejich té€lesné hmotnosti (Gandy, Madden, Holdsworth, 2011, s. 74).

Proteiny poskytuji aminokyseliny pro zakladni funkce nascho téla. Ty se v téle
skladaji tak, aby wvytvofily bilkovinné latky potiebné k vytvofeni télnich tkani.
Aminokyseliny v proteinu jsou cCasto oznacovany jako 'stavebni kameny" Zivota.
Bez bilkovin totiz nelze provadét nejzakladnéjsi Zivotni funkce. Témét vSechny bunky
Vv téle jsou neustdle rozbijeny a poté prestavovany, tento proces tedy vyzaduje stabilni
dodavku bilkovin. Proteiny v téle zajist'uji vybudovani a opravu télesnych tkani, jako jsou
svaly, kosti, organy, krev, klize a vlasy a opravy poskozenych tkani zplisobené nemoci
nebo zranénim. Jsou nezbytné pro srazeni krve a pro udrzeni silného imunitniho systému

rozvijenim protilatek proti nemoci.

Proteiny jsou také hlavni soucasti transportniho systému téla, ktery pienasi kyslik

a ziviny do vSech bun¢k. K udrzeni spravné regulace tekutin je tedy nutny dostate¢ny pocet
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aminokyselin (Menza, Probart, 2013, s. 79). Doporuceny piijem bilkovin pro dosp€lého
muze je piiblizn¢ 55,5 g/den a pro dospélou zenu se denni davka pohybuje okolo 45 g/den
(Gandy, Madden, Holdsworth, 2011, s. 78).

1.1.1 Funkce a hlavni zdroje
Proteiny maji v téle fadu funkci. Pfiklady riznych funkci proteinu jsou nasledujici:

o  Strukturalni: Protein je dilezity pro strukturu téla, asi polovina télesného proteinu
se nachazi ve tkanich, jako je klize a svaly, tyto strukturni proteiny jsou kolagen
(25 % telesného proteinu), aktin a myosin.

e Transportni: Proteiny pusobi jako transportni nosi¢e v krvi a télnich tekutinach
pro mnoho molekul a Zivin, napt. hemoglobin, lipoproteiny.

e Hormondlni: Hormony a peptidy jsou proteiny nebo fetézce aminokyselin, napf.
inzulin, pankreaticky polypeptid.

o Enzymaticka: VSechny enzymy jsou bilkoviny. Mezi extracelularni enzymové
proteiny patii travici enzymy, napf. amylazy. Intracelularni enzymy se podileji
na metabolickych cestach, napt. glykogen syntéza.

e [munitni: Protilatky jsou molekuly bilkovin, zapojuji se také v akutni fazi reakce
na zanét.

e  Funkce vyrovnavani: Proteinovy albumin plisobi jako vyrovnavac pti udrzovani pH

v krvi.

Proteiny jsou makromolekuly sloZzené z aminokyselinovych fetézci. Existuje
ptiblizn¢ dvacet aminokyselin, z toho kazdda ma jinou skupinu, velikost a rizné
vlastnosti, které se pouzivaji pti jejich analyze. Nékteré aminokyseliny mohou byt
syntetizovany télem, jiné musi byt dodavany potravou. Ty jsou znamé jako nezbytné nebo

esencialni aminokyseliny; existuje 9 esencialnich aminokyselin.

Obsah aminokyselin v bilkovin€ urcuje jeho biologickou hodnotu. Proteiny, které
obsahuji vSechny nepostradatelné aminokyseliny v dostatecném mnozstvi, maji vysokou
biologickou hodnotu. Proteiny s vysokou biologickou hodnotou jsou z zivocisnych
zdrojt, napf. maso, vejce, mléko, mlécné vyrobky a ryby. Jestlize jedna nebo vice
nenahraditelnych aminokyselin z bilkovin chybi, bude mit nizkou hladinu biologické
hodnoty. Obecné rostlinné bilkoviny maji nizkou biologickou hodnotu. (Gandy, Madden,
Holdsworth, 2011, s. 74-77). Séja, amaranth a quinoa maji aminokyselinové vzory

podobné jako u kravského mléka, a proto jsou dulezitymi zdroji bilkovin u alternativniho
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stravovani. Kombinace rostlinnych bilkovin je nezbytna v dietach, kde jsou vylouceny

zivocisné zdroje potravin (Holt, 2010, s. 215).

1.2 Lipidy

Tuky jsou Casto oznacovany jako lipidy. Lipidy jsou popsany jako latky, které jsou
nerozpustné ve vodeé, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech. Tuk je termin nejcastéji
pouzivany pii diskuzich o potravindch metabolismu lipidi. Pfes 95 % dietnich tukl jsou
triglyceridy (triacylglyceroly). Jiné typy tuku zahrnuji cholesterol, fosfolipidy, steroly

a karotenoidy.
Lipidy ve stravé jsou zdrojem energie — tuk poskytuje 37 kJ (9 kcal) na gram.

Lipid je nosi¢em vitaminti A, D, E a K rozpustnych v tucich, poskytuje esencialni
mastné kyseliny. Nékteré lipidy jsou dilezitymi slozkami bunéénych membran a mohou
byt pfevedeny na biologicky aktivni sloucCeniny, cholesterol je prevadén na Zzlucové

kyseliny, které jsou dilezité pti traveni.

Nasycené mastné kyseliny (SFA) se ziskéavaji ze zvitat a jejich produktl, napt. tuk
z masa, sadlo, mléko, maslo, syr a smetana. Tuky rostlinného ptivodu maji tendenci byt
nenasycené, s vyjimkou kokosového a palmového oleje. Nékteré vyrobené margariny
anapoje obsahuji vyznamné mnozstvi SFA. Vysoky pfijem SFA je spojen s aterogenezi

a kardiovaskularnim onemocnéni.

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) se snadno oxiduji v potravinach a v téle.
PUFA se podileji na metabolismu cholesterolu, jsou slozkami fosfolipid v bunéénych
membranach a jsou prekurzory biologicky aktivnich slouc¢enin. Proto maji diileZitou roli
V imunitni odpovédi, srdzeni krve a zanétu. PUFA jsou rozdéleny na omega 3 (®3) nebo

omega 6 (06) skupiny PUFA.

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) obsahuji pouze jednu dvojnou vazbu
a jsou obvykle tekuté. Nejkoncentrovanéjsimi zdroji MUFA je olivovy a fepkovy olej. Jsou
pfitomny v mnoha potravinach vcetné tuku a sadla. Dieta MUFA nezvySuje plazmaticky
cholesterol a snizuje (LDL) lipoprotein bez $kodlivého ucinku na lipoproteiny s vysokou
hustotou (HDL).
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Esencialni mastné kyseliny (EFA) jsou dilezit¢ pfi nervovém vyvoji plodu
a kojence. EFA se nejcastéji vyskytuji v rostlinnych a rybich olejich (Gandy, Madden,
Holdsworth, 2011, s. 79-83).

1.3 Sacharidy
Sacharidy jsou slozeny z uhliku, vodiku a kysliku. Cukry, $kroby a vlaknina jsou

hlavni formy sacharidti vyskytujicich se v potravinich. Skroby a cukry jsou hlavnim
zdrojem energie téla, pro které jsou nejlevnéjSim a nejsnadnéj$im palivem. Organismus
potfebuje staly zdroj energie na podporu Zzivotnich funkci. Prestoze vétSina sacharidii
se vyskytuje v rostlinnych potravinach, nékteré jsou zivocisSného ptvodu. Ty zahrnuji
glykogen, ktery je uloZen v jatrech a svalech jako mala rezervni zasoba a laktdzu, cukr,

ktery nalezneme v mléce.

Sacharidy klasifikujeme na monosacharidy (jedna cukerna jednotka), disacharidy
(dvé cukerné jednotky) a polysacharidy (zejména $kroby). VSechny uvedené sacharidy
museji byt redukovany na jednoduché cukry (monosacharidy) ve stievé predtim,
nez mohou byt vstiebavany do krevniho ob&hu. Glukdza, jednoduchy cukr, je forma,
ve které¢ sacharidy cirkuluji v krevnim fecisti. BéZn¢ se oznacuje jako krevni cukr

(Stanfield, 2010, s. 49).

Glykemicky index (Gl) je metoda hodnoceni potravin a sacharidii na zaklad¢ jejich

okamzitého vlivu na hladinu glukézy v krvi.

Potraviny s vysokym glykemickym indexem se snadno vstiebavaji a rychle zvySuji
hladinu glukézy v krvi. Potraviny s nizkym glykemickym indexem jsou pomalu traveny

a vstiebavany a pomalu zvySuji hladiny glukozy v krvi.
Potraviny jsou rozdé€leny do kategorii:

e Nizky GI: 55 nebo méné.
e Stifedni GI: 56-69.
e Vysoky GI: 70 nebo vice (Gandy, Madden, Holdsworth, 2011, s. 86-92).

1.4 Vlaknina

Zménou zivotniho stylu v poslednich letech, kdy se v jidelni¢ku objevuje malo
luSténin a obilovin poklesl pfijem vlakniny aZ na polovinu. Doporucena denni davka

vlakniny je pfitom 30 g Vldkninu obsahuji pouze potraviny rostlinného
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puvodu, v zivoc¢isnych ji nenalezneme vibec, proto jsou rostlinné zdroje nezastupitelné
ve vyvazeném a zdravém jidelnicku. Vlaknina je klasifikovana jako rozpustnad nebo

nerozpustna (Kunova, 2011, s. 32-33).

Rozpustna vilaknina

Rozpustna vlaknina je dilezitym faktorem pro prevenci nemoci jako jsou srdecni
onemocnéni, rakovina tlustého stfeva a diabetes mellitus. Pomald absorpce této vlakniny
snizuje hladinu cukru v krvi nalacno a snizuje 1 pozadavky na inzulin. Mezi hlavni zdroje

rozpustné vlakniny patii zelenina a ovoce.

Nerozpustna viaknina

Nerozpustna vldknina ma laxativni ucinek a je dulezitd pro vyprazdnovani.
Nerozpustna vldknina poskytuje pocit plnosti, ¢imz se snizuje mnozstvi stravy, kterou
snime. VétSina potravinaiskych zdroji nerozpustné vlakniny, jako jsou Ilusténiny,
obiloviny, ovesna mouka, celozrnny chléb, brambory, ovoce a zelenina neobsahuji tolik

kalorii, tyto faktory jsou uzite¢né, kdyz je zapotiebi redukéni dieta.

Doporuceny denni ptijem vldkniny konzumované z rostlinnych zdroji se lisi,
obvykle je to okolo 30 g. Nase skute¢na spotieba vlakniny je ovlivnéna takovymi faktory,
jako je tvorba plynu. Fermentace uhlohydrati produkovanych stievnimi bakteriemi mohou
obcas zplsobit nadymani a bolest, zejména u téch, ktefi se rozhodnou drasticky zvysit

pfijem vldkniny.

Doporucuje se jist rizné druhy potravin obsahujicich vldkninu, zejména je vhodny
vysoky piijem zeleniny, ovoce a celych zrn, ktera usnadnuji odstranéni zlucovych soli

a cholesterolu, spolu s dietou s nizkym obsahem tuku (Stanfield, 2010, s. 50).

1.5 Vitaminy

Vitaminy jsou mikroziviny, které jsou potfebné ve velmi malych mnoZstvich
(miligramy aZ mikrogramy denné&) pro spravnou funkci téla. MikrozZiviny se lisi
od makrozivin konzumaci v mnozstvim vét§im nez 100 g za den. Vitaminy jsou organické
slouCeniny, katalyzuji Cetné biochemické reakce a usnadnuji energeticky metabolismus,

I kdyZ nejsou pfimym zdrojem energie.

Kromé vitaminu K a biotinu, které jsou produkovany stfevni flérou a vitaminu D,
ktery se syntetizuje pfi vystaveni pokozky slune¢nimu svétlu, lidské télo nemize vytvaret
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vitaminy, a proto je t€lo musi ziskat ze stravy. Lze je obecné rozdélit do dvou kategorii.
Vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E a K) a vitaminy rozpustné ve vod¢
(komplex vitaminu B a vitaminu C). Zatimco vitaminy rozpustné v tucich mohou byt
uloZeny v lidském t€le, vitaminy rozpustné ve vodé¢ nemohou. Doporucené denni davky
vitamind pro dospélé jsou dobfe stanoveny, ale nemocni lid¢, déti a t€hotné Zeny mohou

vyzadovat vyssi piijem urcitych vitamint (Dasgupta, Klein, 2014, s. 277).

