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UvoD

Tak jako stroje potiebuji elektiinu, my lidé potiebujeme také sviij zdroj energie. Kazda ziva
¢i neziva véc v naSem svété Cerpa z urcitého zdroje ¢i zdrojii a nékteré z nich jsou pro zZivot
nepostradatelné a jiné zase dopliujici. Jednim z takovych nepostradatelnych zdroji k preziti
lidstva je vyziva naseho téla. V této bakalaiské praci se vSak zaméfuji na vyzivu alternativni,

tedy tu, co se od bézné vyzivy a stravovani spole¢nosti lisi.



1 CHARAKTERISTIKA VYZIVY

Dle Tomase Komprdy® vyziva poskytuje Ziviny a dalsi latky potfebné pro nase t&lo, pro ziskani
energie a plnéni jeho funkci. Mezi zakladni ziviny fadime bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy)
a sacharidy, které se oznacuji jako celek jako makroziviny. DileZzité jsou vSak pro organismus
i dal$i latky jako jsou vitaminy, mineralni latky, které oznacujeme jako mikroziviny a dalsi
dalezitou soucasti, doplnujici celek, jsou také stopové prvky, vldknina a pitny rezim.
Cely proces vyzivy je vSak také zavisly na upravé v travicim traktu, jehoz dulezitou soucasti
jsou i symbiotické mikroorganizmy, kterych je v travicim traktu zhruba jeden a pul kilogramu.
Zpracovani a nasledné vyuzivani latek v organismu nazyvame metabolismus. Vyzivu jako
takovou je vSak nutno podle m¢ zasadit do jeste SirSiho ramce, samoziejmé nase zdravi vyziva
vyznamnou mérou ovliviiuje, ale vysledny zdravotni stav ¢lovéka dale také ovliviiuji genetické
dispozice, prostiedi, kvalita zdravotnickych sluzeb a celkovy Zivotni styl, k jehoz slozkam patii
prave vyziva a fyzicka aktivita. Také musime zohlednit aktualni stav jedince, ve které vyvojové
fazi se nachdzi, proto je vyZiva Siroky pojem a je potieba jej ptimo specifikovat. Vyziva mimo
fyzické stranky ovliviiuje i nasi psychickou stranku, coz je podle mé také dilezité. Muzeme
zvazit 1 to, jak nas dané jidlo 14ka, Ze krom¢ vyzivovych hodnot vnimdme smysly dané jidlo
a muzeme také zohlednit Cas, jak rychle ho jime, zdali ma télo ¢as danou potravinu zpracovat
¢ijak se po ném citime. Na§ pohled na vyZivu vSak také ovliviiuje stat, obzvlast€ vlivy politické
a tlak zemé&d¢lsko- potravinarského komplexu, ndvyky a dispozice od rodict, zvyklosti v dané
zemi a také financni moznosti. Toto vSe nds ovliviiuje a formuje nas postoj, ktery k vyziveé
budeme zastavat. Dle mého nazoru je zakladni potfebou, kdyZ Zijeme, abychom se snaZili pro
nase té€lo udélat maximum a naplnit jeho potencial, protoze to je nas opravdovy domov, tak jak
se o0 n¢j starame, se projevi, at’ uz diive ¢i pozdéji. Tento postoj jsem ziskala hlavné diky mym
rodi¢iim, ktefi se zajimaji o zdravy Zivotni styl a jsou pro me¢ takovymi vyzivovymi alchymisty

od mého détstvi, a tak jsem se postupné k alternativnim smériim vyzivy dostala i j4 sama.

1 KOMPRDA, Tomas. Vyzivou ke zdravi. Velké Bilovice: TeMi CZ, 2009. ISBN 978-80-87156-41-4.
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2 CHARAKTERISTIKA ALTERNATIVNI VYZIVY

Vyraz alternativa pochazi z latinského slova alter (jiny, druhy), coz ndm naznacuje jinou
moznost nebo druhou volbu.

Alternativni je vzdy néco, co je nekonvencni a je jiné nez obecna doporuceni.
Proto pro alternativni stravovani nalézdme jen té¢zko piesnou definici. Dle Iékaiského kolektivu
v knize Dietologie:pro lékaie, farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty 2 se jako
alternativni vyziva povazuje fada alternativnich nevédeckych postupti dietologie bez védeckého
prikazu efektu. VétSina Ceské spoleCnosti se stravuje konvenéné bez vyhranéného stylu, ale
pak se zde naléza par jedinct, ktefi se tak stravovat nechtéji a stravuji se dle sebe i se nechaji
ovlivnit né¢kterym ze sméru alternativni vyzivy. Z vlastnich zkusenosti vim, Ze je k tomu vedou
rizné duvody, i kdyz mezi nejcastéjsi patii soucit se zvifaty, zdravotni diivody a nabozenska
presvédceni. Vzdy se vsak jednd o naSe presvédceni, a pravé ono formuje nas jidelnicek. Jsme
to my, kdo si ur¢i, co je spravné jist a co nikoliv. Kazdy alternativni zptisob stravovani za¢ina
pravé ve chvili, kdy se zatneme zamyslet nad svym jidelnickem. Tyto divody konkrétnéji
rozebereme u kazdého sméru zvlast. Jelikoz jsem nenaSla z4dnd jasné¢ dand pravidla
pro rozdéleni riznych smért vyzivy, je rozdéleni v této bakalaiské praci mym subjektivnim
pocitem. Alternativni vyzivu v této praci rozd€luji nasledovné na vegetarianstvi, veganstvi,
makrobiotickd strava, stravu dle 4jurvédy a vyzivu podle krevnich skupin. Rovnéz uvedu

I nékteré dalsi alternativni vyZzivové sméry.

2 SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA. Dietologie pro lékare,
farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. 2., upr. vyd. Praha: Triton, 2013. Lékaiské
repetitorium. ISBN 978-80-7387-699-9.



3 ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

3.1 VEGETARIANSTVI

V knize Mareike GroBhauserové Sportovni vyZiva pro vegetariany a vegany® se dozvidame
puvod slov vegetarianstvi. Zakladem toho slova jsou pojmy vegetation (rostlinna fauna),
vegetable (rostlinny, =zelenina) a latinské sloveso vegetare (rist, ozivovat).
Obecné je za zakladatele tohoto vyzivového sméru povazovan Pythagoras, ktery maso udajné
odmital z presvédéeni, Ze i zvifata maji dudi. Clovék se stava vegetaridnem vzdy z uréitého
presvédceni. Mlizeme vétit, podobné jako Pythagoras, ze zvifata maji dusi, mizeme je chapat
jako rovnocennd lidem, mlzeme jim dopiat véEtsi prava, vzdy to ale zacind od nés.
Vegetarianstvi je dle  lékafského  kolektivu ~ Stépan  Svadina,  Dana Miillerova,
Alena Bret$najdrova® povazovano za nejvice zdravi prospé&né z alternativnich sméri.
Pro¢ povazovat vegetarianstvi za zdravi prospé$né? Vegetarianstvi je komplexni zivotni styl,
ktery nds uéi zdravému zplsobu zivota. Filosofie vegetarianstvi je totiZ uzce spojena
s pravidelnym pohybem ¢i cvicenim, s abstinenci navykovych latek, hygienou a i ekologii.
Duivodii pro¢ se stat vegetaridnem je mnoho. Velmi dikladny rozbor téchto divodi mizeme
nalézt v knize Priivodce (zacinajiciho) vegetaridna od Vesanty Melinové a Brendy Davisové.
Tyto divody lze rozdélit do Ctyf kategorii presvédceni: Podpora zdravi nebo uzdraveni,
Prosazovani ucty k Zivotu, Ochrana Zivotniho prostfedi, Obhajoba naboZenskych nebo
filosofickych princip. Vegetarianstvi souvisi se zdravym zivotnim stylem. ,, Vétsina lidi
V soucasné dobé zjistuje, Ze vegetarianska strava neni jen zdravd, ale Ze nas pravdépodobné
chrani i proti riznym onemocnénim. “®. Podle Melinové a Davisové se u vegetariani vyskytuje

vV men$i mife obezita, je zde sniZzené riziko chronickych onemocnéni jako naptiklad hypertenze,

3 GROBHAUSER, Mareike. Sportovni vyZiva pro vegetaridny a vegany. Praha: Grada Publishing,
2015. ISBN 978-80-247-5527-4.

4 SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA. Dietologie pro Iékare,
farmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. 2., upr. vyd. Praha: Triton, 2013. Lékaiské
repetitorium. ISBN 978-80-7387-699-9.

5> MELINA, Vesanto a Brenda DAVIS. Privodce (zacinajiciho) vegetaridna. Radiovice: Andrea

Kominkova, ¢2008. ISBN 978-80-904291-0-9, s. 4 - 9.
® MELINA, Vesanto a Brenda DAVIS. Priivodce (zacinajiciho) vegetaridna. Radiiovice: Andrea
Kominkova, ¢2008. ISBN 978-80-904291-0-9, s. 4.
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cukrovky druhého typu, srdecnich onemocnéni a urcitych druht rakoviny neZz U jedinct
stravujicich se béznym zplsobem. Piijmy zivin vegetaridnd se blizi souasnym vyzivovym
doporuc¢enym davkam. Vegetaridnska strava dokdze naplnit denni ptijem bilkovin, sacharidii
atukti. Obecné¢ obsahuje méné nasycenych mastnych kyselin, transmastnych kyselin
a zivocisnych bilkovin. Do druhé¢ kategorie Prosazovani ucty k Zivotu spadé soucasna podoba
chovu zvéte, vétSina vegetarianti se velice zajima o tzv. well-fare zvifat, tedy jejich zivotni
podminky v chovech. Majoritni produkce masa je z velkochovii, kde zatim ve vétSin€ jsou
zvitata chovana ve velkych halach, zvifata maji mensi prostor, vétSinou ve velikosti jen o néco
malo vétsi, nez je velikost jeho téla. Tak aspon funguje vétSina soucasného masného priamyslu,
maximalni zisk a minimalni ztraty. Na zvife je nahlizeno v rdmci jen v ramci trzni hodnoty,
s ¢imz vegetariani nesouhlasi. NejintenzivnéjSim divodem v této kategorii je vSak vzdy
samotna smrt zvifat. Lze spekulovat, zda lze zabit humanné. Existuji zakony, které upravuji
zpusob, jak zabit zvife na pordzce. Zvife musi byt omraceno a poté teprve se mize nechat
vykrvacet. Ne vzdy jsou metody omraceni spolehlivé a v obCasnych piipadech dochazi
I K porusovani téchto zakonu v ramci efektivity produkce. "Nic nebude tak prinosné pro lidské
zdravi a pro Sance na preziti Zivota na Zemi jako prechod na vegetarianskou stravu." Citat
Alberta Einsteina ndm otevira tfeti kategorii Ochrana Zivotniho prostfedi. V soucasné dobé
se objevuje stale vice expertiz vedoucich k zavéru, Ze chov zvéfe je do velké miry
neekologicky. Melinova a Davisova uvadi, Ze na vypéstovani kilogramu pSenice je tieba stokrat
mén¢ vody nez na vyrobu kilogramu masa. Pfechod na vegetarianskou stravu by vyfesil
na dlouhou dobu potiZe s nedostatkem pitné vody. Kvili chovu dobytka se zmenSuje plocha
destného pralesa. Hovéziho maso z téchto chovii nejcastéji slouzi jako suroviny pro znamé
znacky fast-foodi. Chov zvifat na maso je samo o sobé nevyhodné. Misto toho, aby lidé
spotifebovavali zemédélské plodiny, tak tyto plodiny kon¢i ve velkochovech, a to ve vétsi mife,
nez by kdy lidé dokdzali zkonzumovat. Pokud bychom vynechali zvifeci meziclanek
V potravnim fetézci, Zivotnimu prostiedi by se mohlo ulevit. Do posledni kategorie Obhajoba
nabozenskych nebo filosofickych principi patfi divody opodstatnéné vyznanim daného
cloveéka. Jako priklady viry spojené s vegetarianstvim miizeme uvést budhismus, hinduismus,

taoismus, jainismus a dalsi.
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Vegetariani se déli do riznych skupin’ a to podle piisnosti spektra potravin, které jedi.