1.5.1 Vitaminy rozpustné v tucich
Vitaminy rozpustné v tucich se nemohou rozpoustét ve vodé nebo télnich

tekutindch. ProtoZze se nerozpoustéji ve vodé a jsou stabilni vic¢i teplu, je méné
pravdépodobné, ze budou ztraceny pii vafeni, nebo dal§im zpracovani potravin. Jakékoliv
nadbyteéné mnozstvi téchto vitaminli se uchovava v riznych tkanich a organech jako
rezerva pro budouci pouziti. Vitamin A, D, E a vitamin K jsou rozpustné v tucich.
Vykonavaji mnoho funkci véetné€ vyvoje, zdravi a fungovani riznych tkani a systémd, jako
jsou o€i, kize, plice, kosti, zuby, nervovy systém, imunitni systém a krev. Aby vykonavaly
své funkce, spolupracuji navzdjem i s urCitymi minerdly. VSechny vitaminy rozpustné
V tucich jsou dulezité pro dobry zdravotni stav. Pfedavkovani vyse uvedenymi vitaminy
muze zpuasobit nezadouci UCinky a zdravotni komplikace, proto je zapotiebi dbat

na pestrost a vyvazeny ptijem potravin.

Vitamin A je nezbytny pro normalni rust a vyvoj bunék a je zvlasté dulezity
pro dobry zrak, zdravou kizi a sliznice, tvorbu kosti, rst, imunitu a reprodukci. Zapojuje
se do mnoha procest téla a pomaha regulovat rust a rozdéleni bunék. Vitamin A pomaha
udrZovat zdravi tim, Ze podporuje povrchové membrany, které udrzuji bakterie a viry
mimo télo, také napomaha posilovat imunitni systém, ktery bojuje proti infekcim.
Diilezitou roli ma pro dobry zrak a vidéni, v€etné ochrany proti poskozeni o¢i v disledku

oc¢nich infekci a pfedchazeni no¢ni slepoté.

Silny nedostatek tohoto vitaminu v raném stadiu zivota mlzZe vést k trvalé slepoté
zpusobené poskozenim rohovky. Dodrzeni zdravé a vyvazené stravy obsahujici celou fadu

potravin bohatych na vitamin A miize pomoci uspokojit potieby organismu.

V situacich, kdy nejsou k dispozici potraviny bohat¢ na vitamin A, nebo
Vv ptipadech zavazného nedostatku, lze doporucit obohacené potraviny, které existuji
v n¢kolika forméach. Pfedem pfipraveny vitamin A (retinol) se nalézd v potravinach

zivoc¢isného pivodu a je snadno absorbovan télem. Dalsi formu si vyrabi télo z latek
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(nekteré karotenoidy) v nékterych rostlinnych potravinach. Nejlepsimi zdroji jSou jatra

zvirat a dal$i organy, mléko a mlécné vyrobky (bez odtu¢néni), maslo a vejce.

K nejlepsim zdrojim karotenoidl se fadi jasné zbarvena zluta a oranzova zelenina
aovoce. Patii sem mrkev, sladké brambory, dyn¢, nékteré ovoce jako mango, broskve
atmava listova zelenina, jako je Spenat (Menza, Probart, 2013, s. 108-109). Referenéni

ptijem vitaminu A pro dosp¢lého muze je 700ug a pro dospélou zenu 600ug.

Akutni symptomy toxicity vitaminu A zahrnuji zvraceni, bolesti bificha, anorexii,
zhorSené vidéni, bolesti hlavy a podrazdénost. U chronické toxicity se objevuji kozni
poruchy, alopecie a hyperlipidémie. Vitamin A je teratogenni a denni pfijem téhotenstvi
by nemél piekrocit 3 mg. (Gandy, Madden, Holdsworth, 2011, s. 109).

Vitamin D spolupracuje s vapnikem a dal§imi mineraly a vitaminy, které pomahaji
kostem rlst v hustot¢ a sile. M4 také dalsi ditlezité funkce, jako je napomédhani imunitnimu
systému, mozku a nervovému systému, kizi, svalim a chrupavkam, ledvindch, stieviim

a reprodukénim organtim.

Nedostatek vitaminu D mize zpasobit Spatny rast kosti (rachitidu) u déti
a u dospélych meéknuti kosti (osteomalacii). Nizka hladina vitaminu D miZze sniZit
schopnost téla bojovat proti infekcim. Nejlep§im zdrojem je jeho vlastni produkce
vystavenim pokozky slune¢nimu zafeni. Je to jedina zivina, kterou télo miZze syntetizovat.
Dobry zdroj vitaminu D nalezneme zejména v rybach (losos, makrela). Nékteré zemé
dodavaji vitamin D do potravin, jako je mléko, maslo a margarin (Menza, Probart, 2013, s.
110-114).

Vitamin E je silny antioxidant. Chrani bunééné membrany a lipoproteiny
pted poskozenim a volnymi radikaly, udrzuje integritu bunééné membrany, podili se na
syntéze DNA. M4 nizkou toxicitu, ale ve velmi vysokych davkach plisobi jako antagonista

vitamina A, D a K.

Dobrym zdrojem vitaminu E jsou oleje z pSeni¢nych klickt, mandle, slune¢nicova
semena a olej, liskové ofechy, arasidy a araSidové maslo a kukufi¢ny olej. Primérny denni

piijem potravin s obsahem vitaminu E pro dospélé muze ¢ini 10,6 mg a pro zeny 8,1 mg.
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Vitamin K pfirozen¢ se vyskytujici mize byt rozdélen do dvou skupin. Hlavni
forma vitaminu K (K1 fylochinon) se vyskytuje u rostlin, zatimco K2 (menachinon)
pfitomen v zivociSnych produktech je syntetizovan stfevnimi bakteriemi. Vitamin
K podporuje syntézu kyseliny y-karboxyglutamové (GLA) v jatrech. GLA je nezbytnou
soucasti pro protrombin (faktor II) a dalsi koagulac¢ni faktory (VII, IX a X) a je tedy
nezbytny pro srazeni krve. Dalsi bilkoviny obsahuji GLA a pro jejich syntézu potiebuji
vitamin K. Patfi mezi né osteokalcin, kostni protein vyrobeny osteoblasty. Nedostatek
vitaminu K je charakterizovan Spatnym sraZenim krve a vede k nizké aktivité protrombinti.

Novorozené déti dostavaji injekcei vitaminu K pfi narozeni.

Dobrym zdrojem tohoto vitaminu je zelena listova zelenina (Spenat, brokolice,
zeli), rostlinné oleje, vejce, maso a mlééné vyrobky. Piedpoklada se, ze pozadavky téla
jsou mezi 0,5 a 1,0pg na kg/den. Studie v USA naznacuji, ze ptijem se pohybuje mezi 30
a 100ug (Gandy, Madden, Holdsworth, 2011, s. 111-116).

1.5.2 Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitaminy rozpustné¢ ve vodé se rozpousteji ve vodé a nejsou télem uchovavany.

Jsou obecné kieh¢i nez vitaminy rozpustné v tucich, snadno se poskozuji nebo ztraceji
pii vateni a skladovani potravin. Jakykoliv ptebytek se uvoliiuje z t€la mo¢i. Vzhledem
Ktomu, ze tyto vitaminy nejsou ulozeny v téle, musi byt pravidelné pfijimany

tak, aby vyhovovaly potfebam organismu.

Do této skupiny patfi osm riznych vitamint typu B a vitaminu C. Vitamin B
pomaha kazdé bunice v téle produkovat energii ze sacharidd, bilkovin a tukti v potravinach
a pouzivat tyto ziviny k vytvafeni a opravé tkani. Kazdy vitamin B ma v tomto procesu
zvlastni roli, jejich funkce se piekryvaji, spolupracuji, a proto se o nich ¢asto mluvi jako

0 komplexu vitamina typu B.

Vitamin C — kyselina askorbovd je dulezity pro zdravi tkani a pusobi jako
"cement", ktery drzi buiiky a tkdn€ pohromad€. Poméha vytvaret kolagen, strukturdlni
protein spojovacich tkani, ktery je nezbytny pro utvareni kosti a zubl. V buiikéach a télnich
tekutindch chrani vitamin C tkan€ pfed stresem a miZze pomoci sniZit riziko vzniku
chronickych onemocnéni. Poméaha také télu vstiebavat Zelezo a muze posilit nékteré
soucasti imunitniho systému, které pomahaji v boji s infekcemi. Dlouhodoby nedostatek
vitaminu C muze vést ke kurd€jim. Pokud jsou léceny vcas, mohou se tyto stavy zvratit

prostifednictvim konzumace potravin bohatych na vitamin C, naopak nedostatek muze byt
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fatalni, pokud neni v¢as 1é¢en. Vitamin C neni v téle uloZen, takze potraviny jej obsahujici
by mély byt konzumovany velmi ¢asto. Jidlo musi byt Cerstvé s minimalnim vystavenim

jidla vateni nebo jinym zpracovanim.

Nejlep$imi zdroji vitaminu C jsou pomerance, citrony, limetky, mandarinky,
grapefruity (citrusové plody) a jiné ovoce, vétSina zeleniny jako sladké papriky, brokolice
a listova zelenina véetn¢ brambor, jsou obzvlasté vysoké v obsahu vitaminu C (Menza,
Probart, 2013, s. 110-112). Pfisun vitaminu C ve stravé by mél ¢init 40 mg u dospélych
muzu i Zzen. U kuidka se zvySuje pfijem az na 80 mg (Gandy, Madden, Holdsworth, 2011,
s. 117).

Vitamin Bl — thiamin je ve vodé rozpustny vitamin B nezbytny
pro metabolismus sacharidd, tuki a bilkovin ve vétSin€ organismill. Za ptirodni zdroj
thiaminu lze povazovat maso (obzvlasté nizkotuéné veptové), jatra, dribez, vejce, ryby,
fazole, hrach, nebo ofechy, kdezto mélo thiaminu je pfitomno v ovoci, zeleniné¢ a mléénych

vyrobcich. Vafeni a jiné tepelné zpracovani potravin zpusobuje jeho zna¢nou ztratu.

Nedostatek thiaminu je jiz dlouho povaZzovan za problém pouze Vv rozvojovych
zemich a u dlouhodobych alkoholikii. NejzndméjSim projevem nedostatku vitaminu B1
je beri beri, neurologické a kardiovaskularni onemocnéni znamé jiz od starovéku.
Neuronové symptomy zahrnuji poskozeni periferniho nervového systému, bolesti v
koncetinach, slabosti svalstva a citlivost pokozky. Doporuceny piijem thiaminu dle WHO
je 1,1 - 1,2 mg/den.

Vitamin B2 — riboflavin je ve vod¢ rozpustny vitamin nezbytny pro normalni
bunéénou funkci, rist a vyvoj. Béhem diet nebo fyziologického a patologického stresu jsou
lidé ohrozeni rozvojem jeho nedostatku. To mize vést k fadé klinickych abnormalit, véetné

zpomaleni ristu, anémie, koznich 1¢zi a degenerativnich zmén v nervovém systému.

Riboflavin je pfitomen v mnoha potravinach, jsou to predevSim vejce, mlécné
vyrobky, maso (zejména jatra), obiloviny a nékteré druhy zeleniny (brokolice, chiest).
Riboflavin je extrémné stabilni a vétSina potravinovych uprav jako je vafeni, neovliviiuje
obsah vitaminu B2 v potravinach. Doporuceny piijem pro muze je 1,7 mg/den a pro zeny

1,3 mg/den.

Vitamin B6 — pyridoxin je ve vodé rozpustny vitamin, ktery se podili na mnoha

metabolickych procesech.
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Na rozdil od bakterii lidé nemohou syntetizovat vitamin B6, a proto potiebuji jeho
dostateCny pfijem ve stravé. Vyznamnymi zdroji pyridoxinu je maso, celozrnné produkty
azelenina. V potravinach rostlinného ptvodu prevlada forma pyridoxinu, zatimco
u zivocisnych potravin jsou dominantni formy pyridoxal a pyridoxamin. VVzhledem k tomu,
ze pyridoxin je stabilnéj$i nez pyridoxal a pyridoxamin, ztrata vitaminu B6 je mnohem
vy$$i u zivocisnych potravin nez u rostlinnych. Doporucena davka pro dospé€lé muze i zeny

¢ini 1,4 mg/den (Herrmann, Obeid, 2011, s. 41-91).

Vitamin B9 — kyselina listova je nezbytna pro rozmnozovani bun¢k, stavbu
a opravu télesnych tkani. Pracuje s dal§imi mikrozivinami, které pomahaji télu pouzivat
a vytvaret nové proteiny a produkovat nukleové kyseliny (DNA), geneticky material
pozadovany vSemi bunikami. Rychle délici bunky jsou obzvlasté citlivé na nedostatek
kyseliny listové. Udrzeni adekvatniho piijmu je nezbytné pro zdravé zéasobovani
cervenymi krvinkami a pro normalni rast a vyvoj ditéte béhem t¢hotenstvi. Nedostatek
pfed a behem tchotenstvi mlze vést k velmi zdvaznym vrozenym vaddm mozku a michy
u vyvijejiciho se ditéte. Proto se doporucuje zvySeny piijem vitaminu B9 pfed a béhem
tehotenstvi. Nedostatek vitaminu B9 také mutze vést ke vzniku anémie v jakékoli fazi

Zivota.

Listova zelenina, jako je S$penat a brokolice, jsou vynikajicimi zdroji tohoto
vitaminu, stejné jako susené fazole, hrasek, ¢ocka, ovoce (zejména citrusy), jatra, maso,
mléko, mlécné vyrobky a obiloviny (Menza, Probart, 2013, s. 111-112). Doporuceny
piijem kyseliny listové pro muze je 200ug a u zen 180ug. V téhotenstvi se zvySuji
pozadavky u Zen aZ na 400 — 600pg, jsou proto doporuovany dopliiky stravy (Herrmann,
Obeid, 2011, s. 117).

Vitamin B12 — kobalamin je ve skute¢nosti kyanokobalamin, ale termin vitamin
B12 se Casto pouziva k oznaceni vSech aktivnich forem vitaminu. Je syntetizovan pouze
urcitymi bakteriemi, proto se nachazi predev§im v zivocisnych potravinach pochazejicich
Z mikroorganismi prezvykavcl produkujicich B12, nebo z poZiti krmiva obohacen¢ho
0 kobalamin. Nejvyssi tirovné B12 se nachazeji v jatrech a ledvinach. Dalsimi dobrymi

zdroji jsou mekkysi, ryby, maso a vejce.

ZhorSena absorpce (malabsorpce) a nizky pfijem vitaminu B12 jsou dv€ hlavni
pti¢iny nedostatki B12, ale maji odlisny pivod. Gastrektomie (Castena nebo uplnd),

bypass zaludku a dalsi faktory, mohou do vstiebavani vitaminu zasahovat, dale také
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nekteré 1éky a jiné 1écebné postupy, které zptisobuji posSkozeni zaludku ¢i stieva. Nizsi
pfijem B12 je dalsi hlavni pficinou deficitu spojeny s nedostatenou stravou nebo
omezenim zivo¢isnych produktt. To je zvlasté rozsifené v rozvojovych zemich. Vlivem
rostouci popularity pro rizné formy vegetaridnstvi mize dochézet k nedostatecnému
piijmu B12. V duasledku toho je také zakladni zivinou s doporucenymi hladinami
pro dospélé v rozmezi od 2,0 do 3,0ug doporucené denni davky. Dosud nebyly hlaseny

zadné nezadouci ucinky pii1 vysokych ptijmech, proto neexistuje horni limit pro B12.

Na trhu se stale vice objevuji potraviny obohacené o vitaminy B12, jako jsou
obiloviny, jogurty, dZusy a jiné napoje. Ty predstavuji dulezity zdroj kobalaminu
pro populaci vegetariant a starSich obcant, také doplnky stravy jsou stale Castéji uvadény
na trh jako alternativni zdroje kobalaminu pro vegetariany (Vandamme, Revuelta, 2016, s.
129-134).

Prestoze muze trvat i nékolik let, nez se rozvinou piiznaky nedostatku tohoto
vitaminu, VSichni, kdo se stravuji vegansky, by méli dopliovat vitamin B12, aby
se piedeslo zdravotnim komplikacim. To je zvlasté dulezité pro téhotné a kojici zeny

(Healey, 2014, s. 37).

1.6 Mineralni latky

Jsou substance, které na§ organismus vyuziva jako stavebni hmotu pro rlizné tkané,
jako jsou kosti a zuby. Podstatnou roli zastupuji 1 ve funkénich systémech. Pfijem vySSich
davek je nutny u vapniku, hoiciku, fosforu, drasliku a sodiku. V nizSich davkach
se pohybuje Zelezo, zinek, mangan, nebo jod. Ptijem zeleza i zinku je u nékterych lidi
problematicky, v Ceské republice stile pretrvava nedostatedny pifjem jodu, i prestoze

doslo k velkému zlepseni (Kunova, 2011, s. 45).

Mineralni latky se fadi pod mikronutrienty, které hraji vyznamnou roli pfi prevenci
onemocnéni. Mikronutrienty maji fadu biochemickych funkci, jako napf. centrélni,
v homeostatické regulaci télesnych funkci. V metabolickych drahach nemusi byt chemické
reakce schopny pokracovat v jejich pribéhu ptirozenou cestou, pokud chybi rozhodujici
mikronutrient. Normalni metabolicka regulace téla bude narusena a mtze nastat zhorSeni

zdravotniho stavu, vyskytujici se kviili nepfitomnosti specifickych mikrozivin.

Existuji také skupiny se specidlnimi nutricnimi pozadavky, kam patii predevSim

déti, které jsou ohrozeny nedostatkem mikrozivin, a je nezbytné vytvaret takovy adekvatni
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ptijem, ktery je nezbytny pro zajisténi normalniho ristu a vyvoje (Shergill-Bonner, 2017,
s. 357).

1.6.1 Vapnik
Je nezbytny pfi tvorbé kosti, zubt a dalSich fyziologickych procesech.

Nedostatecny ptijem vapniku muize zplsobit osteopordézu, ohrozeny jsou piedevsim deti
a zeny, nizky pfijem byl zaznamenan i u muzd. Vapnik nalezneme nejvice v Zivo¢isnych
zdrojich jako je mléko, tvaroh, smetana, kefir, jogurt (Kunova, 2011, s. 45-46).
Doporuc¢ena davka pro muze i zeny je 750 mg/den, ale zvySuje se na 800 mg/den u strasich

muzu a t¢hotnych zen (Guardia, Garrigues, 2015, s. 30).

Rostlinné a zivoc¢isné zdroje vapniku a jejich Gc¢innost pfi udrzovani zdravi kosti
jsou sporné. U lakto-ovo vegetarianii poskytuji mlééné vyrobky dostatek vapniku.
Pti pe€livém planovani mohou vegani ziskat vapnik ze s6jovych napojii obohacenych
vapnikem, obohaceného so6jového jogurtu, tofu nebo jinych rostlinnych potravin
obsahujicich vapnik. Nékteré rostlinné potraviny poskytuji vyznamné mnozstvi biologicky
dostupného vapniku, pfestoze Casto maji niz$i obsah vépniku nez mlécné potraviny.
Absorpce vapniku se zlepSuje za pfitomnosti vitaminu D a nékteré vyzkumy zjistily, ze
je inhibovan sodikem, kofeinem a piebyte¢nymi zivociSnymi bilkovinami (Healey, 2014,
s. 38).

1.6.2 Horcik
Hofi¢ik patii k nejhojnéjSim mineraliim v téle, neceld polovina se nachazi v kostech,

druha pak v télesnych tkénich a organech. Zasadni vyznam ma pro dobry stav kosti,
spravnou funkci svali a nervd, pro fizeni srde¢niho rytmu, regulaci krevniho tlaku,

posileni imunitniho systému a je také dobrym pomocnikem pfi usinani.

Prumyslové zpracovani potravin a S$patna zivotosprava prispiva k nedostatku
hoi¢iku ve strave. Podil mize mit i pfemira hnojiv, jiny zptsob péstovani rostlin a celkové
vycerpani pidniho systému. JelikoZz v pidé neni takovy podil hoic¢iku, rostliny, které

vypéstujeme ho obsahovat nebudou.

Hoi¢ik se nachazi v ovoci a zelening, jako je mangold, $penat, nebo tufin. Obsahuji
ho ofechy i semena. Nadmérny stres, unava a nespavost mize zasoby hoiéiku v téle
eliminovat, a proto existuje fada zpusobi, jak hoi¢ik dopliovat. Je k dostani Vv tabletach i

v praskové forme¢ (Hartwig, Hartwigova, 2014, s. 258-259). Doporuceny piijem hoic¢iku
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se pohybuje okolo 250mg/den u dospélych muzi a 200mg/den u dospélych zen (Guardia,
Garrigues, 2015, s. 31).

1.6.3 Zelezo
Se tfadi mezi ziviny nezbytné pro nase télo, doporuceny piijem u Zzeleza se lisi

vzhledem K pohlavi a véku. Zelezo je problémem mnoha lidi po celém svété a jde tak
0 nejvic rozsifeny chorobny stav vibec. Riziko ztraty a nedostatku Zeleza je vétsi u zen
vlivem menstruaéniho krvaceni, dale sniZenym piijmem potravin s obsahem Zeleza,
¢i obtiznym vstiebavanim. Problémem je naopak i piijem jeho nadbyte¢ného mnozstvi
(Kasper, Burghardt, 2015, s. 67—68). Doporu¢ena davka pro dospélé zeny je 20 mg/den,
Zenam po menopauze a muzum star§Sim 18 let se doporucuje 7,5 mg/den (Guardia,

Garrigues, 2015, s. 28).

Z nedostatku zeleza se mlze rozvinout anémie, jejiz Casné ptiznaky jsou ragady
ustnich koutkd, porusSeny rast vlast, neht, zmény sliznice na jicnu a v tstech. Rizikem

U nedostatku Zeleza je také moznost nevratnych zmeén jak télesnych, tak dusevnich.

Problémem muze byt zhorSené vstiebavani zeleza, coz mize mit na svédomi Spatna
funkce transportniho systému u tenkého stfeva. Na druhou stranu télo neni chranéno pted
nadbyte¢nym piijmem, a proto se nadmérnou konzumaci zeleza mohou vyvinout depozita
tohoto kovu, pfedev§im pak v jatrech a muze dojit i k jaterni cirhdze (Kasper, Burghardt,
2015, s. 67-68).

Hlavnim zdrojem je piedevS§im Cervené maso, ryby, jatra, vejce. U rostlinnych
zdroji je to predev$im Spenat, ¢oCka, brambory, nebo rajcata (Kunova, 2011, s. 48).
Vegetarianské a veganské diety maji sice vysoky obsah Zeleza v rostlinnych zdrojich,
nicméné neni absorbovano stejné dobie jako Zelezo v mase. Mezi jeho dobré zdroje patii
zelena listova zelenina, celozrnné obiloviny a lusténiny. Kombinace téchto potravin
S potravinami s vysokym obsahem vitaminu C, jako je ovoce a zelenina, pomuze télu 1épe

absorbovat zelezo (Healey, 2014, s. 36).

1.6.4 Zinek
Zinek jako kofaktor né€kolika stovek enzymu je potiebny pro replikaci a funkci

DNA. Ve skutecnosti 16 % vSech enzymu potiebuje zinek pro jejich spravnou funkci.
Nejméné 8 mg denni davky je nutné pro udrZeni dostateCnych zdsob pro zeny, které
konzumuji smiSenou stravu a 11 mg pro muze. Vegetaridni, t€hotné nebo kojici Zzeny

potiebuji o néco vice. Nedostatek zinku je velmi Casty, postihuje mozna az tietinu svétoveé
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populace. Mlize se projevit ztratou chuti k jidlu, zménami na kiizi a poruchami imunitni

funkece.

Mimotadné dobrym zdrojem jsou ustfice, ostatni mékkysi a maso (Kohlmeier,
2014, s. 717, 721). Zinek se nachazi i v rostlinnych potravinach, jeho absorpce zavisi
na zasobach a pozadavcich téla, to se pfizplisobuje niz§imu piijmu tim, ze snizuje ztraty
a zvysuje vstiebavani. Stejné jako u zeleza je absorpce snizena fytaty, které se nachdzeji v
pSeni¢nych otrubach, celozrnnych obilovindch a luSténinach. Zpracovani potravy
namacenim, fermentaci nebo klicenim mtize snizit hladinu fytatu a zinek tak bude pro télo

dostupnéjsi.

K uspokojeni potieby téla je dobré jist pravidelné lusténiny, tofu, tempeh, ofechy,
seminka, hnédou ryzi a celozrné produkty. Je vhodné pouzivat lusténiny jako jsou fazole
mungo v salatech i sendvicich. Pro spravné vstifebavani zinku bychom se méli vyhnout

nadmérnému piijmu nezpracovanych pSeni¢nych otrub (Healey, 2014, s. 38).

1.6.5 Jod
Jod je zakladni a nezbytny pro spravnou ¢innost $titné zlazy. Jeho nedostatek miize

vést ke vzniku strumy (zvétSeni $titné zlazy), nebo dalsim nezadoucim piiznaktim, jako
je zmatenost, zvySeni hmotnosti a zhorSena koordinace (Kunova, 2011, s. 48). Pti deficitu
muize dojit k riznym funkénim poruchdm a télesny 1 duSevni vyvoj miiZze byt vyrazné
poskozen. Doporucena denni davka je okolo 180ug jodu. Nedostatek v téhotenstvi mutize
byt divodem potratu a onemocnéni kretenizmem. Ve svétovém métitku patii deficience

jodu k nejcastéjSim nedostatklim ze vSech Zivin.