Lakto-ovo-vegetariani — Zde si mizeme projektovat nase predstavy o vegetarianech,
nebot’ lakto-ovo vegetariani nejedi zddné druhy masa. Do této skupiny patii nejvice
vegetariant. Jejich nazev je odvozen od toho, ze ji mlécné vyrobky (lakto) a vejce (ovo).

Tento typ je povazovan za nejvice zdravi prospesny.

Lakto-vegetariani — Skupina, ktera na rozdil od lakto-ovo vegetarianii nekonzumuje

vejce.
Ovo-vegetariani — Ovo-vegetarani nekonzumuji mlééné vyrobky.

Pesco-vegetariani — Skupina, kterd konzumuje mlécné vyrobky, vejce a z mas pouze

ryby.

Semi-vegetariani — Jiz z nazvu semi-vegetariani je patrné, ze se nejedna o plnohodnotné
vegetariany. Tato skupina totiz konzumuje mlé¢né vyrobky, vejce, ale i takzvané ,,bilé
maso“, tj. dribezi maso a ryby. Ztika se tak pouze konzumace ,,Cerveného masa“ —
hovéziho a veptového. Do skupiny vegetariant se fadi obvykle z divodu, Ze ji maso jen

ziidka.

Vitariani — Jedna se o vegetariany, ktefi jedi stavu, jenZ neni tepelné zpracovana. Podle
jejich nazoru pii tepelné Gprave ztraci strava nutricni hodnoty. V obchodech jiz mizeme

najit pod ozna¢enim RAW.

Nejvetsi zastoupeni vegetariani z celého svéta najdeme v Indii, ztoho muZeme usoudit,

Ze vegetarianstvi neni jen o rostlinném stravovani, ale je mize byt pro nékoho i Zivotnim

pfesvédcenim nejcasteji spojenym s mySlenkami ochrany zvifat a Zivotniho prostfedi. Indicka

davna veédska kultura uci, ze kazdy zivot je posvatny. ,, Prirodni zakony nuti vsechny druhy

Zivota pri vybéru stravy nasledovat sviij instinkt, ale clovek, ktery je obdaren vyssi inteligenci,

miize pri vybéru své potravy uvazovat o vyssich duchovnich principech. ,,Velikost naroda a

Jjeho mordlni vyspélost miiZeme posuzovat podle toho, jak zachdzi se zviraty. 8

7 PHILLIPS, Frankie. Vegetarian Nutrition. British Nutrition Foundation. Bulletin, 2005, vol. 30, no.
2,s. 136.
8 Mahatma Gandhi
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3.2 VEGANSTVI

Vegani konzumuji pouze rostlinnou stravu. Vyhybaji se tedy veskeré zZivocisné stravé. Nejedi
maso, vejce, mlééné vyrobky, Zivo¢isné tuky a v né€kterych piipadech ani med. Veganstvi

° nebo jako samostatnou skupinu®. Toto nejasné

Ize chapat jako podskupinu vegetariani
vymezeni je dano i tim, Ze mnozi vegetaridni samovolné prechazi k veganstvi. V dnesni dob¢
se tak mnohem castéji setkdvame s nazorem, ze veganstvi patii pod vegetaridnstvi. Veganstvi
je silné zalozeno na etickych myslenkach. Mezi vegany tak nalezneme mnohem mensi procento
lidi, ktefi se takto stravuji ze zdravotnich divodii nez u vegetaridant. Vegany zpravidla vede
prechod na tento zpusob stravovani urcitd hlubsi myslenka. Mnoho veganli se angazuje pfi
prosazovani prav zvitat. Vétsina odmit testovani vyrobkll na zviratech, zavirani zvitat do kleci
Vv zoologickych zahradéach, jsou proti vystupovani zvifat v cirkusech, odmitaji myslivost

a veskeré uziti zvifat v primyslu. Jak v potravinarském, tak i v textilnim a kosmetickém

pramyslu.

3.3 MAKROBIOTIKA

Slovo makrobiotika pochazi z feckého ,,macro* (velky) a ,,bios* (Zivot). Makrobiotickd strava
vychazi z taoismu a je zaloZena na principu vyvazeni jin a jang. Zahrnuje v sobé slozitou
filosofii. Cilem v makrobiotice jak psychickd, tak i fyzickd rovnovaha v zivoté clovéka.
Makrobiotika je zivotni styl, ktery zahrnuje kromé stravy také pohybovou aktivitu a cviceni,
péci 0 psychiku a celkove se snazi poznat potieby organismu a adekvatné je uspokojit v souladu
s ptirodou. Dtlezité je v€domi, Ze kazdy organismus ma trochu jiné potieby, které se odviji
napiiklad od fyzické aktivity, druhu vykonavané prace, celkového zdravi a kondice ¢lovéka,
ale také od wvnéjSich faktorti jako je ro¢ni obdobi. Makrobiotickd strava napomaha
ke zharmonizovani organismu v pfipadé, Ze je napaden nemoci, jeZ je zpusobena praveé
disharmonii. Hlavni myS$lenkou tohoto alternativniho vyZzivového sméru je, ze kazdy

je zodpovédny za své zdravi a Zivot.!' Makrobiotickd strava je dle doktorky

® PHILLIPS, Frankie. Vegetarian Nutrition. British Nutrition Foundation. Bulletin, 2005, vol. 30,
no. 2, s. 136.
10 FORT, Petr. Tak co mdm jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 75.

1 PHILLIPS, Frankie. Vegetarian Nutrition. British Nutrition Foundation. Bulletin, 2005, vol. 30, no.
2,s.136.
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12 Zivotni styl, ktery se snazi poznat potieby organizmu

Vladimiry Strnadelové a Jana Zerzana
a adekvatné je uspokojit. Slovo makrobiotika si od 1ékate Hufenlanda ,,vypujcil® japonsky
propagator zivotniho stylu George Oshawa, ktery je diky své celozivotni snaze, o propojeni
vychodniho principu filozofie se zdpadnim svétem védy, povazovan za zakladatele. Princip
makrobiotiky je velmi slozity k uchopeni, protoze je v ném znacna filozofie vychodu a aby
se ¢lovek mohl touto stravou 1écit jak fyzicky, tak duSevné je zde mnoho podminek, uvedu tedy
pouze strucné zasady ve stravovani. Strava se d¢li na principy Jin a Jang. Tyto protiklady spolu
spolupracuji, vzajemné se ovliviiuji a dopliuji a je potieba je neustale drzet v rovnovaze, jinak
budeme nemocni. Jinjsou potraviny uvoliyjici, zpomalujici a ochlazujici (zelenina, ofechy,
mléko, ovoce) a Jang jsou potraviny stahujici, zahtivaci a zrychlujici (ryby, maso, vejce, sil).
Avsak potraviny a jejich vyuzitelnd zivotni sila (energie) se posuzuji i z dalSich hledisek
napfi. zpusob péstovani, misto pivodu, vegetani doba, metody zpracovani a kulinatské upravy.
Tyto faktory mohou konecny vysledek energie pro naSe télo do vyznamné miry ovlivnit.
Dale se v makrobiotice propojuje teorie a praxe George Oshawy a teorie a praxe Sagena
Ishizuky, které se dohromady zabyvaji rovnovdhou minerald, uceni o vzajemné propojenosti I-
ting (Kniha promén) a uceni protikladl energii. Makrobiotika je zaloZena na rozdé€leni dvou
zékladnich energii, a to odstfedivou i odstfedivou. Makrobiotika Cerpd z historie, zjiStuje
spolecenské klima a zkouma a ptizptisobuje stravu i klimatickym pasmim urcitého kontinentu.
Makrobiotické uceni lze aplikovat na cely nas zivot, ja se zde vSak zamé&fim pievazné
na stranku vyzivovou. V makrobiotice se nesmi jist primyslové zpracované potraviny.
Jako zaklad makrobiotické stravy jsou celozrnné obiloviny a Cerstva zelenina. Naopak zde
najdeme poskrovnu masa, pouze ryby a zadné¢ mlécné produkty a primyslové zpracované
potraviny. Jidelni¢ek jedince se sestavuje neobvyklym zplisobem, od ostatnich vyzivovych
smérd, a to tak, dle jedincovo pocitll. Neexistuje Zadny seznam doporucenych dennich davek,
jedinec musi porozumét rovnovaze energii a zanalyzovat svij jidelnicek i1 Zivot. Obecné 1ze
vSak fici, Ze v makrobiotické stravé prevladaji slozené sacharidy (68%). Jejich zdrojem jsou
celozrnné obiloviny, lusténiny a zelenina. Dale se hojné konzumuji moiské fasy, semena a

ofechy.

12 STRNADELOVA, Vladimira a Jan ZERZAN. Radost z jidla: nejen makrobiotika o&ima 1ékaie a
pacienta. 5. vydani, ANAG 2008. ISBN 978-80-7263-473-6.
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3.4 AJURVEDA

V knize pana Pavla H168ky Ajurvéda cesky™ se dozvidame, Ze 4jus znamena z védstiny Zivot
avéda znamena véda, znalost nebo nauka. Ajurvéda je tedy nauka o dlouhém, zdravém
a Stastném zivoté, aniz by ale byla filosofii ¢i nabozenstvim. Nepiifazuje se ani urcitému
narodu, rase a barvé pleti. ,, Chces-li videt, jaké byly véera Tvoje myslenky, podivej se dnes na

«

sve telo.”  Chces-li védet, jaké bude zitra Tvoje télo, podivej se dnes na své myslenky.
Jako prvni Cech pfinesl znalosti o 4jurvédé, matce svétové mediciny PhDr. Vladimir Miltner,
od kterétho se pak pan Pavol HI6ska wucil a napsal prvni ceskou knihu
0 4jurvédé s jeho zkusenostmi. Ajurvéda je sanskrtské slovo, které mizeme pielozit jako “véda
zivota”. Zrodila se dajné ve starobylé Indii ptred asi 5000 lety a je c¢asto nazyvana
“matkou viech 1é¢ebnych systémi”. Radim ji mezi zakladni alternativni sméry vyzivy, protoZe
vétSina v zdpadnim svété zndmych ptirodnich 1écebnych systému ma své kotfeny prave
V djurvéds. Ajurvéda zna tii zakladni energie (tzv. dosi) a podle toho, ktera u ¢lovéka pievazuje,
je vam doporuceno stravovani. Jejim principem je vSak vzdy 1éc€it celé t€lo, mysl a dusi, ja zde
uvadim pouze struéné z hlediska stravy. V ajurvédé je na prvnim misté ¢lovek a v nasi kultuie
jsou zvykem spiSe doporuceni pro nemoc nez doporuceni pro konkrétni potieby cloveka,
a to je hlavni zasadou ajurvédy, rozliSeni individuality ¢lovéka. Cilem je dosaZeni rovnovahy
organismu, zlepSeni t€la a mysli a tim 1 zdravi ¢lovéka. Dle 4jurvédy se lidé od sebe 1isi nejen
vzhledem, ale také schopnostmi a riznymi projevy vnitinich funkci, proto pro mnoho lidi
neplati primérnd obecna doporuceni, pro spokojeny zivot a zdravy Zivot potiebujeme naSemu
t&lu poskytnout vhodné podminky. Ajurvéda rozlisuje v téle tfi ,.regulatory” naseho zdravi,
vzhledu, funkci organi, osobniho zaméfeni. Prvnim reguldtorem je vitr (v sanskrtu véta),
zlu¢ (v sanskrtu pitta) a sliz (v sanskrtu kapha). Pro vysvétleni sanskrt je pivodni jazyk,
ve kterém jsou ajurvédské spisy napsany. Pro udrzeni rovnovahy téchto tfi regulatort mame
dva néstroje, mysl a té€lo. Protoze v 4jurvédé je mysl a t€lo jednotnym propojenym celkem, vzdy
rovnovaha v jedné ¢asti ovlivni rovnovahu v druhé ¢asti, ale je tomu i naopak nerovnovaha
Vv jedné casti ovlivni nerovnovéhu i v druhé ¢asti napiiklad pokud si nepatficnou stravou
naru$ime biochemické pochody v naSich orgdnech, projevi se tato nerovnovaha i v nasi naladg,
mysleni, emoénich stavech a projevech. Ajurvéda uéi, Ze kazdy ¢lovék ma uvniti jedineény
program a ten se nazyva prirozenost (prakrti), nebo télesny typ a tato ptirozenost nam fika,

jak mame zit, abychom byli zdravi a §t'astni. Regulatory vitr (vata), zlu¢ (pitta) a sliz (kapha)

3 HLOSKA, Pavol. Ajurvéda cesky: navrat ke zdravi. Olomouc: Fonténa, 2002. ISBN 80-861-7992-3.
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maji kazdy své vlastnosti, podle kterych je rozezname a soucasn¢ muzeme ovladat.
Dle ajurvédy je dulezité vSechno, co jime, fikame, myslime, délame, vidime, citime. Kazdy
z nas ma urcitou davku regulatoru, ale malokdo je ¢istym typem s jednim regulatorem. Mélo by
se tedy vzdy zacit s tim regulatorem, ktery u konkrétniho jedince prevazuje. VéEtSinou staci
vyrovnavat dva regulétory a ten tieti se piizptisobi, protoze S piedchozimi regulatory je blizkém
vztahu. VSe souvisi se v§im. To je zdkladni myslenka &jurvédy. Hlavni 1é¢ebnym prostfedkem
je chut’. Cokoliv, co je suché zvySuje vitr v naSem téle. Miize to byt jak opravdovy podzimni
vitr, tak suché jidlo (bramborové lupinky, suSené ovoce, prazena kukufice). Cokoliv, co je horké
zvySuje zlug, at’ to je horky letni den, prace u pece, horké emoce, sexudlni vasen, paleni zahy,
zaludku. Cokoliv, co je t¢zké zvySuje sliz. Patii sem zvySovani hmotnosti, pocit tézkosti
V nasem nitru, t€zky zaludek, tizivy den, tézky spanek, malatnost, deprese, t€zké stresujici
situace. Ajurvéda nam tak dava navod na zdravi pomoci vyhledavani opacnych podminek, nez
jsou ty zhorSujici. Horkost a horecky 1é¢i ochlazovanim, strnuly sliz 1é¢i aktivitou, rozt€kany
vitr(vata) 1é¢i klidem. Co se tyka doporucené stravy v ajurvédé, tak je tteba nejprve rozkliCovat,
ktery télesny typ u nas pievazuje a jidelniek sestavit predevs§im na zdklad¢é tohoto typu.
Obvykle své charakteristiky najdeme i v jinych typech, vétSinou ale bude jeden pfevazovat,
vyrovnané vSechny tfi regulatory jsou vzacné. K rozpoznani typu slouzi jednoduché schéma
charakteristik ¢lovéka. Vata se fadi k lidem stihlé postavy, aktivnim, energickym, impulzivnim,
obvykle trpicim chladem a zimou, se suchou pokozkou, nedostatecné prokrvenymi
koncetinami, mluvicim rychle, tviir¢im, se sklony k nerozhodnosti, nervozité, uzkosti a tréme,
se schopnosti vyvinout velké pracovni nasazeni. Pitta se fadi k t€m, ktefi maji stfedni postavu,
jsou raciondlni, pragmaticti a soutézivi, nemaji v oblib¢ ostré slunce ani horké 1éto, mohou mit
mastnou pokozku, snadno se poti, s pevnou vuli, bystry usudkem, pronikavym myslenim,
obvykle to jsou tvirc¢i typy, radi pfitahuji pozornost, pod stresem jsou podrazdéni, netrpélivi
a prchlivi, jsou dobrymi fecniky a organizatory a dokdzi se snadno roz¢ilit. Kapha se fadi
k lidem silngj$i postavy, piatelskym, s mirnou a klidnou povahou, snadno pfibyvajicim na vaze,
obvykle nemaji radi destivé pocasi, maji hladkou pokozku, dobrou pamét, sklony
k tvrdohlavosti, jsou spolehlivi, trp€livi, vytrvali a tolerantni, neradi méni své zvyklosti,
radi setrvavaji na stejném misté, jsou rozvazni a maji dobry smysl pro spolupraci. Svijj télesny
typ si tedy urcite tak, Ze zhodnotite, které charakteristiky typt na vas sedi nejvice. MiiZete byt

napftiklad $tihlé postavy, ale vétSinu svych charakteristik nachézite v typu kapha. Pak je vhodné
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svlyj jidelni¢ek sestavit zejména dle doporuceni pro kapha. Samoziejmé je lepsi vyhledat

odbornika na 4jurvédu, ktery provede expertizu a uréi, jak bychom se méli stravovat.**

Lidé typu vata by méli preferovat konzumaci teplych jidel ptfed studenymi a stravovat
se v pravidelnych intervalech. M¢li by preferovat slané, sladké a kyselé chuté. Vata miize jist
vSechny druhy zeleniny, ale jen v tepelné zpracované formé. Syrovou zeleninu se doporucuje
vyrazné¢ omezit. Z ovoce by si méli vybirat takové druhy, které obsahuji velké mnozstvi
sacharidi, jako napiiklad banén, bobuloviny, ananas, merunky, fiky apod. Mlécné vyrobky jsou
pro vatu vhodné a miize je konzumovat bez omezeni. Rovnéz mohou uzivat sladidel dle libosti.
Vaty nemaji problém se zpracovanim tuki. Mohou tedy konzumovat i tuénéjsi jidla. Z obilovin
je vhodna ryze, psenice, oves a quinoa. Vaty by méli omezit je¢men, zito, pohanku, proso
a kukufici a volit leh¢i lusténiny jako je Cervend cocka, fazole a so6ju v podobé tofu. VSem
ostatnim lusténindm by se méli vyhnout, nebot’ by jim mohli zpiisobit plynatost.> Osoby typu
pitta by naopak méli upiednostiovat syrovou stravu pred tepelnou upravou. Pokud chtéji zvolit
tepelnou upravu, tak by méli upiednostnit vafeni pfed smazenim. Pitty by méli dbat na to, aby
jejich strava byla pokud moZzno vegetaridnska, protoze maji mit predevSim syrovou stravu
a syrové maso se nedoporucuje konzumovat. Tito 1idé by se rovnéz méli vyhybat v§em horkym,
ptili§ kofenénym a kyselym potravindm. Velmi nevhodné jsou ostré pokrmy, které ,,horkost*
Pitty jesté zvySuji. Ze zeleniny je vhodné vybirat sladké a hotké druhy jako naptiklad okurku,
brambory, listovou zeleninu, dyni, kvétak, celer, brokolici, listovy salat, cuketu, kapustu aj.
Z ovoce by si méli vybirat sladsi a zaroven nepfilis kyselé. Naptiklad meloun, avokado, ananas
a jablka. Vyhnout by se méli bobulovinam, merunkam a grepu. Z mléénych vyrobkt je vhodné
mléko, maslo a nizkotu¢ny tvaroh. Nevhodna je kysand smetana, podmasli, kefirové mléko,
syry a jogurty. Pitty mohou v rozumné mife pouZivat vSechny druhy sladidel s vyjimkou melasy
a medu. Z obilovin se doporucuje je¢men, ryze, pSenice a ovesné vlocky. Nedoporucuje
se pohanka, zito, kukufice a proso. Pro pitty jsou vhodné vSechny druhy lusténin vyjma
¢ocky.'® Pro kaphy je vhodné kombinovat tepelné zpracované pokrmy se syrovymi pokrmy
(naptiklad v podobé zeleninové oblohy). Pfirozeny sklon ke snadnému nabirani vahy i svalové
hmoty pro kaphy znamena, Ze by méli omezit tuéné potraviny a potraviny obsahujici

jednoduché cukry na minimum. Smazend jidla jen v omezené mite. M¢li by preferovat hotké