Situace se o mnoho zlep$ila obohacenim kuchyfiské soli touto mineralni latkou,
avSak stale by bylo zapotiebi deficit zredukovat. Dal§im, ale malo vyuzitelnym zdrojem
jsou moiské ryby, které malokdo konzumuje pravidelné. Pro mnoho t&€hotnych Zen
je dalezita suplementace jodu vzhledem k moznym zdravotnim rizikiim, ktera by méla
negativni dopad na vyvoj ditéte, jelikoZz piijem z potravy vétSinou neni dostatecny.

Doporuc¢ené denni davkovani je okolo 230ug (Kasper, Burghardt, 2015, s. 70-72).
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2 ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

Dvacaté prvni stoleti je znamo nepietrzitym pokrokem v oboru potravinafstvi,
at’ uz se jedna o objev zivin, pokyny pro zdravou vyzivu, nebo koncept vyvazené stravy.
Védni obory jsou pfipraveny celit novym vyzvam, vcéetné probléml souvisejicich
s roz§ifenim alternativnich potravin, které mohou byt schopny snizit naklady na zdravotni
péci starnouci populace a poskytnout obchodni potencidl v potravinaiském prumyslu (Wu,

2016, s. 1).

Alternativni stravovani mize byt prospésné, pokud se nedodrzuji vyhradn¢ striktni
sméry, jelikoZ poskytuje veliky pfijem vitamini, antioxidanti a vlakniny. Pomér celistvych
potravin, jako jsou celozrnné obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina maji V alternativnim
jidelni¢ku obrovské zastoupeni a napomahaji tak zdravéjSimu zptisobu stravovani. Vétsina
populace, kterd se stravuje takto odlisné, dba na celkovy zdravy Zivotni styl a zptisob
Zivota, vice se pohybuje, neuziva navykové latky a celkove se snazi o harmonicky a klidny

styl zivota (Kunova, 2011, s. 71).

2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je Siroky pojem, ktery zahrnuje odliSny a riiznorody rozsah dietnich
postupt.. Podle Akademie vyzivy a dietetiKy je vegetarianska strava takova, ze ,,nezahrnuje
maso (véetné drubeze), moiské plody, nebo produkty obsahujici tyto potraviny,* coz se lisi
od toho, ktery zahrnuje mlécné vyrobky (lakto-vegetarianstvi) nebo vajicka (ovo-
vegetarianstvi) Kk dal$imu sméru, jenz se vyhyba vSemu masu, mléénym vyrobkim,

vajeCnym potravinam a nékdy i medu (veganstvi).

Existuje fada divodl pro uplatnéni vegetaridnské nebo veganské stravy, vcetné
mordlnich, etickych, duchovnich nebo ndbozenskych divodd, stejné jako téch, které
se tykaji zvifecich prav, jejich dobrych zivotnich podminek, nebo ekologické obavy
spojené s intenzivnim chovem zvitat a udrzitelnost (Cramer, Kessler, Sundberg, 2016,
s. 561). Ti, ktefi jsou vegani z ekologickych divodu, véri, ze veganstvi spotiebovava méné
zdroju a zptusobuje mensi Skody na zivotnim prostfedi nez ZivociSna strava. Zeméd¢€lstvi
zvifat je spojeno se zménou klimatu, zneciSténim vody, degradaci pudy a poklesem
biologické rozmanitosti. Vyziva zalozena na mase vyuziva vice pudy, vody a energie nez

veganska strava (Wehr, 2011, s. 477).
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Vegetarianska a veganska strava také miize byt soucasti zivotniho stylu a vlastni
identity, nebo mulze vice souviset se zdravim a byt soucasti zdravotni intervence.
Rozhodnuti pro uplatnéni vegetarianské nebo veganské stravy ze zdravotnich divodi mize
byt siln¢ ovlivnéné vnimanim vetejnosti na zdravotni vyhody a rostouci pocet klinickych
a epidemiologickych vyzkumnych studii, které ukazaly zdravotni pfinosy spojené
s vegetarianskymi a veganskymi dietami. Vysledky uvadéji, ze vegetaridnska strava
by mohla byt spojena s redukci hmotnosti téla, niz§im vyskytem metabolického syndromu

nebo diabetu (Cramer, Kessler, Sundberg, 2016, s. 561).
2.2 Typy vegetarianstvi

2.2.1 Flexitarianstvi
Dawn Jackson Blatner, registrovany dietetik, koncipoval flexitarianstvi jako

splynuti terminti vytvofenych z flexibility a vegetarianstvi. To predstavuje vétSinu
bezmasych dnt S obCasnym dovolenim ryb, masa a driibeze. Ptidanim dalSich rostlinnych
potravin se snizuje piijem Kalorii, coz napomaha s lepsi Zivotospravou. Flexitarianstvi

poskytuje urcitou psychologickou ulevu, jelikoz se miiZze pfijem masa snizit postupné.

Rada vyzkumi v oblasti stravy a vyzivy jiz prokazala, Ze Gerstvé ovoce a zelenina
obsahuje vice zivin a ma méné kalorii nez nevegetarianské potraviny, které obsahuji
vysoké mnozZstvi nasycenych tukli a purinu, coz se nedoporucuje v zebtickach zdravé
vyzivy. Tato strava je proto zaméfena na ucinnou ztradtu hmotnosti, zvySeni imunity,

pfedchazeni onemocnénim a dlouhovékost.

Pridavat se muze vSe, ale v omezeném rozsahu, Cist¢ vegetaridnskd strava totiz
vzdy nezaruuje ztratu hmotnosti. Pokud do ovocného salatu piidate ptilis mnoho sirupu
na bazi cukru, vétSina zdravotniho benefitu bude odebrana. Tato strava proto vzdy

vvvvv

Flexitarianstvi nabizi flexibilitu v jidle, ale bez urcitych piisnych omezeni (DrPrem, 2017).

2.2.2 Lakto-ovo vegetarianstvi
Nejjednodussi a vyvazena vegetarianska strava je lakto-ovo vegetarianstvi,

se zastoupenim vajec a mléka. Tato strava nabizi vysoce kvalitni bilkoviny pro obé
kategorie déti i dospélych. Mize vSak nastat problém s nizkou hladinou Zeleza, pokud neni

rostlinny zdroj tohoto mineralu zahrnut do vyzivy (Stanfield, 2010, s. 40).
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Nekonzumuje se maso, driibez nebo motské plody. Jedna se o nejbéznéjsi formu
vegetarianstvi. Nedostatek bilkovin, nebo vitaminu B12 zde moc nehrozi, jelikoz jejich
dobré zdroje zastupuji mlééné vyrobky a vejce. Hlidat by se mél nedostatek jodu,
vzhledem k absenci ryb v této dieté¢ (Kunova, 2011, s. 69-70).

Existuje i dalsi rozdé€leni na lakto-vegetariany a ovo-vegetariany, ktefi také nejedi
maso, driibez, ryby nebo motské plody. Lakto-vegetariani v§ak konzumuji mléko a mlécné
vyrobky a 0vO0-vegetariani stale konzumuji vajicka (lakto — mléko, ovo — vejce). Nékteii
Z nich také jedi potraviny, které obsahuji zelatinu, syr zivoc¢isného piivodu, nebo Zivocisny
tuk (Healey, 2014, s. 2). Zatimco obsah bilkovin v jedné diet¢ je adekvatni, ovo-vegetarian
muze mit nizky podil vapniku a fosforu ve stravé kvuli vylouceni mléka. Pfipady kfivice
(nedostatek vitaminu D) byly hlaSeny u vegetarianskych déti, které nemély zadny, nebo

snizeny piijem mléka (Stanfield, 2010, s. 40).

2.2.3 Veganstvi
Veganska strava vyluCuje veskeré potraviny pochazejici ze zvitat. To zahrnuje

maso, mléko a mlééné vyrobky, vejce a med. Mnoho veganii nenosi zadné ZivociSné
produkty, véetn¢ kiize, viny a hedvéabi. Vegani se také snazi vyhnout pouziti jakéhokoliv
produktu obsahujiciho zivocisné piisady, v¢etné 1ékt (Lawrence, Douglas, Gandy, 2016, s.
173).

Vegani mohou mit niz§i zasoby Zeleza nez konvencné se stravujici populace,
a proto je dulezité rostlinné zdroje potravin kombinovat s t€émi, co jsou bohaté na vitamin
C pro jeho lepsi vstiebavani. Je dilezité hlidat si pfijem vapniku, zinku, a predevsim
vitaminu B12. VSichni vegani musi konzumovat potraviny obohacené o vitamin B12
a uzivat vyzivové dopliky. Jeho nedostatek by mohl zpisobit poSkozeni nervii a rozvoj
chronickych onemocnéni, jako napt. onemocnéni srdce. Vegani si také pottebuji zajistit
odpovidajici vystaveni se slune¢nimu zafeni nebo doplnit vitamin D dopliiky stravy.

To plati i pro obecnou populaci.

Spravné rozvrzena veganska strava splituje nutri€ni potieby, obecné maji vegani
sice vyssi prijem kyseliny listové neZ obecnd populace, ale neni dostate¢né vysoka,
aby vyhovovala potfebam v téhotenstvi, a tak je doporuceno pro vSechny tyto Zeny uzivat

kyselinu listovou v doplncich stravy (Lawrence, Douglas, Gandy, 2016, s. 174-175).
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Obecn¢ plati, ze ¢im je vegetarianska strava pfisn€jsi, tim pravdépodobnéjsi
je nedostatek jedné nebo vice hlavnich zivin (Stanfield, 2010, s. 40). JelikoZ se v téchto
smérech zuzuje vybér potravin, musi alternativné se stravujici ¢lovék dbat na jejich
ziskavani. Je dulezité dodrzet pestrost stravy a skladbu jidelnicku, nezalezi totiz
na tom, jaky smér ve stravovani dodrzujeme, ale také jak k nému celkové pfistupujeme

v praxi (Kunova, 2011, s. 70).

2.2.4 Frutarianstvi
Frutariani jsou vegani, kteti jedi pouze zralé¢ plody rostlin a stromi, to jsou

potraviny, které lze sklizet bez niCeni stromu nebo rostliny. Strava se skladd predevSim
Z kulinarniho ovoce, ofechli a semen. Né&kteti z nich jedi jen to, co pfirozené spadlo
na zem, aby nedoslo k poskozeni rostliny. Stejné jako u jinych stravovacich postupd, jako
je naptiklad raw strava, se n¢ktefi lidé povazuji za frutaridny, i kdyz jejich strava neni 100
% ovocna. Obvykle ti, jejichz strava obsahuje jiné potraviny, neZ ovoce se stravuji
vegansky (Healey, 2014, s. 2). Tento nepiili§ rozsifeny smér nedodava télu potiebné

Ziviny, jako jsou bilkoviny, vitaminy, nebo jiné mineralni latky (Kunova, 2011, s. 71).

2.3 Makrobioticka strava

Slovo "makrobiotikum" pochazi z feétiny pro "velky zivot" a nejprve ho uzival
Hippocrates, otec 1ékatstvi. Makrobiotika je filozofie a Zivotni styl, ktery zahrnuje ptistup
k vyzivé zalozené na obilovinach, fazolich, zeleniné a ¢inském principu jin-jang.
Makrobioticka strava se obvykle skladd z organickych a mistné péstovanych potravin,
sezénni zeleniny, komplexnich sacharidi, mén¢ tukd, cukri a chemicky zpracovanych
potravin nez v typické zépadni stravé. Filozofie dale podporuje fyzickou aktivitu, vyhybani

se pesticidiim, dal$im chemikaliim a sniZeni stresu.

Standardni makrobiotickd vyziva zahrnuje komplexni sacharidy z hnédé ryze,
prosa, je¢mene, ovesnych vlocek (40-60 % kalorii), zeleninu (20-30 % kalorii), fazole
a vyrobky z fazoli, motské fasy, rostlinny olej a kotfeni. Ovoce, ryby nebo moiské plody
a sladkosti se jedi ptilezitostné (jednou tydné€) a Cervené maso, vejce, driibez a mlécné
vyrobky se konzumuji na bazi alkoholu (jednou mésicné nebo méng). Dieta je upravena

na zéklade¢ véku, pohlavi, irovné aktivity, osobnich potieb a zivotniho prostiedi.

V pozdnich osmdesatych letech byly zpravy o tom, ze déti a adolescenti,
ktefi konzumuji makrobiotickou stravu, vykazuji podprimérny rist a nékteré nedostatky

zivin (vitaminu B12 a D). VétSina odbornikii na vyzivu doporucuje, aby si lidé
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na makrobiotické stravé zajistili dostatek vitamind B12 a D z obohacenych potravin nebo
doplnkt (Knight, Jackson-Grusby, White-Ryan, 2009, s. 750).