14 Siddha Ajurvéda [online]. [cit. 2019-03-15]. Dostupné z: http://www.siddha-ajurveda.cz/
15 Vata. Siddha Ajurvéda [online]. [cit. 2019-03-16]. Dostupné z: http://www.siddha-ajurveda.cz/vata
16 Pitta. Siddha Ajurvéda [online]. [cit. 2019-03-16]. Dostupné z: http://www.siddha-ajurveda.cz/pitta
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a trpké chuté. Nevhodné jsou chuté sladké, slané a kyselé. Vhodné jsou vSechny druhy zeleniny
krom¢ sladkych a vodnatych. Nevhodné jsou naptiklad brambory, kvétak, okurka a dyné.
Ovoce by kaphy neméli konzumovat pfili§ Casto a kdyz, tak by méli konzumovat jablka
nebo hrusky. V piipadé mléénych vyrobku by se méli preferovat ty, které obsahuji malé
mnozstvi tuku. Naptiklad odtucnéné mléko, syry ze syrovatky, nizkotu¢né tvarohy a jogurty
apod. Jediné sladidlo, které je vhodné, je med. Podle 4jurvédy se totiz med nefadi pod sladkou
chut’, ale pod chut trpkou. Z obilovin by méli uptednostiiovat je¢men, pohanku, kukufici, zito,
vlocky a ryzi. Nevhodna je jen pSenice. Z lusténin je vhodna cizrna, ¢ervend ¢ocka a hrach.
Mezi nevhodné se fadi fazole, tmava ¢ocka a soja.l” Kazdy ¢lovék ma vsak v sob& viechny
tii elementy. Neni vhodné se stravovat pouze dle svého t€lesného typu a ostatni zanechat
bez povsimnuti, nebot’ by mohlo dojit k nevyvazenosti a museli bychom dany element posilit.
V djurvédé je tedy vhodné se stravovat stiidmé a predev§im dle svého télesného typu, ale
ne vyhradné jen podle néj. Z obecného hlediska se mizeme stravovat stejné, jak se stravujeme
pravé ted’, alejen za predpokladu, ze jsme zdravi a nemame zadné potize. Ve chvili,
kdy nastanou potize, tak je tfeba pfehodnotit své stravovani a obecné i cely sviij Zivotni styl

a upravit jej tak, abychom byli opét zdravi a vyvazeni.

3.5 VYZIVA DLE KREVNICH SKUPIN

Vyziva podle krevnich skupin je jednim z vyctu zakladnich sméri alternativni vyzivy.
Jejim zakladatelem je doktor Peter D’Adamo, ktery spolu se svym synem zkoumal, jestli
existuje souvislost mezi pacienty, ktefi onemocni stejnou chorobou. Vysledkem jejich
zkoumani bylo, Ze pacienti s urcitou krevni skupinou trpi pfevdzné stejnymi nemocemi,
a tak zacali sledovat i evolu¢ni vyvoj ¢lovéka spolu s vyvojem krevnich skupin. VyZiva podle
krevnich skupin stravu nezobecnuje, ale individualizuje. Pivodni strava se tykala jen ¢tyfech
zékladnich krevnich skupin. Postupem casu teorie této vyzivy nabyla odliSnosti podle
Mame naptiklad podskupinu Al, A2. Ve stravé dle krevnich skupin existuji obecné poucky,
ale hlavni myslenkou je dat kazdému jedinci stravu, kterd by byla pro néj ta nejvhodnéjsi.

Pravé z tohoto diivodu tato strava stale vice inklinuje k maximalni individualizaci. Dnes jiz

7 Kapha. Siddha Ajurvéda [online]. [cit. 2019-03-16]. Dostupné z: http://www.siddha-

ajurveda.cz/kapha
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existuji specializovana nutri¢ni pracovisté, kde po rozboru krve urc¢i vhodnost a nevhodnost
konkrétnich potravin pro konkrétniho jedince.!® Tato teorie se rozviji s objevem lektinti. Jsou
to specifické slozky bilkovinnové povahy potravy plisobici na antigeny cervenych krvinek. Jsou
piirozenou soucasti kazdé potraviny. To znamena, Ze cokoliv ¢lovek sni, tak ur€itym zplisobem
ovlivni jeho Cervené krvinky a tkané¢ v téle. Lektiny reaguji na antigeny Cervenych krvinek
a tkani téla a vysledné¢ zpusobuji shlukovani cervenych krvinek. V ptipadé, kdy cloveék sni
potravu obsahujici takové lektiny, které nejsou slucitelné s antigeny jeho krevni skupiny,
tak dochazi k napadeni tkani téla pravé témito cizorodymi lektiny. V malé mife se nic vazného
nestane. V ptipad¢, ze ale konzumujeme urcitou pro nds nevhodnou stravu dlouhodobé,
tak se mizeme setkat s imunitni reakci naseho téla na danou potravinu nebo celou skupinu
potravin s podobnymi typy lektint, nebot’ lektiny jsou totiz soucasti i naSeho imunitniho
systému. Tento objev tak i mimo jiné vysvétluje existenci mnoha nepfirozenych reakci téla,
ktera na prvni pohled s potravou vitbec nesouvisi. Jako ptiklad si miizeme uvést nesnaSenlivost
urc¢itych potravin, alergie, ekzém, migréna, astma, lupénka, zanét travici trubice a do urcité miry
i artritida. ,, Podstatné je, ze kazdy z nds je diky neuvéritelné komplikovanému kiizeni (geneticky
strom nasich predkii), tudiz prenosu riznych vlastnosti, schopen tolerovat urcitou stravu, v niz
nejsou pritomny ty lektiny, které u néj vyvolavaji neprimérenou reakci imunitniho systému,

poskozeni organii nebo zvysenou aglutinaci cervenych krvinek “*®

Dle teorie D’Adama a jeho syna Zili prvni lidé v Africe a méli vSichni krevni skupinu 0.
Toto obdobi mlizeme datovat asi okolo roku 40 000 pfed nasim letopoctem. Hlavni obZivou
téchto lidi byl lov doplnény sbérem plodi. Lov vSak vyzadoval fyzickou silu a vytrvalost.
Jejich potrava tak byla bohata hlavné na maso. Lidé s krevni skupinou 0 maji podobné antigeny
Vv téle, jako méli tito pravéci lidé. Strava by tedy méla byt zalozend na piijmu bilkovin,
pfedevs§im masa. Mezi vhodné potraviny pro skupinu O patii maso vSeho druhu, ovoce
a zelenina. Nevhodné je stravovat se mléénymi vyrobky, luSténinami a obilovinami. Po
neolitické revoluci se z lovct stavali péstitelé. Toto obdobi muzeme datovat okolo roku
10 000 pred nasim letopoctem. U téchto lidi se objevila krevni skupina A. Péstitelé se stravovali
pfedevsim rostlinnou stravou a nepotifebovali pfijimat ani vydavat tolik energie jako lovci.
Strava vhodna pro skupinu A je tedy zalozena na obilovinach, luSténindch, ovoci a zeleniné.

Nevhodnymi potravinami je maso vSeho druhu, potraviny s vysokym obsahem tuku a do zna¢né

18 FORT, Petr. Tak co mdm jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 91.
19 Stejny zdroj, s. 92.
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miry 1 mlécné vyrobky. Lidé s krevni skupinou B se vyvinuli jako posledni. Jsou to potomci
kocovnych kment, ktefi se smisili se zeméd¢lci. Jejich strava byla zaloZend piedev§im
Z mléénych vyrobkli a v krusnych casech jedli i maso. Zeméd¢€lci maji stravu rostlinnou.
Vysledkem je, Ze lidé s krevni skupinou B mohou kombinovat rostlinou a zZivoc¢isnou stravu.
Vhodnymi potravinami pro skupinu B jsou mlééné vyrobky, maso s vyjimkou dribeziho,
zelenina a vejce. Nevhodna je kukufice, pSenice, pohanka, Cocka, raj¢ata a seminka. Pfi prolnuti
kocovnikt se skupinou B a zemédélcti se skupinou A vznikla skupina AB. Tato krevni skupina
muze kombinovat vSechny vhodné potraviny jak ze skupiny A, tak ze skupiny B a do znacné
miry dokdzou vykompenzovat nevhodné potraviny obou skupin. Jidelni¢ek skupiny AB je tedy
nejobsahlejsi. Mezi nevhodné potraviny pro tuto skupinu jsou hovézi a veptové maso, alkohol
a kofein. Je to z divodu, ze lidé stouto krevni skupinou mivaji nizkou hladinu kyselin
v zaludku. Uvadim zde jen zékladni informace. Na téma stravy podle krevnich skupin vyslo
mnoho publikaci a je mozné se zde dozvédét mnohem podrobné&jsi informace o slozeni stravy
s ohledem i na dalsi faktory jako je naptiklad Rh. Dtivodl pro piechod na stravu dle krevnich
skupin je hned nékolik. Tato strava velmi krati Cas pii rozpoznavani potraviny, na kterou lidské
télo neadekvatné reaguje. Obvyklym zpiisobem byla a do dnesni doby mnohdy jesté je takzvana
eliminaéni dieta. Clovék pii této dieté postupné vynechava potraviny z jeho jidelnicku, dokud
se jeho reakce na stravu neustdli. Strava dle krevnich skupin rozliSuje cizorodé lektiny
v zavislosti na krevni skupin€é. Diky tomu je moZné vybirat nevhodné potraviny
Z redukovaného seznamu moznosti. Toho vSak Ize vyuZit nejen pro lékarské vySetteni, ale
i bézny cloveék muze stakovymto seznamem pracovat. Jednoduchy piiklad: Nase t€lo je
zahlenéné a my vime, Zze mame krevni skupinu 0. Clovék se zadne stravovat stravou podle
krevnich skupin a vyneché z jidelnicku vSechny pro néj nevhodné potraviny. Zahlenéni ustoupi.
Tento jedinec se vylécil, aniz by potieboval védet, Zze pravdépodobnym zdrojem zahlenéni jsou
mléko a mlécné vyrobky, které skupina 0 dokéze strdvit jen ve velmi omezené mife.
Na tomto ptikladu se d4 demonstrovat, jak tato strava muze byt feSeni pro riizné stravovaci
neduhy 1 pro bézného ¢lovéka. Mlzeme tak tento druh stravy povazovat jako prevenci pro
piijem cizorodych lektini. Strava je téZ vhodna pro ujasnéni si, které druhy potravin jsou pro
kazdého z nés Iépe stravitelné a které hiie stravitelné nebo dokonce skodlivé. Za predpokladu,
ze se budeme stravovat dle této stravy, bychom mé¢li mit vice energie, nebot’ nase télo nebude
vynakléddat tolik energie na traveni. Stravu dle krevnich skupin mtizeme téz chépat jako stravu
s ucelem odlehcit organismu a S ideadlem dopiat télu idedlni stravu. Rovnéz l1ze tuto stravu uzit
Vv ptipadé¢, kdy ¢lovék vyzkouSel mnoho riiznych redukénich diet a nedosahl pozadovaného