2.4 Vegetarianstvi a vliv na zdravi

Vegetarianska strava, ktera zahrnuje mléko, mlécné vyrobky a vejce, obecné
zahrnuje vysoky podil zakladnich Zivin a je nepravdépodobné, ze by predstavovala
chorob jako jsou onemocnéni srdce, diabetes 2. typu, hypertenze, urCité typy rakoviny
a obezity. Nizky pfijem nasycenych tuki a vysoky piijem zeleniny, ovoce, celych zrn,
lusténin, soji, ofechti a semen (vSechny bohaté na vldkninu a fytochemikalie) jsou
charakteristické pro vegetarianské a veganské diety, které produkuji nizsi lipoprotein
s celkovou nizkou hustotou hladiny cholesterolu. Tyto faktory pfispivaji ke snizeni
chronickych onemocnéni. Vegani potiebuji spolehlivé zdroje vitaminu B12, jako jsou

napiiklad obohacené potraviny nebo dopliiky stravy.

Postoj Akademie vyzivy a dietetiky, USA je takovy, Ze naleZit¢ rozvrzena
vegetarianska strava, vetné veganské, je zdrava, nutricné adekvatni a mize poskytnout
zdravotni vyhody pfi prevenci a lécbé urcitych onemocnéni. Tyto diety jsou vhodné
pro vSechny faze Zivotniho cyklu, vcetné t€hotenstvi, kojeni, détstvi, dospivani, starsi
dospélosti a pro sportovece. Rostlinna strava je vice ekologicky udrzitelna a spojend s méné
zpusoby niceni Zzivotniho prostfedi neZ strava bohatd na ZzivoCiSné produkty, jelikoz

pouziva mnohem méné¢ ptirodnich zdroji, (Melina, Craig, Levin, 2016, s. 1970).

Pfisné dodrzovani veganské stravy muze ale u kojenct, déti a dospivajicich
ptredstavovat riziko. Pokud nejsou ptidavany specialni potraviny nebo dopliky, veganska
strava postrada vitaminy B12 a D. Zivocisné potraviny jsou zvlasté bohatymi zdroji
urcitych zivin pottebnych pro rust: protein, Zelezo, vapnik, zinek, vitamin B12, vitamin A,
a vitamin D. Pokud jsou Zivo€isné produkty vylouceny, musi byt tyto ziviny ziskdny

z jinych zdroju, aby se zajistilo kompletni spektrum Zivin a minerali.

P1ilis omezena nebo nevhodné vybrana vegetarianska strava muze mit za nasledek
vyznamnou podvyzivu. U kojencii a déti dochazi k podvyzivé z nedostatecného piijmu
bilkovin a energie (kalorii), selhani ristu, deficitu rustu, rachitidy, nedostatku zeleza
avitaminu BI12. Déti, které konzumuji makrobiotickou vyzivu, nebo jsou krmena

nevhodnou kojeneckou vyzivou, jsou zvlasté vystaveny riziku vaznych vyzivovych
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problémti. U dospivajicich bylo pozorovano zpozdéni riistu, anémie s nedostatkem Zeleza a

nedostatek vitaminu B (Holt, 2010, s. 213-214).

Predevsim také v obdobi adolescence se mohou objevit nutriéni nerovnovahy
ve stravé. Alternativni strava muze byt piijata jako soucdst narusenych stravovacich
postoji a chovani. Vegetaridnska strava je praktikovana nékterymi mladymi zenami
jako prostiedek kontroly hmotnosti, dospivajici zeny byly vystaveny vysSimu riziku

pro nezdravé a extrémni chovani pti kontrole své vahy (Kleinman, Greer, 2013, s. 256).

2.5 Prace sestry v edukaci vegetariani a veganu

Rizné typy vegetarianstvi, frutarianstvi i makrobiotickd strava maji za nésledek
ovlivnéni vyzivy a zdravi. Proto je dulezité, aby poradce v oblasti vyzivy urcil, které Ziviny
ve stravé jsou skutecné konzumovany a které nikoliv, aby zjistil klientovo presvédceni
a dodrzovani stravovaciho stylu a na zikladé¢ toho poskytl vyzivovd doporuceni.
Potencialné zavazné disledky hrozi u rostouci pediatrické a adolescentni populace
v dtsledku zavadéjicich omezeni vegetarianské stravy. Proto by méli pfedev§im pediatii
proaktivné hodnotit stav vyzivy svych vegetarianskych pacientd, aby bylo zajisténo
optimalni zdravi a rist a zabranilo se jakymkoli potencialnim deficitim (Kleinman, Greer,
2013. s. 241-242).

Ukolem sestry v edukaci vegetarianskych pacienti je zjisténi jejich alternativniho
vyzivového sméru a dle toho doporuceni vhodnych potravin a vyzivovych doplika.
Pfi rostlinném stravovani je velice dilezitd kombinace potravin z ruznych skupin.
Celozrmné pecivo, ovesné vlocky, ceredlie, obiloviny, lusténiny, s6jové vyrobky a tofu
zahrnuji potfebu bilkovin a sacharidd. Dulezita je konzumace zeleniny a ovoce pro vysoky
obsah vitaminii, minerdlnich latek a vldkniny. Do jidelnicku by mély byt zahrnuty
i rostlinna mléka a jogurty obohacené o vapnik a vitaminy. Pro vysoky obsah vapniku
je zname piedev§im makové mléko. Ofechy, semena a rostlinné oleje maji zase dostatek
lipidi. Neodmyslitelné ke zdravému zivotnimu stylu patii fyzicka aktivita a té by se meélo

kazdy den vénovat alesponi 60 minut.

Lakto-ovo vegetariani ziskaji dostatecné mmnozstvi vitaminu B12, pokud jsou
mlécné vyrobky konzumovany pravideln€. U Cisté rostlinné stravy se vSak nevyskytuje
v zadné formé. I piesto, ze jsou ne€které vyrobky o tento vitamin obohaceny je nezbytné
ho doplhovat vyzivovymi dopliiky. Vystaveni se slune¢nimu zafeni, nebo suplementace
je dulezita pro ziskani vitaminu D.

33



Vegetarianska strava miZze spliovat vyzivové potieby déti, dospivajicich
I dospélych, pokud jsou nalezité naplanovany a sledovany zdravotnikem nebo dietetikem.
Soucasna databaze vegetarianskych studii presvédCivé naznacuje, Ze rostlinné stravovani
ma také piinos pro zdravi. Vedle udrzovani povédomi o riznych dulezitych otazkach
vyzivy mohou odbornici v oblasti péce o zdravi také znat Siroké spektrum vegetarianské
stravy a socialni, kulturni a ideologické systémy, které se nachdzeji mezi alternativné

se stravujici populaci (Kleinman, Greer, 2013. s. 247-258).
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PRAKTICKA CAST

3 CIiL A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem vyzkumu v mé praktické Casti je zjistit nejcastéj$i divody piechodu
k alternativnimu Stravovani a zhodnotit dopad zmény ve stravovani na vnimani jejich

zdravotniho stavu.

3.2 Dildi cile
1. Zjistit stravovaci navyky respondentli stravujicich se alternativné.
2. Zjistit zdravotni disledky pfechodu na alternativni stravovani.
3. Zjistit informovanost respondentt stravujicich se alternativné o doplicich stravy

od praktického lékare.
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4 VYZKUMNE PROBLEMY/OTAZKY

Vyziva je stale vice diskutovanym tématem dne$ni doby a ovliviluje celou nasi
populaci. Stale vice lidi pfechazi na alternativni zplisoby stravovani jako je vegetarianstvi
aveganstvi a upfednostituje rostlinné potraviny, pied témi Zzivo¢isSnymi. Divoda
k pfechodu na rostlinné stravovani mize byt mnoho, jednim z nich je také naSe zdravi

a zdravy zivotni styl, ktery by mél byt nedilnou soucésti naSeho zivota.

Jaké jsou nejCastéjsi divody pro prechod na rostlinnou stravu a jak miize

alternativni stravovani ovlivnit nase zdravi?
Vyzkumné problémy
1. Jaké jsou stravovaci navyky respondentli stravujicich se alternativné?
2. Jaka zdravotni zlepSeni, ¢i zhorSeni pfinesla respondentiim alternativni strava?

3. Jsou respondenti alternativné se stravujici informovani praktickym lékafem o dopliicich

stravy?
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5 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Vybér respondentli pro dotaznikové Setieni byl zdmérny. Vzhledem k vyse
stanovenym cilim byla vybrana cilova skupina sestavena pouze z 0Ssob, ktefi
se alternativné stravuji. Mezi respondenty tak byli pouze vegetariani, semi-vegetariani,
vegani a frutariani. Dotaznik byl vloZzen na webové stranky zaméfené na komunitu lidi,

ktefi se alternativné stravuji, aby odpovéedi respondentti byli vérohodné a plnohodnotné.
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6 METODIKA PRACE

Pro svoji praci jsem Si zvolila kvantitativni vyzkum, ktery popisuje zkoumani
skutecnosti za pomoci proménné. Jeho zpracovani vyzaduje veétsi mnozstvi respondentt,
dany vyzkumny problém nezkouma do hloubky, ale za pomoci dotaznikového Setfeni

pfinasi pomérné rychly sbér a analyzu objektivnich dat.

Dotaznik, ktery je soucasti vyzkumu této prace, je polostrukturovany a je slozen
z21 otazek. Dotaznik se skladd prevazné z uzavienych otdzek. Prvni cast otdzek
se zamé&iuje na zakladni charakteristiku dotazovanych, zjistuje se pohlavi, vék a vybrany
alternativni vyzivovy smér respondentli. Druhd cast se zabyvéa stravovacimi navyky
dotazovanych osob, kde se definuje, jaké potraviny nejcastéji voli ve svém jidelnicku,
pfijem zivin a denni porce jidel. Tteti Cast se zaobira zdravotnimi disledky rostlinného
stravovani. Otazky jsou zameéfeny na hlavni divody pro zménu stravovani, ptfedchozi
zdravotni potize, vyskyt chronickych onemocnéni, zlepSeni ¢i zhorSeni zdravotnich potizi,
zménu fyzické aktivity, sport, ovlivnéni hmotnosti, BMI a ¢etnost onemocnéni. Posledni
blok otazek se zabyva edukaci ze strany praktického Iékafe. Respondenti uvadéji,
zda dochazi na pravidelné preventivni prohlidky, je-li jejich 1ékat obeznamen se zménou
stravovacich navyki, jaké vyzivové doplnky uzivaji a jestli vitbec a zda je 1ékat o uzivani
vyzivovych doplikli edukoval. Vyzkum probihal od 1. prosince 2018 do 1. tinora 2019

a dotaznik vyplnilo celkem 100 respondentil, nadvratnost tedy ¢inila 100 %.

38



7 VYSLEDKY DOTAZNIiKOVEHO SETRENI

V nésledujici kapitole budou ptedstaveny vysledky dotaznikového Setieni. Pomoci
kold€ovych a sloupcovych grafii jsou graficky znazornény vystupy jednotlivych otazek
a odpovédi respondenti. Grafické vystupy v podobé grafit jsou doplnény slovnim
komentafem. Odpovédi z otevienych otazek jsou taktéz doplnény ve slovnim komentaii

pod grafem.
7.1 Zakladni informace o dotazovanych

Graf ¢ 1: Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentii

16%

® Zena

B Muz

84%

Zdroj: vlastni, 2019

V grafu ¢. 1 je vyobrazeno zastoupeni pohlavi u alternativné se stravujici populace.
Z grafu je patrné, ze alternativné se stravuji piedev§im Zeny (84 %). Zastoupeni muzi bylo
16 %, tedy 0 poznani mensi. Zeny se o zdravy Zivotni styl zajimaji vice nez muzi, a proto

zmena stravovacich navykll miize souviset prave s timto faktorem.
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Graf ¢. 2: Vék respondentii
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Zdroj: vlastni, 2019

V otazce ¢. 2 se zjisStovalo veékové rozmezi respondentli. Zastoupeni mladé

populace od 15-25 let tvotilo 58 % vSech dotazovanych. Jejich zajem o alternativni stravu

vrwe

a chuti vyzkouSet néco nového. Vekova kategorie od 25-35 let méla 29 % zastupcd,

nejmensi Cetnost 13 % tvofili lidé starsi 35 let.