ucinku. Jak bylo zminéno, tak cizorodé lektiny mohou poskodit organy v téle. Oslabeny travici
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systém pak mlze znamenat neadekvatni traveni stravy. Pokud mu doddme jen vhodné lektiny,
pak bude mit ¢as na uzdraveni a miize opét pracovat na plny vykon.?° Strava podle krevnich
skupin je dosti komplikovana. Mnoho lidi tak inklinuje spiSe jen k obecnym pouckam
a dodrzuji tak jen zakladni pravidla pro jejich krevni skupinu. Nevyhodou této stravy je fakt, ze
se stava opravdu funkcéni az ve chvili, kdy dochazi k dostatecné individualizaci stravy.
Nejlépe je, kdyZz si ¢love€k necha sestavit jidelnicek piimo pro sebe podle rozboru krve,
to ale ne vzdy staci. Obvykle je tieba i experimentovat osobné a pozorovat své vlastni télo,
jak reaguje na pozitou stravu. Pro plnou G¢innost je ticba védomy aktivni pfistup ke svému télu.
Obecné poucky této stravy piipousti nesrovnalosti. Je to pfedevsim z diivodu, ze kazdy z nas
je odlisny a mame odlisnou genetickou vybavu. Neadekvatni reakce ale muze byt zpisobena
I napiiklad chemickymi postiiky a aditivy v potravinach. Tyto pfidavné latky do ur¢ité miry
méni slozeni potravin a mohou zpiisobit odliSnou reakci naSich antigenti v téle nez by tomu
bylo u potravin bez pfidanych latek. Vysledna rekce se mize ménit i v zavislosti na zméné
receptury u konkrétni potraviny provedené vyrobcem nebo pii zvoleni potraviny stejného
druhu, ale rozdileného vyrobce. Je tieba brat v potaz i to, zda je nase télo pod vlivem 1é¢iv nebo
napiiklad ve stresu. Nemocny ¢lovék nebo Clovek ve stresu ma odlisné reakce téla nez ¢lovek
zdravy a klidny. Z téchto divodii je velmi ndro¢né dodrzovat stravu dle krevnich skupin
do disledku. VyZzaduje to mnoho ¢asu i energie a je tfeba neustale porovnavat obecné poucky
s aktualnim stavem téla. Adekvatni reakce nedocilime zpravidla hned, ale je tfeba urcité praxe

a rovnéz 1 znalost teorie.

3.6 DALSI ALTERNATIVNI VYZIVOVE SMERY

3.6.1 ORGANICKA STRAVA

Mezi alternativni vyzivové sméry mizZeme zaradit 1 organickou stravu. Jednd se o zpusob
stravovani, kdy se konzumuji vyhradné potraviny s ozna¢enim ,,bio“. Tyto potraviny jsou
produktem ekologického zemédélstvi. Organicka strava se fidi mySlenkou kvality nad
kvantitou. Produkty ekologického zeméd€lstvi se péstuji na ekofarmach a meély by byt
péstovany s maximalnim ohledem na ochranu Zivotniho prostiedi, se zvifaty je zachdzeno

oo

etiCtéji a kazdy produkt musi splnit urcité normy, aby mohl nést oznaceni bio. Bio potraviny

20 FORT, Petr. Tak co mam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 93-94.
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nesmi obsahovat rafinovanou mouku, rafinovany cukr, um¢la barviva a sladidla, pesticidy,
herbicidy, antibiotika ani geneticky modifikované organismy. Diky témto podminkam dosahuji
vysledné produkty ve vétsin€ vysSich vyzivovych hodnot nez produkty bez oznaceni bio.
Rovnéz obsahuji vysSi mnozstvi vitamind, pfedevSim vitaminu C, mineralnich latek,
antioxidant® a dalsich pro t&lo dilezitych latek.?* Ekologické zemé&délstvi je prospdsné nejen
pro konzumenta ale i pro ptirodu. Tim, Ze se na ekofarmach nepouzivaji toxické latky pii
péstovani plodin, tak nedochazi ke kontaminaci pidy a ani lidského téla. Bio potraviny
neobsahuji zadna aditiva. I diky tomu si tyto potraviny zachovaji ptivodni chut’ a obsahuji vice
mikroZivin nez bé&zné péstované plodiny.?? Diivod pro pifechod na biostravu je obvykle
zdravotni. Obvykle se organicka strava tyka lidi, ktefi se rozhodli jist potraviny bez chemickych
primési. V posledni dob¢ se vSak biostrava zacina propojovat s jinymi alternativnimi sméry.
Velmi podobné mysSlenky ma i vegetarianstvi a veganstvi a mnoho z jejich fad nakupuje
produkty z ekofarem ¢i si ptimo péstuji vlastni plodiny. Je to dano i mySlenkou ochrany
zivotniho prostfedi a etickym zachazenim se zvifaty. V dneSni dob¢ existuje mnoho
specializovanych obchodi, které prodavaji vyhradné bioprodukty. Dostupnost tohoto zbozi
je tedy velmi dobra. Biopotraviny samoziejmé muzeme nalézt i v n€kterych supermarketech
jako napfiklad v Lidlu nebo Globusu. Biostrava tak vypada jako schidnd alternativa ke stravé
bézné. Ma vsak 1 své nevyhody. Mezi né bezesporu patii cena. Biopotraviny ¢asto vysoce
pfevysuji svoji cenou potraviny bézné. Tento rozdil je markantnéj$i ve specializovanych
obchodech neZ v supermarketech. Vysoka cena je dana n€kolika faktory. Tim, Ze se nepouZivaji
ve velkém chemickd hnojiva, je procento vyprodukovanych potravin niZsi.
Dochazi k ¢astéjsimu uhynu rostliny nebo ¢etnéj$imu napadeni Skidci. Dalsim faktorem je
fakt, ze pocet ekofarem je i pfes dotace stale nizky. Z tohoto divodu stale musime chépat
bioprodukci jako malovyrobu. Pocet odbératell je rovnéz nizsi. To ve vysledku zvySuje cenu
téchto potravin. Poslednim faktorem, ktery uvedu je mala poptavka.. Ma na to vliv pravé
i vysoka cena potravin. Dals§i nevyhodou biostravy je naro¢nost piipravy. Pro zachovani
nutricnich hodnot biopotravin je tfeba zvolit adekvatni zptsob ptipravy. Obvykle se jedna
ovareni nebo duSeni. Pokud se limitujeme pouze na tyto dva zplsoby pfipravy,

tak tim limitujeme i pocet moznych jidel, ktery lze timto zptisobem pfipravit. Také se naskyta

21 VRABLOVA, Vendula. Organickd strava: Co viechno o ni vite? [online]. 26. kvétna 2016 [cit.

2019-03-05]. Dostupné z: https://pruvodcevyzivou.cz/organicka-strava-co-vsechno-o-ni-vite/

2 FORT, Petr. Tak co mdm jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 109.
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otazka, zdali je viibec udrzitelné a zvladnutelné, aby vSichni lidé na svété¢ mohli jist potraviny

v bio kvalits. 22

3.6.2 FRUTAIRANSTVI A VITARIANSTVI

Frutarianska strava spolu vitarianstvim je dle I€kafského kolektivu pana Svaciny,
pani Miillerové a pani Bret$najdrové®* nejptisnéjsim typem diety nevhodnym pro dlouhodobé
stravovani. Frutarianstvi vychazi z teorie, ze ¢lovék se ma stravovat v souladu s pfirodou,
konzumovat jeji dary a tepeln¢ je jiz neopracovavat. V tomto zpiisobu stravovani se mohou
konzumovat pouze ofechy a ovoce. Plod nesmi byt nasilné¢ vytrhnut, konzumuje
se pouze po spadnuti na zem. Tento alternativni smér vyzivy je shledavan z nutri¢niho hlediska
jako nevhodny pro kohokoliv na delsi dobu, obzvlasté pro déti ve vyvoji a téhotné, kojici zeny.
Fruitariani se mohou tedy stravovat pouze ovocem a ofechy. Mezi nejcastéji konzumované
ovoce fruitaridny patii bandny, jablka, vodni meloun, pomerance, hroznové vino, hrusky,
Svestky, tfesné, nektarinky, citrony, kiwi, ananasy, avokado a dals§i. Mezi vyhody ovoce patii,
7e obsahuje velké mnozstvi vody, vysoky obsah vlédkniny, maly obsah tuku, vysoky obsah
mineralnich latek, vysoky obsah vitaminu C, bioflavonoidi, beta-karotenu a vlakniny.
Ovoce téz obsahuje enzymy podporujici stravitelnost. Konzumace ovoce ma ale isvé
nevyhody. Ovoce ma vétSinou niZsi obsah energie. RovnéZ obsahuje malé mnoZstvi bilkovin.
Oba tyto faktory nuti ke konzumaci velkého mnoZstvi ovoce za den. Petr Foit dokonce uvadi,
ze U nekterych jedinct se jedna o neptetrzity prisun potravy. ,, Minimalni obsah energie a nekdy
nedostatecny obsah bilkovin na 100 g potraviny nuti ke konzumaci velkych kvant, nékdy
dokonce k nepretrzitému prijmu potravy. “*® Rizikovy je i nizky obsah esencialnich mastnych
kyselin a esencidlnich aminokyselin. Ovoce postrada vitamin typu Bi2 a obsahuje velmi malo
vitaminll ze skupiny B a D. Ovoce rovnéz obsahuje velmi malo vapniku. Obsahuje velké
mnozstvi organickych kyselin, které mohou vyprovokovat alergii popfipadé zavinit vznik
mocovych kament. U veskerého ovoce je riziko kontaminace tézkymi kovy a latkami

Z chemickych posttikd. Pro uchovani Cerstvosti zejména v zimnim obdobi se pouzivaji rizné

2 VRABLOVA, Vendula. Organicka strava: Co vSechno o ni vite? [online]. 26. kvétna 2016 [cit.
2019-03-05]. Dostupné z: https://pruvodcevyzivou.cz/organicka-strava-co-vsechno-o-ni-vite/

2#SVACINA, Stépan, Dana MULLEROVA a Alena BRETSNAJDROVA. Dietologie pro lékare,
Sfarmaceuty, zdravotni sestry a nutricni terapeuty. 2., upr. vyd. Praha: Triton, 2013. Lékaiské
repetitorium. ISBN 978-80-7387-699-9.

2% FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 98.

23



konzervacni latky. Pokud upustime od zdravotnich nevyhod, pak si musime uvédomit, Ze je zde
nevyhoda i finan¢ni. Konzumace velkého mnoZstvi ovoce neni levnou zalezitosti. Ovoce
je sezonni a v dob¢, kdy se nepéstuje, jeho cena stoupa a zaroven klesa jeho kvalita. Fruitariani
mohou konzumovat také ofechy a néktera semena. Vyhodou ofechii je, Ze do urcité miry
kompenzuji nevyhody ovoce. Obsahuji vysoké mnozstvi tukli a diky tomu i maji vysoky obsah
energie. Obsahuji hodné esencialnich mastnych kyselin a drasliku. Z vitamini jsou v ofechach
obsazeny vitaminy skupiny B, D a E, z nichzZ je nejvice zastoupen vitamin Be. Jsou bohaté na
obsah hoiciku, vapniku a zinku. Maji vysoky obsah nékterych stopovych prvki, vapniku
a zeleza. Otechy ale mohou byt i rizikovou potravinou. Riziko je pfedev§im v podob¢ alergie,
dréazdéni zaludku a Zluéniku. Tuky obsazené v ofechach mohou Zluknout a ofechy jsou vice
nachylné k plisnim. Oproti ovoci je jejich cena v priméru jesté vyssi.® Ovoce a ofechy jsou
dohromady celkem udrzitelnou kombinaci pro stravovani. Nikoliv v§ak dlouhodobé. Hlavnim
rizikem této stravy je silné piekyseleni organismu. Ovoce obsahuje organické kyseliny
a z ofechtl jsou vSechny mimo liskovych ofechti a mandli kyselinotvorné. DalSim rizikem je
nedostate¢ny ptisun bilkovin. V ovoci je bilkovin naprosté minimum a v ofechach jen 15-20 %,
podle druhu plodiny. Nizky energeticky pifijem z ovoce musi byt vykompenzovan velkym
mnoZstvim ofechtl. Je tedy tieba konzumovat oba druhy potravin ve velké mife pro dosaZeni
Stavu pfijmu zivin, ktery se bude alespon castené piiblizovat doporu¢enému mnozstvi pfijmu
zivin. Obecné se prave z tohoto diivodu nedoporucuje tento druh stravovani na obdobi delsi nez
pil roku.?’ Vitarianstvi a frutairanstvi si jsou velice podobné, rozdil je pouze v tom, Ze vitairan
miZze na rozdil od frutariana konzumovat 1 zeleninu, rizné druhy semen a byliny, stale vSak
tepelné neopracované ¢i maximalné do 40°C. Dnes jiz midzeme najit v obchodech potraviny
oznacen¢ jako RAW. Tyto potraviny jsou piimo uréené pro vitaridny. Samoziejme si je mize
koupit kdokoliv.?® Hlavni diivody pro pfechod na frutarianskou nebo vitarianskou stravu jsou
dva. Oba tyto alternativni sméry ve vyzivé se povazuji za silné reduktivni pii obezité.
Energeticky pfijem je v obou piipadech velmi nizky a tato strava je tedy vhodna pro zahajeni
redukéni diety. Jak jiz bylo zminéno, nelze ji povaZovat za dlouhodobé feSeni. Z toho divodu
je pii dlouhodobé dieté¢ nutné tuto stravu nahradit jinou alternativou. Druhym divodem pro

pfechod na jeden ztéchto vyzivovych smérd je  detoxikace organismu.

%6 Stejny zdroj, s. 99.

27 Stejny zdroj, s. 100.
28 PHILLIPS, Frankie. Vegetarian Nutrition. British Nutrition Foundation. Bulletin, 2005, vol. 30,

no. 2, s. 135.
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Za ptedpokladu, Ze se maximaln¢ vyhneme plodinam s chemickymi postiiky a budeme
si vybirat pouze potraviny napiiklad s oznacenim bio, pak docilime stravy, kde do téla
nepfijimdme zadnd aditiva. Po dobu, kdy se budeme stravovat dle fruitaridnstvi nebo
vitaridnstvi, bude nase télo mit prostor na ocistu. Konzumované potraviny V téchto smérech
jsou pro t¢lo snadno a rychle stravitelné. Mnoho lidi tak vyuziva dané sméry ve vyzivé jako

kratkodobou detoxika¢ni karu. 2°

3.6.3 STREDOMORSKA STRAVA

Stredomofska strava vychazi ze studie publikované ¢asopisem British Medical Journal v dubnu
2005. Evropskeé staty sttedozemniho mote se vyznacovali dlouhovékosti obyvatel. Zkoumali se
mozné vlivy. Za jeden z divodi dlouhovékosti bylo oznaceno slozeni potravy. Nejlepsich
vysledkd, z testovanych dobrovolnikii nad 60 let, dosdhlo Recko a Spanélsko. V t&chto zemich
pretrvava tradiéni ,stfedomoiskd™ kuchyné. Do ostatnich zemi Stfedomofi mnohem
intenzivnéji pronikd moderni evropska strava. Vysledky v téchto zemich, i ptes tento fakt, stale
presahuji praimérny veék obyvatel zdpadnich zemi Evropy. Za potravinu s nejpfiznivéjSim
efektem na dlouhovékost byl oznafen olivovy olej. Nikoho tak neptekvapi, Ze zdkladem
sttedomoftské stravy je prave olivovy olej. Hlavni myslenkou této stravy je nahrazeni veskerych
rostlinnych olejt olejem olivovym. Jidelnicek je ptizplsoben tradicni stiedomotské kuchyni.
Ve stiredomoiské stravé dominuje feckd, §panélska a italska kuchyné.**Stfedomotska strava ma
mnoho vyhod. Radi se sice do alternativniho zplisobu stravovani, ale od béZné stravy se piilis
nelisi. Zékladem je konzumace olivového oleje. Stredomotska strava poskytuje mimo jiz
zminéné dlouhovékosti 1 vyhody Vv podobé menSiho vyskytu ob&hovych a nddorovych
onemocnéni. Diivodem by mohlo byt odlisné spektrum pozivanych tukti ve stravé. ,, Pravidelna
konzumace olivového oleje sniZuje riziko vzniku vysokého krevniho tlaku a ma soucasné

priznivy efekt na krevni lipidy. 3

Diivod pro ptechod na stiedomotskou stravu je obvykle zdravotni. Nejednd se jen o snahu
prodlouzit si Zivot, ale i byt obecné zdravéjsi. Divodem v tomto piipadé miiZze byt i chut’. Pokud

vam chutnd fecka, Spanélskd ¢i italska kuchyné, tak je prechod na stfedomotskou stravu

2 FORT, Petr. Tak co mam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 100.
30 FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 76.
3L FORT, Petr. Tak co mam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 77.
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vhodnym krokem pro zlepSeni vaSeho zdravi s tou vyhodou, Ze se nebudete muset nijak
omezovat ve stravovani. Sttedomotska strava ale obsahuje velké mnozstvi tukti a z toho divodu
je u této stravy zvysené riziko vzniku obezity. Musi se dbat na to, aby byla strava vyvazena.
Hlavni myslenku stfedomoiské stravy je nahrazeni oleji olejem olivovym, nikoliv vSak
zvySovani mnozstvi konzumovanych tukt. Strava by méla byt slozena pfedevsim ze zeleniny,
ovoce, olivového oleje, obilovin, lusténin, ryb a v mensi mife i z jiného masa, mlé¢nych
vyrobki a vina. Takovéto slozeni stravy by mélo zajistit vyvazenost ve stravovani. Pro bézné¢ho
cloveéka tak prechod na stfedomoiskou stravu znamena obvykle to, ze nahradi veEtsi Cast
konzumovaného masa za maso rybi a misto rostlinnych olejii pouziva drazsi olivovy olej.®?
Tato dieta je samoziejmé velice dobie uskutecnitelna v zemich Stiedomofi, kde maji ptistup k

cerstvym rybam.

3.6.4 DELENA STRAVA

Délena strava je celkem jednoduchy zpiisob stravovani. Pii délené stravé je cilem oddélit
potraviny vyzadujici odliSné prostiedi pii traveni. Nékteré potraviny potiebuji prostfedi vice
zéasadité a nékteré vice kysel€. Pak jsou potraviny, které jsou neutralni. Tyto potraviny obsahuji
obvykle vys$§i mnoZstvi tuku a je mozné je kombinovat s potravinami bud’ s vétSim obsahem
sacharidl, nebo s vétSim obsahem proteinii. Tuky a zelenina jsou tedy brany jako neutrdlni
potravina a mohou se konzumovat jak s bilkovinami, tak se sacharidy. V d€lené stravé jde
piedev§im o to, nekombinovat potraviny pievazné sacharidové s potravinami proteinovymi.
Clovek tak neni omezen v jidle ni¢eho, jen je pod rezimem toho, kdy je vhodné jist sacharidy
a kdy bilkoviny. V délené straveé se tak ¢lovéku nestane, Ze by si dal naptiklad maso s pfilohou,
ale spiSe jen maso se zeleninovou oblohou. Pfilohu v podobé naptiklad brambor si mlize dat
V jiném chodu. Obvykle se tedy v délené stravé kombinuji ptilohy s ptilohami a hlavni chody
S oblohami. Obecnou pouckou pro stravovani je jist sacharidy dopoledne a proteiny odpoledne.
Podle odbornikli délené stravy je pro télo pfinosnéjsi a snazsi travit sacharidy v dopolednich
hodinach a proteiny v odpolednich. Dodame-li télu sacharidy Vv rannich hodinach, poté
nedochazi k veCerni chuti na sladké. To vSak plati jen pro slozit¢ sacharidy. Sacharidy
konzumované v odpolednich hodindch zvySuji riziko vzniku obezity. DalSim daleZitym

pravidlem v délené strave je jist Casto a v malych davkach. Tato strava se fidi myslenkou, ze by

32 Stejny zdroj.
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se télo nemélo zatéZovat travenim velkého mnozstvi potravy. Pti nizSich a Castych davkach
stravy dojde k tomu, Ze télo nema tolik prace s travenim a nedochazi k pocitu hladu, praveé
proto, ze zde nejsou zadné dlouhé mezery mezi jidly. AvSak z druhého pohledu, zaludek,
slinivka, jatra jsou nuceny stale znovu natravovat potravu. V délené stravé se nedoporucuje
konzumovat potraviny prumyslové zpracované. Je to z diivodu, Ze hlavni myslenka délené
stravy je odleh¢it nasemu travicimu traktu. Je tedy logické, ze se doporucuje zdrzet veskerych
chemickych latek a aditiv v potravé. Piirodni latky jsou pro télo snaze stravitelné.>* Diivodii pro
piechod na délenou stravu je opét vice. Jednim divodem muze byt snaha podpofit piijem
ur¢itého druhu potravin. Dale pak je dobré si uvédomit, ze celkovy piijem energie je zpravidla
u délené stravy nizsi nez u stravy klasické. Obvykle je tento fenomén urcen tim, Ze si ¢lovek
hlida, které ziviny pfijima a v jakém mnozstvi. Pfijem zivin je v délené stravé vyvazeny, nebot’
je tento druh stravovani podfizen uréitym pravidlim. Délena strava je tedy jednou ze snadnych
cest pii redukéni dieté. Tento druh vyzivového sméru je vhodny i pro nase zazivani, nebot’ je
jeho myslenka zaloZena na jednodussim traveni potravy. Kombinuji-li se jidla, ktera se stravi
v odlisném prostiedi, pak dochazi k vétsi zatézi organismu. Netimérné brzo se pak dostavuje

tinava z jidla a nasledné pocit hladu.>*

3 JANOVSKA, Evzena. Délend strava [online]. 12. biezna 2011 [cit. 2019-03-04]. Dostupné z:
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34 FORT, Petr. Tak co mam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 77.
27