Graf ¢. 3: Zpisob stravovani

Zpisob stravovani
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Zdroj: vlastni, 2019

V grafu ¢. 3 se dozvidame jaky alternativni vyzivovy smér dotazovani preferuji.
Nejvice respondentii se stravovalo vegansky a vegetariansky. Vegansky se stravujicich

bylo 56 %, vegetariant 33 % a semivegetarian 10 %. Za narGst veganské a vegetarianské
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populace miize vétsi dostupnost a vybér rostlinnych jidel, etické, zdravotni a ekologické
aspekty. Pouze 1 % dotazovanych se stravuje frutariansky. Frutarianstvi neni pftili§ Casté

a vétsinou je kombinovano s jinym alternativnim vyZzivovym smérem.
7.2 Stravovaci navyky
Graf & 4: Nejcastéji volené potraviny v jidelnicku
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Zdroj: vlastni, 2019

Pfi alternativni stravé by se méla dodrzovat urcitd pravidla vyvdzeného a pestrého
jidelnicku. V této otazce mé&li dotazovani vybrat, jaké nejéastéji voli potraviny s moznosti
vice odpovédi. Cilem bylo zjistit, zda jejich stravu tvofi predev§im zékladni potraviny,
které by mély byt soucasti kazdého spravné sestaveného jidelniCku vegetarianli a vegand,
jelikoZ obsahuji velké mnoZstvi nezbytnych Zivin. Z grafu ¢. 4 je patrné, Ze nejvice
konzumuji zeleninu a ovoce, lusténiny, obiloviny a sojové vyrobky. Zeleninu a ovoce
zahrnuje do jidelnicku 90 respondentu a sladkosti, které by se ve vyzivé nemély objevovat
vibec, nebo vyjimecné nejcastéji konzumuje 16 dotazovanych. Mezi individualnimi
odpovéd'mi, které nejsou zahrnuty v grafu se objevovala nejcastéji také konzumace otfechil,

semen, hub a brambor.
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Graf ¢ 5: Denni piehled o piijmu jednotlivych Zivin
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Zdroj: viastni, 2019

Dalsi otazka byla zaméfena na pifjem Zivin vegetariani a veganid, 59 %
dotazovanych nema piehled o zivinach, které konzumuji ve stravé béhem dne a 41 %
se snazi obsah pfijimanych zivin hlidat. Z pfedchoziho grafu vyplynulo, ze pomér
nejCastéji volenych potravin v jidelnicku zahrnuje pfedev§im ty zékladni, které jim
ve spravném mnozstvi a kombinaci mohou zajistit pfijem nutrientli a energie. Zadny
prehled o zivinach ve stravé by vSak u vybranych jedincii mohl mit za nasledek nedostatek

ur¢itych makro a mikronutrientti, a proto se obecné doporucuje si denni pfijem hlidat.
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Graf ¢ 6: Denni mnoZstvi porci jidla
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Zdroj: viastni, 2019

Tato otazka se zabyvala cetnosti jidel za den, 5x denné¢ se stravuje 35 %
respondentt, 4x denné 20 % a 3x denné 31 %. Vice nez 5 porci denné konzumuje 11 %
dotazovanych a 3 % ji méné Casto. Cilem bylo zjistit, jaka je pfiblizna frekvence jidel
zaden u alternativné¢ se stravujicich. K vyvazenému jidelnicku totiz nezbytné patii
i spravné rozvrzené porce jidla. Nejvice respondentii odpovédélo, Ze se stravuji 5x a 4x
denné, coz je také doporucené mnozstvi porci v ramci kvalitniho rozlozeni pfijmu energie

a celkového zdravého zivotniho stylu.

43



7.3 Zdravotni implikace rostlinného stravovani

Graf ¢. 7: Hlavni diivod zmény stravovdani
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Zdroj: vlastni, 2019

Dalsi otazka se zaméfovala na hlavni divod zmény stravy, respondenti mohli
vybrat vice odpovédi. Jednozna¢né nejéastéjsim divodem pro piechod na alternativni
stravovani bylo etické hledisko. Alternativni stravovani ze zdravotnich diivodt oznacilo 49
dotazovanych, ktefi v nasledujicich otazkach upfesnili, jaké zdravotni potize je trapi a jak

jim pomohla, ¢i nepomohla zména stravovani.

Dalsimi duvody, které dotazovani uvadéli bylo nechutenstvi i vyzkouSeni né¢eho
nového. Cilem bylo predev§im zjistit z jakych divodi lidé nejcastéji prechdzi na jiny

neZ raciondlni vyzivovy smer.
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Graf ¢. 8: Predchozi zdravotni potize
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Zdroj: vlastni, 2019

Dalsi otazka byla zamétena na respondenty, ktefi se zacali alternativné stravovat ze
zdravotnich diivodi, presto vSak v této otadzce uvedli zdravotni potiZe i ti, jejichZ primarni

divod pro zménu vyzivy spocival v etickém hledisku. Na vybér méli také vice odpovédi.

Jednim z nejcastéjSich problémi byly travici, kozni a imunitni potiZze. Cilem bylo
zmapovat zdravotni problémy, které dotazované trapily a dle toho pak zhodnotit zlepSeni,

¢i zhorsSeni na zéklad¢ zmény stravy.

Zdravotnich komplikaci, které respondenti uvadéli bylo mnoho, mezi jinymi také
endokrinologické onemocnéni, poruchy piijmu potravy i karcinom prsu. Nékolik z nich
se také zacalo stravovat alternativné v rdmci prevence vySe uvedenych divodi a

civilizaénich onemocnéni.
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Graf ¢ 9: Chronické onemocnéni
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Dalsi otazka zjiStovala incidenci chronickych onemocnéni, kterd maji vliv jak
nazdravi, tak i na celkovy Zzivotni standart a komfort. Chronickda onemocnéni

u dotazovanych se pfilis nevyskytovala, jelikoz vétsina z nich spadala do mladé populace.

V grafu €. 9 jsou zaclenény pouze nejcastéjsi odpovédi, dotazovani trpéli nejCastéji
obezitou, mezi dal§imi onemocnénimi se objevil diabetes mellitus, rakovina i srde¢né
cévni onemocnéni. Rada jednotlived trpi dal§imi chorobami jako hormonélni porucha,
celiakie, autoimunitni onemocnéni §titné zlazy, astma, syndrom polycystickych ovarii,
chronické zanéty zenskych pohlavnich organt, Raynaudtiv syndrom, epilepsie, endogenni
deprese, uzkostna porucha, gastroezofagealni reflux, a intolerance laktdozy. Vycet
chronickych onemocnéni byl piekvapivy a rozmanity, dlouhodobd onemocnéni jako jsou
vySe uvedend, miiZzou byt divodem pro zmeénu stravovacich navyka a pro ptechod na jiny

VYZivovy smér.
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Graf ¢ 10: ZlepSeni zdravotniCh potiZi souvisejici s alternativnim stravovanim
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Zdroj: vlastni, 2019

Jak vyplyva zgrafu ¢. 10 potize, které respondenty trapily nejcastéji
se s alternativni stravou vyrazné zlep$ili. Zménu pocitili u travicich potizi, zlepsila
se jim plet’ a imunita. Dal$§i zminénou pozitivni zménou problému bylo i srovnani hodnot
krevniho tlaku, lepsi soustfedéni, vice energie. Jedna z respondentek uvedla i vyléceni
hypofunkce stitné zlazy.

Z grafu vychazi rozhodné pozitivni vliv alternativni stravy na travici a kozni
soustavu. Dvé respondentky nemély pozitivni zkuSenost a po zméné stravovani doslo

ke zhorseni jejich ptiznakd.
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Graf ¢ 11: Sportovni aktivita
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Otazka ¢. 11 byla zaméfena na sportovni aktivitu mezi dotazovanymi. Cilem této
otazky bylo zjistit, jak Casto se dotazovani vénuji sportu a pokud vibec. Vysledek
byl takovy, ze 42 % dotazovanych aktivné sportuje 2x-3x tydné a dalSich 28 %
se proaktivné vénuje sportu 1x tydné, 2x—3Xx za mésic sportuje 12 % respondentll a 1x

tydné i méné Casto 11 %. Nikdy nesportuje 7 % dotazovanych. Pravidelny pohyb

neodmysliteln¢ patii k prevenci a udrzovani naseho zdravi.
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Graf ¢. 12: Zlepseni fyzické aktivity po pfechodu na alternativni stravovani
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Dalsi otazka zjiStovala, jak jsou na tom respondenti s fyzickou aktivitou, jelikoZ 60
% dotazovanych se vyjadfilo v pfedchozi otdzce kladné k pravidelnému sportovani. Vice
nez polovina (56 %) dotazovanych se domniva, Ze se jejich fyzicka aktivita zménou
stravovani zlep$ila. U 16 % z nich nedoslo k zadné zméné a 28 % znich si zménu
neuvédomuje, coz se samoziejmé neda validné hodnotit, pokud se sportu nikdy nevénovali

proaktivné.
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Graf ¢ 13: Ovlivnéni hmotnosti alternativni stravou
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Z grafu €. 13 vyplyva, Ze 43 % dotazovanych se podafilo zhubnout vlivem zmény
stravovani, 37 % z nich nepotiebovalo zhubnout a u 20 % se neprojevili zadné zmény
hmotnosti. Cilem bylo zjistit, jaké jsou vysledky u dotazovanych v souvislosti s redukci
vahy, jelikoZ vyvazena a pestra alternativni strava je Casto spojovana s ubytkem hmotnosti.
V této problematice zalezi pfedev§im na skladbé jidelni¢ku a druhdi pfijimanych
a preferovanych potravin, jelikoZ 1 na rostlinné stravé mizZe ¢lovék trpét obezitou, nebo

poruchou piijmu potravy, a to pti nespravném vybéru a konzumaci potravin.
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Graf ¢ 14: BMI
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Otazka ¢. 14 se zabyvala hodnotou BMI u respondenti. BMI se pouziva jako
ukazatel podvyzivy, nebo naopak nadvahy populace. Z grafu je patrné, ze Vv mezich
normalni té€lesné hmotnosti se pohybuje 67 % respondentti. Nadvaha dle ukazatele BMI
vysla 22 % dotazovanych, a naopak podvaha byla zaznamenana u 6 %. BMI je dilezité pii
posuzovani télesné hmotnosti a jeho pfili§ vysoké, nebo nizké hodnoty mohou byt
dalezitymi indikatory zdravi a mohou vést k budoucim zdravotnim komplikacim. Celkem
u 4 % respondenti dosahovalo BMI ¢isla vyssiho nez 30, které znaci obezitu, zména

stravovani je jisté pozitivnim krokem v jejich ptehodnoceni Zivotniho stylu.
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Graf ¢. 15: ZhorSeni zdravotniho stavu Vlivem alternativniho stravovani
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Dalsi otazka byla zaméfena na negativni ovlivnéni zdravi a jaka zhorSeni vnimaji
dotazovani. Zadné zdravotni potize netrdpi po prechodu na alternativni stravu 78
z dotazovanych, potiZe ostatnich byly velice individualni a tykaly se jednotlivct. V grafu
jsou zohlednény ty nejcast&jsi z nich. Mezi odpovéd’'mi, které nejsou zahrnuty do grafu
se objevil hlad, pocit omezovani v jidle, Castéj$i morbidita, zazivaci problémy, obezita

a zhorSeni akné. PfiCinou muze byt 1 nedostatek ¢i nadbytek urCitych zivin a minerald,

nebo minimalni, ¢i zadna fyzicka aktivita
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Graf ¢ 16: Frekvence morbidity
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Otazka ¢. 16 byla zaméfena na cCetnost onemocnéni mezi alternativné
se stravujicimi, morbidita se nejCastéji objevovala 1x za rok u 38 % a 1x za ptl roku u 36

%. Vibec neonemocni 22 % dotazovanych. Castou nemocnost, a to 1x za mésic, i Castéji

v

stravy, tak i celkovou zménou Zivotniho stylu.
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7.4 Informovanost praktickym lékafem

Graf ¢ 17: Dochazeni na pravidelné prohlidky u praktického lékare
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Zdroj: vlastni, 2019

Dalsi blok otazek se tykal prevence v ramci pravidelnych prohlidek u praktického
Iékare. Navstéva lékafe neni povinnd, ale jako prevence onemocnéni a kontrola
zdravotniho stavu by ji mél kazdy absolvovat. Zgrafu ¢. 17 vyplynulo, ze 69 %
respondentli vyuziva moZznosti kontroly a svého praktika navs$tévuje. V rdmci zdravi
je velice dulezité dbat nejen na své informace, zkuSenosti a osobni piesvédéeni, ale také

se nechat v ramci prevence odborné vySetfit.
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Graf ¢. 18: Informovanost lékaie o zméné stravovacich navyki
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Zdroj: vlastni, 2019

Dalsi otazka se zabyvala tim, zda je prakticky lékat dotazovanych obeznamen
se zménou stravovani, vysledky v této otazce byly témét shodné, 45 % respondentii svého
Iékate informovalo a 55 % nikoliv. Zda informovat, ¢i neinformovat o piechodu
narostlinnou stravu svého Iékare, zalezi na preferencich dané osoby a davéie
zdravotnickym odborniktim. Lékat by mél o zméné stravovani védét, jelikoz mize
provadét laboratorni vysetfeni na zhodnoceni vSech nutriCnich zivin, vitamint
a mineralnich latek. I lidé na rostlinné stravé mohou byt nemocni a je dulezité to feSit

rychle a v¢as.
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Graf ¢ 19: UZivani dopliiki stravy
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Otazka ¢. 19 byla zaméiena na dopliiky stravy, které u uplné rostlinné stravy maji
nezastupitelné misto. Otazka byla oteviend a odpovidali pouze ti, co né&jaké dopliky
uzivaji. Z grafu ¢. 3 jsme se dozveédéli, ze 56 respondentll se stravuje vegansky a vSichni
by tedy méli dopliovat vitamin B12, z grafu ¢. 19 tuto otdzku o uzivani zminéného
vitaminu potvrdilo pouze 46 z nich. Dalsim vitaminem, ktery je pro vegany nezbytny

predevsim v zimé je vitamin D a ten uzivéa 25 dotazovanych.