4 NUTRICNI RIZIKA ALTERNATIVNI VYZIVY

Kazdy zplisob stravovani miize nést urcita rizika, at’ jiz se jedna o alternativni ¢i konvencni
stravovani, alternativni stravovani je vSak ve vétsi mife diskutované, co se tyka nutri¢nich rizik.
Mnoho z alternativnich sméri totiz ve vyzivé nema dlouhou historii a nejsou tedy provéiené
casem. Jiz byli zminény u nékterych sméru jejich nevyhody. V této kapitole se vSak budu
vénovat pfimo nutricnim rizikim postupné u kazdého alternativniho sméru a zkusim ukazat,
jak tyto rizika minimalizovat nebo v lepsim ptipad¢ odstranit. Pro nase zdravi je nutné tyto
sméry brat seridozné a sestavit si jidelni¢ek tak, abychom neohrozili sami sebe nebo nase déti.
Chceme-li v nasem zivoté zménu ve stravovani, tak neni rozumné jen tak bezmyslenkovité na
tuto stravu piejit, ale je tfeba prostudovat odborné ¢lanky a zvazit vSechna rizika a upravit tak
jidelnicek podle doporuceni expertt a sledovat své télo, aby se tak napft. nestalo, ze nahradime

maso rohlikem a tim padem nebudeme moci pokryt bilkovinovou potiebu naseho téla.

Co se tyka vegetarianstvi a veganstvi, tak se vedli dlouh¢ diskuze expertti, zda jsou tyto sméry
rizikové nebo ne. Ve 20. stoleti se bézn¢ tradoval mytus, Ze ¢loveék se neobejde bez masité
stravy. Koncem stoleti zde pfetrvaval nazor, Ze tyto sméry nejsou vhodné pro t€hotné Zeny
amalé déeti. To vSak skoncilo ve chvili, kdy ,, Americka dietetickd asociace (The American
Dietetic Association) ve svém ,,Stanovisku k vegetarianské a veganské stravé* zaujala pevny
postoj jak k vegetarianské, tak veganské strave tim, ze konstatovala, Ze oba tyto modely stravy
mohou uspokojit potieby Zivin v kazdé etapé Zivotniho cyklu. “*® Oviem tomu neni tak, Ze by
vegetarianstvi a veganstvi bylo bez rizik. To Ze néco miZe uspokojit potieby Zivin, neznamena,
ze je uspokoji. Je tieba si uvédomit, Ze pii pfechodu od bézné stravy k alternativni stravé
dochazi ke zméné¢ slozeni stravy a reakce télesné i psychické mohou byt rizné, a miize se stat,
ze ze zacatku nam budou chybét nékteré prvky a zase naopak néceho budeme zbytecny

piebytek.

Maso je bohaté na bilkoviny. Primarni Glohou bilkovin je syntéza a obnova tkani. Jestlize
vynechdame ze svého jidelniCku maso, tak jej musime nahradit adekvatnim mnozstvim bilkovin
Z jiného zdroje. U vegetariant to obvykle neni problém, ten nastava az v piipadé veganti. Ovo-
lakto-vegetarianstvi je i dopoporucovano jako jeden z nejvice prospéSnych alternativnich

smerh, protoze bilkovinova potfeba je snadnéji naplnitelna a neni tedy takové riziko,

3> MELINA, Vesanto a Brenda DAVIS. Privodce (zacinajiciho) vegetariana. Radiovice: Andrea
Kominkova, ¢2008. ISBN 978-80-904291-0-9, s. 13.
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ze nesplnime komplexni aminokyselinové spektrum. Vegani by méli konzumovat zvysené
mnozstvi soji, luSténin, cizrny a dalSich rostlinnych zdrojt bilkovin. Pokud tak necini, vystavuji
se riziku zhorSené syntézy a obnove tkdni, pomalejSimu uzdravovani poranéni, ubytku
kosterniho svalstva a lamani nehtii. Nedostatek bilkovin se miize projevit i na psychice
V podobé nervozity, depresi a apatie. Vegetariani a vegani mohou byt ohrozeni nedostatecnym
pfijmem vitaminu A, Zeleza a skupiny vitaminli B a méli by ve své stravé zvySit mnozstvi
konzumovaného ovoce a ze zeleniny by méli jist ve vétsi mife mrkev, brambory a brokolici.
Vitamin A je dilezity mimo jiné i pro spravny vyvoj plodu pfi téhotenstvi. Pfjjem vitaminu A je
tedy velmi dulezité hlidat pravé v obdobi t€hotenstvi. U bézné se stravujiciho ¢lovéka tomu
obvykle neni tfeba, nebot’ jeho strava zpravidla obsahuje dostate¢né mnozstvi vitaminu A.
Maso je dobrym zdrojem zeleza. Vegetariani a vegani Cerpaji Zelezo obvykle
ze zeleniny, cerealii a peCiva. Problémem je, Ze vstiebavani zeleza v piipadé masa je dvakrat
ucinngj$i nez z rostlinnych zdroji. Tyto potraviny ve vétSim mnoZzstvi, coz se ale mnohdy
nedéje, nebot’ pii zméné jidelnicku se ndm porce obvykle nezvétsuji. Co se tyka casto
diskutovaného tématu t€hotenstvi, tak mimo jiz zminéného vitaminu A je tfeba hlidat i dalsi
prvky. Béhem tehotenstvi stoupd potteba vSech zivin, predevS§im bilkovin, kyseliny listové,
vitaminu D, vapniku, Zeleza, selenu, zinku, mastnych kyselin a dal$ich. Budouci matky by méli
davat zvyseny pozor pravé na prijem zeleza. Nedostatecné mnozstvi zeleza totiz miize zpisobit
samovolny potrat. Kyselina listova je vitamin B9. Spolecné s Zelezem a vitaminem B12
se podili na krvetvorbé. Vitamin B9 je rovnéZ nezbytny pro syntézu nukleovych kyselin a latek
odpové&dnych za metabolické procesy v buiice. Jeji nedostatek mize poskodit plod. Doporucena
denni davka vitaminu B9 je u dospélé Zeny 180 pg. V téhotenstvi se doporucend denni davka
zveda na 400-600 pg.>®* Mimo potravinovych dopliikii a tablet miizeme vitamin B9 najit
Vv potravinach jako je naptiklad drozdi, pSenice, chiest, soja, Spenat, brokolice, vlagské ofechy
a dal$i. Vyrazné nejvice vitaminu B9 obsahuje pravé drozdi. Drozdi je ale priimysloveé
zpracovana potravina, a tak je pro vétSinu vegetarianii a vegani nevhodna. T¢hotné zeny by
se tedy méli zaméfit predevSim na pSenici, chfest a soju. DalSim dilezitym prvkem,
ktery je tieba kontrolovat je zinek. Zinek je dulezity pro spravny vyvoj lidského téla a jeho
funkci. Dulezity je rovné€z pro imunitni systém. Jeho nedostatek mulZe zpisobit kiivici.

Co se tyka tématu malych déti a kojencil, tak je vegetaridnskd a veganska strava vhodna

36 KRIVANKOVA, Radka. Kyselina listova. Blendea [online]. 13. prosince 2017 [cit. 2019-03-16].

Dostupné z: https://www.blendea.cz/kyselina-listova/
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za predpokladu, ze se dodrzi urcita pravidla. Ob¢ stravy jsou zaloZeny pfedevS§im na zelening,
kterad obsahuje velké mnozstvi vlakniny. Matetské mléko ale vldkninu neobsahuje a je proto
tieba zarazovat vlakninu do jidelnicku ditéte velmi pozvolna. Déle je tfeba dbat na to, aby dité,
které se jiz nestravuje matefskym mlékem, ale vegetarianskou ¢i veganskou stravou, mélo
dostatecny piijem vitaminu A, D, B12, zinku, vapniku, zeleza a bilkovin. Plati zde tedy podobné

poudky jako v piipadé téhotné matky.3’

Makrobiotika je zptsob stravovani, ktery je velmi rizikovy. SloZeni potravy si ¢lovék urcuje
sam a to na zaklad¢ své intuice a znalosti svého téla. Ne kazdy je nutri¢ni odbornik a je tedy
stava, ze lidé stravujici se makrobioticky jsou podvyziveni. Za piedpokladu, ze se chcete svému
télu doptat vSechny Ziviny, tak je vhodné konzultovat sviyj intuitivni jidelnicek s nutricnim
poradcem a upravit jej do podoby vyvéazené stravy. Makrobiotika je dlouhodobé funkénim
stravovanim. Nesmime ale zapominat, Zze ma tradici v taoismu. Vychodni narody maji zcela
jiny zivotni styl a pro Evropany tedy neni pfili§ vhodné brat si makrobiotické stravovani
na vychod¢ jako doslovny vzor. Makrobiotika je v Evropé stdle nové téma a jesté neni plné
ptizptisobena evropské kultufe na to, abychom doséhli vlastniho macro-bios. Rozhodné
se nedoporucuje pro déti. DéEti si stravu nevoli a nemohou si intuitivné urcit, co budou jist.
V naprosté vEétSin€ za n€ rozhoduji rodice a déti prebiraji jejich stravovaci navyky. Jestlize ale
neni makrobiotika vyvaZenou stravou pro dospé€lého clovéka, tak pro dité, které ma odliSné
stravovaci potieba, a to mnohdy mnohem ptisnéjsi, bude makrobioticka strava piebrana
od rodi¢t zcela nevhodna. Mé doporuceni je takové, nechte déti dospét do takového véku, kdy
si sami budou moci vybrat, jak se chtéji stravovat. Do té doby jim dopiejte pro né
co nejvhodnéjsi stravu. Dbejte na pfisun vitamind a prvkl (viz vegetarianska nutriéni rizika)

potiebnych pro spravny vyvoj ditéte.