Ostatnich vyzivovych doplikl bylo uvedeno také mnoho, nejcastéjsi se objevuji
v grafu a to zelezo, multivitamin, magnesium a B-komplex. Ostatni vyzivové dopliky

souvisely piedevsim s dlouhodobym onemocnénim respondentt.

Cilem bylo zjistit piehled vegetarianii a vegant o vyzivovych doplicich a zjistit
informace o frekvenci jejich uzivani. Dopliiovani vitaminu B12 ma totiz u veganské stravy
nezastupitelnou roli, jelikoZ se nenachazi v rostlinnych zdrojich, a kazdy vegan ho tedy

musi dopliiovat.
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Graf ¢ 20: Edukace od lékaie o uZivani vyZivovych dopliiki
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Posledni otdzka byla zaméfena na edukaci ze strany praktického 1ékate. Cilem bylo
zjistit, zda se 1ékar proaktivné zajima o stravovani pacienti a podava jim informace
0 doplncich stravy, kladné odpovédélo pouze 15 % dotazovanych. Lékat nevi o zméné

stravovani U 48 % respondentl a 37 % z nich uvedlo, Ze je 1ékaf je neinformoval.
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DISKUZE

Stale vice lidi se zacind stravovat alternativné, at’ uz z etickych, ekologickych,
zdravotnich, &i jinych preferovanych davodi. Uplna, nebo &asteéné rostlinna strava
se V dnesni dobé stava ustfednim tématem. Alternativnich vyzivovych stylti je nespocet
a stale vice jich neni ani definovano. Ty nejhlavnéjsi jako je vegetarianstvi a veganstvi jsou
vSak stdle vice lidmi vyhleddvany a zkoumany. Védni obory prochédzi neustidlou zménou
Vv oblasti badani a s tim souvisi i fada dezinformaci piedevSim o ovlivnéni zdravotniho

stavu.

Cilem bakalafské prace bylo objasnit nejcastéjsi divody piechodu na rostlinnou stravu
a mozny dopad alternativniho stravovani na zdravi respondentt.. Prvni diléi cil zjistoval
stravovaci navyky respondentl stravujicich se alternativné. Soubor respondentd tvofily
ptevazné zeny (64 %), muzi zastupovali podstatné mensi ¢ast (16 %). VEkové rozmezi
bylo nejéastéji od 15-25 let (58 %), dale od 25-35 let (29 %) a starsi 35 let tvofili nejmensi
¢ast (13 %). Nejvice dotazovanych se stravuje vegansky (56 %) a vegetariansky (43 %),
jejich jidelni¢ek obsahuje nejvice zakladni potraviny jako ovoce a zeleninu, lusténiny,
obiloviny a sdjové vyrobky. Zahrnuti zminénych potravin do jidelni¢ku je nedilnou
soucasti kazdého typu stravovéni, a proto je uvedeny vysledek velice pozitivni. Déle se
zjistoval prehled o pfijimanych Zivinach béhem dne, vice nez polovina dotazovanych (59
%) si obsah zivin nehlida. Pokud je alternativni jidelnic¢ek pestry a vyvazeny, lze docilit
pfijmu potiebnych zivin, avSak u alternativnich vyZivovych smérti, kde vice hrozi
nedostatek jedné, nebo vice zivin, se doporucuje Kontrolovat obsah pfijimanych zivin.
Frekvence stravovani se nejvice pohybovala okolo 4-5 porci denné (55 %),

coz koresponduje s obecnym doporuc¢enim v ramci zdravého zivotného stylu.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit zdravotni dasledky pfechodu na alternativni
stravovani. Sviij zdravotni stav feSilo pfechodem na alternativni stravovani 49 respondenti,
ostatni volili alternativu z etickych ¢i ekologickych divodii. Pfedchozi zdravotni potize
dotazovanych se tykaly pfedevSim travici, kozni a imunitni soustavy, mén¢ Casté byly
kardiovaskularni a dychaci potize. Respondenti uvedli zménu stravy ze zdravotnich
divodl 1 jako prevenci civilizaénich onemocnéni. Vyskyt chronickych onemocnéni
u vétsiny respondenttt nebyl, vzhledem Kk zastoupeni mladé populace, a pokud ano,
odpovedi byly velice individualni, objevovaly se nemoci jako obezita, diabetes mellitus

arakovina, tato dlouhodoba onemocnéni maji vyznamny vliv na zdravi a psychiku.
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Popisované zdravotni potize se u respondentt vyrazné zlepSily po zméné stravy, a to vSech
vyse uvedenych zdravotnich problémi. Aktivné se vénuje sportu 2X—3X tydné celkem 42
% respondentd, 28 % sportuje 1x tydné, 2x—3x mési¢né, nebo 1x do mésice uvadi fyzickou
aktivitu 23 % a nikdy nesportuje 7 %. Vice nez polovina (56 %) se domniva, Ze se jejich
fyzicka aktivita na alternativnim stravovani zlepsila, respondenti, ktefi nemohli posoudit
zlepSeni ¢i zhorSeni tvofili 28 % a 16 % uvedlo, ze se jejich fyzicka aktivita nezlepsila.
Alternativni strava m¢la pozitivni vliv i na jejich ovlivnéni hmotnosti. Dotazovani uvadéli
ubytek vahy (43 %), zadnou zménu hmotnosti (20 %) a 37 % nepotiecbovalo zhubnout.
BMI se u vétsiny taktéz pohybuje v mezich normalni hodnoty (67 %), respondenti uvadéli
I nadvahu dle kategorie BMI (22 %) a podvahu (6 %). ZhorSeni zdravotniho stavu nebylo
u 78 dotazovanych zadné. U jednotlivych respondentl se tykalo predevsim Spatného hojeni
ran, unavy, podrazdénosti, zhorSeni pleti a kvality vlastu a nehtd, zminéna byla také obezita
a poruchy pfijmu potravy. Mezi respondenty byla zjiSténa nizkd incidence vyskytu
onemocnéni, 1X za rok nebo za pil roku onemocni 76 %, Castéji nez 1x za mésic 4 %

a viibec nikdy neonemocni 22 %.

Tteti a posledni dil¢i cil se vénoval informacim o alternativnim stravovani ze strany
praktického lékare. MoZnosti pravidelné kontroly vyuZiva 69 % vSech dotazovanych,
odborny nazor a vySetfeni je velice dulezity z hlediska prevence vzniku zdravotnich
komplikaci a onemocnéni. Informace o zméné stravovani podalo lékari 45 %
dotazovanych, tento fakt midze ovlivnit mnoho faktort. Ve vztahu Iékai-pacient
je nezbytna vzajemna duvéra, predevsim vstiicny ptistup 1ékafe mize napomoci kladnému
vztahu s pacientem, ktery bude respektovat a duvéfovat lékafi ohledné vyzivovych
doporuceni. Dopliky stravy vitaminu B12 a D by méli uzivat vSichni, co se stravuji
vegansky. Potvrdila tak vétsina, krome 10 respondentd. Edukace od praktického 1ékate
ohledné vyzivovych dopliki probéhla pouze u 15 % dotazovanych, ostatni svého 1ékaie

neinformovali (48 %), nebo jim edukaci neposkytl (37 %).

Z vyzkumu, ktery byl proveden pomoci dotazniku vyplyva, ze cil bakalaiské prace
objasnil hlavni divody zmény stravovani. Dopad na zdravi u alternativniho stravovani byl
u vétsiny respondentll velice pozitivni. Alternativni vyZiva jim dle jejich ndzoru pomohla
s celym spektrem zdravotnich potizi, které je trapily, dale také s ibytkem hmotnosti,

cvwr

I negativni dopad u jednotlivell na zdravotni stav, za tento disledek mize bud $patné
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sestaveny jidelnicek, nebo prosté nevyhovovani alternativni stravy, jelikoZ ani rostlinné

stravovani nemusi byt vhodné pro kazdého.

MokrejSova (2018) uvadi, ze prfisna alternativni strava neni vhodndu déti
a piistupné je maximaln¢ lakto-ovo vegetarianstvi. Postoj Akademie vyzivy a dietetiky,
USA (Academy of Nutrition and Dietetics) uvedeny vV teoretické c¢asti se priklani
k alternativni vyzivé u vSech vyvojovych skupin, avsak toto prohlaseni se muze lisit,
jelikoz se jedna o zahrani¢ni zdroj, ktery se fidi jinymi doporucenimi. Pfi sestavovani
jidelnicku se piiklani ke spolupraci mezi odborniky a navrhuje dochazet na pravidelné

1ékaiské kontroly, coz koresponduje i s mym doporucenim.

Sneberkova (2015) se ve své praci o alternativnich vyzivovych smérech rovnéz
zabyva ovlivnénim zdravi. Nase prace se shoduji v rozdé€leni zakladnich zivin, kde zminuje
proteiny, sacharidy, lipidy, vlakninu, vitaminy a mineralni latky a popisu alternativnich
smért ve vyzivé s uvedenim pozitiv vegetaridnstvi jako je nizsi ptfijem tukd a vyssi piijem
vlakniny a negativ ohledné rizika malnutrice a nedostatku bilkovin, ktery jak uvadi,
je mozné zajistit vyvazenym a spravné sestavenym jidelnickem. Sneberkova (2015)

zmiftuje Mimo jiné i stravovani ve vybranych populacnich skupinach.

V praktické ¢asti vytvorila dotaznik pro studenty zdravotnické Skoly a zjistovala
jejich informovanost o alternativnich vyzivovych smérech. Alternativné se stravujici tvofili
19 % dotazovanych, nejvice se jich stravovalo vegetariansky (57 %) a vegansky (31 %).
V mé praci tvofili vétsi procento vegani (56 %), nez vegetariani (43 %). Divody vedouci
ke zméné stravovani V jeji praci €inily nejvice zdravotni (52 %) a etické (21 %), jelikoz
jsem dotaznik méla zaméfeny striktné na alternativné se stravujici populaci, vysledky
pii¢in zmény stravovani byly predeviim etické. Sneberkova (2015) rovnéz uvadi,
Ze nejvice oznacovany rizikovy smér byl veganstvi (61 %) a za mozna zdravotni rizika
povazuji hlavné nespravny pomér zivin (38 %). Zminény nepomér zivin, ktery nejvice
studenti v dotazniku uvadé¢li, mize byt ovlivnén u alternativné se stravujicich $patnymi

informace ¢i nedostate¢nou edukaci ze strany 1ékafre, jimiz Se zabyvam a zminuji.

Za novy a dulezity ptinos prace hodnotim vztah mezi praktickym I¢karem
a alternativné se stravujicim clovékem (pacientem). Pozitivnim faktem je, Ze vétSina
respondenti vyuzivd moznosti nechat se vysetfit 1x za 2 roky, coZ je v rdmci prevence
velice dtlezité. Svého Iékaie o zmeéné stravovani informovalo 45 % dotazovych a 55 %

zménu stravy neuvedlo a lékafe neinformovali. Pokud lékat nevi o zméné stravovacich
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navykl, nemlze pacienta dostatecné¢ edukovat, ani doporucit zadné vyzivové dopliky.
Informace od 1ékafe ziskalo 15 % dotazovanych, je vSak dulezité poukazat na zjisténi,
ze edukace lékafe neprobéhla u 37 % dotazovanych, kteti se lékafi svéfili se zménou
stravovani. Zdravy zivotni styl je velice podstatny pro zdravi ¢lovéka, 1ékat by se mél
proto mimo jiné proaktivné zajimat o vyzivu Svych pacientd a pii zjisténi dodrzovani
alternativni vyzivy podat vhodna doporuceni. Vzhledem k tomu, ze kazdy odbornik ma
individualni pohled na tuto skute¢nost a pacienti mohli mit v minulosti Spatné zkusSenosti
s podanim informaci o zméné stravovani lékafi, plno z nich tuto skute¢nost o stravé
zatajuje. PredevSim vstiicny pfistup Iékafe mlze napomoci oboustranné duvére
a kladnému vztahu mezi laickou vetejnosti a odborniky. Pravidelné prohlidky, krevni testy
a vyzivova doporuceni od l1ékate mohou mnoha lidem ptechédzejicim na alternativni stravu

usnadnit cely proces.

Vegetarianska strava je méné naro¢na, plnohodnotna a velice oblibena. Uplna
rostlinna strava ma svoje pravidla. Musi byt pestra, celistva, dobfe rozvrzena a vyvazena,
aby obsahovala celé spektrum zivin, které jsou pro nase télo nezbytné. Nemiizeme vSak
opomenout velice kladné vyuziti pro nase télo. Existuje mnoho faktort, které mohou
ovlivnit nase zdravi, jako prostiedi, v némz zijeme, navykové latky, pohybova aktivita
ajiné. Stravovani jako takové je vSak zakladem pro stavbu naSeho téla a pfinasi nam
energii nezbytnou pro spravnou funkci organismu, a proto miaze byt alternativni stravovani
ve spravném pomeru, pestrosti, zadsaditosti a umirnénosti souc¢asti zdravého zivotniho stylu.
Alternativni vyziva je dle mého nazoru o zodpovédném pfistupu ke stravovani, jelikoz
se sama stravuji vegansky a vim, co to obnasi. Neustalé sebevzdélavani v tomto sméru

je vice nez zadouci, jelikoz i na prvni pohled zdravé stravovani sebou pfinasi sva rizika

a rostlinna strava se striktné nemusi rovnat zdravému zptisobu zivota.

Respondenti se mohli v posledni otazce vyjadrit vlastnim nazorem k problematice
alternativniho stravovani. Odpovédi byly vzhledem ke zdravotni strance velice pfiznivé,
alternativni strava jim pomohla s fyzickymi i psychickymi problémy, alternativni vyzivu
doporucuji, minimalné jeji vyzkouSeni. Na zavér si dovoluji citovat vyrok jedné

z respondentek v dotazniku, se kterym se pln¢ ztotoziuji.

"Alternativa neznamenda omezeni, ale zohlednéni i jinych, nejen svych potieb

a aspektu Zivota."
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Téma alternativni vyzivy konstantné nachazi nové pfiznivce, i odplrce a stava
se soucasti dnesni rozvijejici se spolecnosti, ma své kladné i zédporné stranky vnimajici
populaci rozdilng. Alternativni vyzivové sméry se vSak budou dale vice rozvijet vzhledem

ke zdravotni, etické a ekologické problematice.
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ZAVER

Vyziva je jednim znejvice diskutovanych témat dnesni spole¢nosti, kromé
konven¢niho stravovani se do poptedi dostavaji alternativni vyzivové smeéry, které jsou
uzce spjaty s kladnymi i zapornymi dopady na zdravi. Vyzkum a vyvoj nutriéni védy
se neustale rozviji, stara doporuceni stfidaji nova a je pomérné slozité se v této
problematice pln¢ orientovat. Ptistup k alternativni vyzivé musi byt zodpoveédny a stejné
jako kterykoliv jiny vyZzivovy smér ma sva pravidla, proto kazdy, kdo se chce takto

stravovat si musi zajistit dostatek divéryhodnych informa¢nich zdroju.

Bakalarskd prace zkouma alternativni vyzivové sméry a jejich dopad na zdravi.
Teoreticka Casti je vénovana kvalitativnimu a kvantitativnimu hledisku vyzivy, dilezitym
makrozivinam, predev§im proteintim, lipidim, sacharidim a vlakning¢, dale jsou uvedeny
mikroZiviny jako vitaminy a mineralni latky. Jednotlivé nutrienty jsou stru¢né popsany,
doplnény o doporuceny denni pfijem a zdroje v potravinach. Druhd cast teoretické prace
se zabyva vybranymi alternativnimi vyzivovymi smeéry, které spadaji pod vegetarianstvi
a jejich definici, zahrnut je i popis makrobiotické stravy. Zavér teoretické ¢asti je vénovan

edukaci ze strany sestry v oblasti alternativni vyZzivy.

Praktickd cast prace je zaméfena na alternativné se stravujici respondenty a jejich
vnimani ovlivnéni zdravi vyzivou. Metodikou prace je kvantitativni vyzkum, ktery byl
proveden za pomoci dotaznikového Setfeni u 100 osob. Dotazovani odpovidali
na 21 otazek zamétenych na jejich zakladni charakteristiku a informace, stravovaci
navyky, zdravotni dasledky alternativniho stravovani a edukaci od praktického 1ékaie
ohledné alternativni vyzivy a dopliki stravy. Vysledky byly zobrazeny pomoci graft

a nasledné popsany. VSechny stanovené cile uvedené v praci byly splnény.

Edukace vegetariant a veganii ze strany 1ékaiského i nelékafského zdravotnického
personalu neni ani v dnesni dob¢ tolik dostacujici, jako vystup z praxe jsem tedy navrhla
informacni letdk se zakladnimi doporuc¢enimi pro populaci stravujici se alternativné. Mlze
byt vyuzit vV ordinacich praktického 1ékare, jako pomucka pro vSechny, ktefi se 0 uvedenou

problematiku zajimaji, nebo jako doplnéni jiz ziskanych informaci.
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PRILOHY

Priloha A — VVzor dotazniku
Dobry den,

jsem studentka zdravotnické fakulty Zapadoceské univerzity v Plzni a v rdmci psani své
bakalarské prace bych Vas chtéla poprosit o 10 minut Vaseho casu k vyplnéni mého
dotazniku. Vystupy z Setfeni budou nasledné popsany a vyuzity jen jako soucast

bakalai'ské prace a vyplnéni dotazniku je zcela ANONYMNI.

1) Vase pohlavi
o Muz
o Zena
2) Kolik je Vam let?
o 15-25
o 25-35
o 35-45
o 45avice
3) Stravujete se jako
o Semivegetarian
o Vegetarian
o Vegan
o Frutarian
4) Jaké nejcastéji volite potraviny ve Vasem jidelni¢ku? (moznost vice odpovédi)
o Mlééné vyrobky, vejce
Ovoce a zeleninu
S6ja a vyrobky z ni
Lusténiny
Obiloviny
Sladkosti
o Jiné
5) Hlidate si p¥ibliZné denni piijem jednotlivych Zivin?
o Ano, snazim se
o Ne, nemam o tom pichled

O O O O O

6) Jite pravidelné?
o Jim vice nez 5x denné
Jim 5x denné
Jim 4x denné
Jim 3x denné
Jim mén¢ Casto

o O O O



7) Jaky byl Vas hlavni ditvod pro piechod na alternativni stravovdni? (moznost vice

odpovédi)
o Zdravotni
o Eticky
o Ekologicky
o Jiny

8) Pokud byl Vds ditvod také zdravotni, jaké byly Vase piedchozi potiZe?
(moznost vice odpovédi)

Kozni

Dychaci
Kardiovaskularni
Imunitni
Psychosomatické
Travici

O O O O O O

o Jiny divod

9) Trpite néjakym chronickym onemocnénim? (moznost vice odpovédi)
o Srdecné cévni onemocnéni

Diabetes mellitus

Rakovina

Obezita

Jiné onemocnéni

Z4dné

10) Pomohla Vdm néjak konkrétné rostlinna strava s danym zdravotnim problémem?

(moznost vice odpovédi)

o ZlepSeni pleti

Lepsi kvalita vlasi/nehtt

Zmirnéni alergické reakce

O O O O O

ZlepSeni imunity
Zmirnéni negativnich nalad
Zlepseni travicich obtizi
o Jiné
11) Pokud sportujete, jak ¢asto?
o 2X-3x tydné
o Ixtydné
o 2X-3x za mésic

O O O O O

o 1xzamésic 1 méné
o Nikdy nesportuji
12) Mate pocit, Ze se zlepsila VasSe fyzicka aktivita po piechodu na alternativni stravovd-
ni?
o Ano
o Ne
o Nevim



13) Podaiilo se Vim na alternativnim stravovani zhubnout?
o Ano
o Ne
o Ne, nepotteboval/a jsem zhubnout

14) Jaké je Vase BMI?

o <185
o 185-249
o 25,0-29,9
o 30,0-34,9
o 350-39,9
o >40,0

15) Vnimdte na alternativnim stravovdni néjakd zhorSeni zdravotniho stavu?
(moznost vice odpovedi)

ZhorSeni kvality pleti, vlasii a nehti
ZvySena kazivost zubt

Spatné hojeni ran

Podrazdénost, tinava, Spatna nalada
Problémy se spankem

O O O O O O

Jiné
o Zadné
16) Jak casto jste nemocny/a?
o 1x zamésic i Castéji
o 1x za pil roku
o 1xzarok
o Nejsem vilbec nemocny/a
17) Chodite na pravidelné prohlidky k praktickému lékaii?

o Ano
o Ne
18) Vi vas PL o tom, Ze se alternativné stravujete?
o Ano
o Ne

19) Uzivdte néjaké dopliiky stravy?
o Ano (vypiste jaké)

o Ne

20) Informoval Vs vds prakticky léka¥ o nutnosti uzivani vyzivovych doplitkii?
o Ano
o Ne

o Muj prakticky lékar nevi o zméné mého stravovani
21) Je jesté néco, co byste chtéli zminit v souvislosti s alternativnim stravovanim?

Velmi Vam dékuji za ochotu, ndzory a za Vs Cas straveny pii vyplilovani dotazniku.



Priloha B — VyZivova norma pro skolni stravovani u lakto-ovo
vegetariani
Vyzivové normy pro laktoovovegetarianskou vyzivu v rdmci Skolniho stravovani

(dle vyhlasky 107/2005, v platném znéni)

Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na strdvnika a den
Vékova skupina
stravnikd, hlavni a

dopliikové jidla Vejce Mlékq Mlé'éné Tuky{ Cuk[ Zelenina Ovoce Brambory Luéténiny
tekute VYT volné volny celkem celkem
SLEriET 15 350 75 12 20 130 115 90 20
obéd, svadina
7-10r. obéd 15 250 45 12 12 92 70 140 15
11— 14r. obéd 15 250 45 12 15 104 80 160 15
15— 18T ohéd 15 250 45 12 13 114 90 160 15
e =G 22 T2 25 400 210 3% 40 370 290 250 30

stravovani

Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky [online]. MZCR: ©2010 [cit.
16.5.2018]. Dostupné z: https://www.mzcr.cz/



https://www.mzcr.cz/

Priloha C — Edukaéni letak

Zaklady vegetarianské/veganské vyzivy

Oleje < _ \Vegan:

2-3 [zicky @ ®-5722.4 ug/d Vit D200 1U7d Kalcium:600 mg/d
Ofisky a seminka

1-2 porce

Mlécné vyrobky Fazole a proteiny

3 porce Vegan: bezmlééné substituty 2-3 porce

Zelenina Ovoce

2-4 porce 1-2 porce

Listova zelenina /) ) ) Susené ovoce
2-3 porce SN ) 4 1-2 porce

Pecivo, cereilie,
téstoviny, ryze
6-10 porci

0 Voda: 8 sklenic denné - v zavislosti na aktivité

Denni kaloricky piijem: 2000kcal (obecna hodnota, méni se v zavislosti na pohlavi, vaze,

vySce, véku a denni aktivite)

Zdroj: AUTOR NEUVEDEN. soucitne.cz [online]. [cit. 21.3.2019]. Dostupny z:
http://soucitne.cz/sites/default/files/pyramida.jpg

Co nezanedbat?

Dostatek bilkovin:

1. Ptijem dostate¢ného mnozstvi kalorii

2. Jist rozmanité spektrum celistvych rostlinnych potravin a 3 porce lusténin denné

e Zajistit si spolehlivy zdroj vitaminu B12 a D

e Vapnik: lusténiny a obiloviny, mak, brokolice, kadefavek, mandle, obohacené
potraviny (tofu, obohacena rostlinna mléka, jogurty)

e Zelezo: luiténiny, tmava zelena zelenina, quinoa, sjové boby, celozrnné téstoviny

e Zinek: lusténiny, ofechy, semena

e Jod: jodizovana siil, moiské fasy

e Selen: Para ofechy


http://soucitne.cz/sites/default/files/pyramida.jpg

Zdroj: Ceskd veganskd spolecnost [onling]. CVS: ©2014 [cit. 16.3.2019]. Dostupné z:
http://veganskaspolecnost.cz/
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