Ajurvéda nam poskytuje velkou svobodu v rozhodovani, jaké potraviny budeme jist. Jsme-li
zdravi, tak ndm do stravy nijak nezasahuje. N4s jidelnicek upravuje az ve chvili, kdy se projevi
urcitd nerovnovaha nebo dokonce nemoc. V tom piipadé je vhodné jit za odbornikem a nechat
si jidelni¢ek upravit pfimo dle dané problematiky. V takovém piipadé je ajuvéda zcela

bez rizika. Rizika mohou nastat jen ve chvili, kdy jidelni¢ek sestavuje nepovolana osoba.

3 YNTEMA, Sharon a Christine H. BEARD. Vegetaridnstvi a déti. Brno: Mercurius, 2004, s. 110-
115.

38 FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 91.
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Ajurvéda vznikla v Indii a Indové jsou Evropantim geneticky velmi podobni. Nemusime se tedy

ani ptili§ bat rozdilnosti v kulturach. ¥

Vyziva dle krevnich skupin muze byt rizikova v ptipad¢, kdy se budeme tidit podle obecnych
a nebudeme hloubégji zkoumat své télo. Obecné poucky jsou vypracovany dle poznatkl
Z evolucni teorie, a tak se nds tykaji pouze nepiimo. Vyziva dle krevnich skupin uznava,
ze kazdy z nés je jiny. V této vyzive je tieba vyvinout snahu o individualni jidelni¢ek piesné
sestaveny dle naSich predispozic. V pfipad¢, kdy se stravujeme jen dle obecnych poucek,
tak snadno mutize dojit k tomu, Ze nam budou chybét n¢které zakladni prvky nebo nas piijem
bude moc jednostranny a pfijem energie nebude optimalni. Vhodné slozeni potravin totiz
neovliviiuji jen naSe genetické predispozice, ale 1 napiiklad mnozstvi aktivity, kterou béhem
dne vyvineme, zda jsme ve stresovém prostfedi nebo naopak v klidu, nase emoce nebo 1 to,
V jakém prostiedi zijeme. Tyto faktory je vhodné zvazit a zahrnout je do naseho jidelnicku.
Vzdy se mizeme poradit s nutricnim odbornikem. Chceme-li byt skutecné zdravi, tak
to obvykle vyzaduje vice nez jen zménu stravovani, ale musime do sebe investovat nas cas

a postupné ménit svij Zivotni styl.*°

Organicka strava umoziuje velké rozpéti konzumentti. Organicka strava se da kombinovat
s jakymkoli z uvedenych alternativnich smért i s béZnou stravou. Organicka strava sama o sob¢
rizika nema, nebot’ jen méni zplisob péstovani plodin a zplisob vyroby potravin. Je v§ak vhodné
zohlednit, Ze bio potraviny nemaji tak dloubou dobu trvanlivosti jako potraviny

s konzervaénimi latkami. Je proto vhodné pe¢livéji hlidat datum spotieby.*

Co se tyka fruitaridnstvi a vitarianstvi, tak jejich rizika byla probrana v kapitole
FRUTAIRANSTVI A VITARIANSTVI. Musime mit na paméti, Ze je to strava, kterd ma
¢loveéku kratkodobé poslouzit jako zdravotni ¢i detoxikaéni kara. Z dlouhodobého hlediska jsou
ob¢ stravy nedostatecné svymi nutricnimi hodnotami. Dlouhodobé stravovani znamend
nevyhnutelny nedostatek nékterych prvki a bilkovin. Vitarianstvi je diky svému rozsiren&jsimu
okruhu konzumovanych potravin méné rizikové nez fruitarianstvi. Ani vitaridnstvi se ale neda

doporudit jako dlouhodoby zptisob stravovani.*?

39 FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 104.
% FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 92.

“ VRABLOVA, Vendula. Organicka strava: Co vsechno o ni vite? [online]. 26. kvétna 2016 [cit.
2019-03-05]. Dostupné z: https://pruvodcevyzivou.cz/organicka-strava-co-vsechno-o-ni-vite/
22 FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 100.
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Stredomotska strava je velmi podobna stravé bézné a skyta v sobé podobna rizika. Lze na ni
tedy uplatnit podobné poucky jako u bézné stravy jako naptiklad: jezte stiidme, vybyvejte
se prili§ tuénym jidlim, upfednostiiujte vafené pokrmy pied smazenymi, omezte sladké

potraviny, stravujte se pravidelng atd.*

D¢lena strava obecné feceno rizika nema. Samoziejmé najdeme piipady, kdy nékomu tato
strava nemusi sedét. Takovym piikladem mize byt napiiklad ¢lovék pracujici v noci. Jeho
rezim je posunuty a nelze se tak fidit pouckou, dopoledne sacharidy, odpoledne bilkoviny.
Mimo to v délené stravé existuje i poucka, Ze by v noci mélo télo odpocivat a nemélo by se jist,
aby se mohlo travici ustroji regenerovat. Je mnoho dalsich lidi, kteti maji stravovaci ndvyky
odli$né. Mnoho lidi naptiklad rano nesnidé a zacind jidlo az obédem. Vyjimku tvoii i naptiklad
sportovci, kteti maji zvySeny piisun bilkovin a nemohou si dovolit konzumovat bilkoviny jen
odpoledne. Délena strava je tedy strava urena pro bézného clovéka, a jestlize se né€kdo tadi
k vyjimkam, pak pro n¢j zpravidla nema délena strava adekvatni odpovédi, jak se ma stravovat.

Pro bézného ¢lovéka je délena strava nerizikova.*

% FORT, Petr. Tak co mdam jist?. Praha: Grada, 2007. ISBN 978-80-247-1459-2, s. 76.
4 JANOVSKA, Evzena. Délend strava [online]. 12. biezna 2011 [cit. 2019-03-04]. Dostupné z:

http://www.dietologie.cz/vyziva/smery-ve-vyzive/delena-strava/delena-strava-jidelnicek.html
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5 VYZKUMNE SETREN(

5.1 STANOVENI VYZKUMNEHO CIiLE

Cilem vyzkumného Setfeni je zmapovani problematiky pfechodu na alternativni smér vyzivy
a jeho pribehu.

Predmétem zkoumani bude popsat fazi prechodu a zjistit na skupiné alternativné se stravujicich,
jaké jsou jejich divody k ptfechodu, jestli maji potfebu maso nahradit, ¢i s jakou reakci okoli

se setkali.

Vyzkumny problém: Jaké jsou divody k prechodu na alternativni smér vyzivy?

Cile: popsat ditvody k pfechodu na alternativni smér ve vyziveé
popsat pribeh prechodu na alternativni smér ve vyzive
popsat ucinky na psychicky a zdravotni stav jedince

popsat reakci okoli

Uvedené dil¢i cile jsou mapovany v konkrétnich otdzkach dotaznikového Setfeni. Divody
k pfechodu jsou sledovany v dotaznikovych otazkach ¢. 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 (viz. pfiloha).
Pribéh piechodu je sledovan v dotaznikovych otazkach ¢. 7, 19, 20, 21, 22, 23. Uéinky na
psychicky a zdravotni stav jedince je sledovan v dotaznikovych otazkach €. 19, 20, 23 a reakce

okoli v dotaznikovych otazkach €. 16,17, 18.

5.2 CHARAKTERISTIKA RESPONDENTU

Zakladnim souborem jsou lidé stravujici se alternativnim zplisobem vyzZivy, respondenti byly
vybirani stratifikovanym nahodnym vybérem. Vybérovy soubor ¢ini 100 respondenti, kteti byli
osloveni online dotaznikem na socialnich siti (Facebook) ve specializovanych skupinach:
»Vegetarianstvi®, ,,Vegetariani®, ,,Vegetariani a vegani CZ SK*, ,,Veganstvi®, ,,Makrobiotika “,

LAjurveda “, |, Jime jinak“, ,, Vyziva*, , Zdrava vyzZiva "
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5.3 CELKOVY KONCEPT VYZKUMU

Vzhledem ke struktufe dotazniku jsou sbirdna data kvantitativni i kvalitativni povahy.

K vyhodnoceni dat pfistupujeme metodami analyz v kvantitativnim i kvalitativnim vyzkumu.

5.4VYHODNOCEN(

Otazka ¢. 1 - Pohlavi

Pohlavi

45 %

® muz

550% —

® Zena

Prizkumu se zacastnilo 55 zen a 45 muzii. Pohlavi jsou pomérné témét pocetné vyrovnané.
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Otazka ¢. 2 - Vék

o 28,0%

21 % ——

\L'SS%

®15-19let ®20-29]et ®30-39 /et ®40-49]let ® 50 - 59 let ® 60 a vice

Nejvice respondentl se nachazi ve véku 30-39 let, druhou nejvice zastoupenou skupinou jsou
respondenti ve ve€ku 20-29 let, poté respondenti ve veéku 40-49 let, 5 respondentt je starsi 60 let

a nejméné respondentt je ve veku 15-19 let.
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Otazka €. 3 — Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani
1% 5 - 3%

—

7O0% < T o3y

- 5%

9%—\\

9 %

10% —

0% —

42 %

® pez vzdélani ® neukonfené zakladni vzd&lani ® zakladni vzdélani ® vyuleni bez maturity
® ucebni obory s maturitou ® (plné stiedni s maturitou ® nastavbové studium/absclvovani vice stfednich Ekol
® it odborné vzdélani ® vysokoikolské bakalaisks (Bo., BcA.,.)

vysokoEkolske (MUDr., JUDr., Magr., PhDr. aj) védecka priprava (C5c., Dr5c., PhD, ..

Témef polovina (42) respondenti maji vystudovanou stfedni S$kolu s maturitou,
dale 10 respondenti absolvovali néastavbové studium ¢i absolvovali vice stfednich skol,
10 respondentt je bez vzdélani, 9 respondentd ma vystudovano ucebni obory s maturitou,
9 respondenti ma vysokoskolské vzdélani (Bc., BcA..), 7 respondenti ma vysokoskolské
vzdélani (MUDr., JUDr., Mgr., PhDr.), 6 respondentil se vyucilo bez maturity, 3 respondenti
maji nedokoncené zakladni vzdélani, 3 respondenti maji zédkladni vzdélani a 1 respondent

je ve védecké piipravé (CSc., DrSc.,..)
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Otazka ¢. 4 — Bydlisté

Bydlists

|
42% -

® cbec deo 999 cbyvatel ® 1000- 9 999 ghyvatel ® 10 000 - 49 999 obyvatel ® 50 000 obyvatel a vice

Nejvice respondentti (42) bydli v méstech o velikosti obyvatelstva 1000-9 999. Dale nejvice
respondentli (31) bydli v obci do 999 obyvatel. Respondenti (16) bydli ve vétSich méstech

0 obyvatelich 50 000 a vice, nejméné respondentl (11) bydli v méstech o poctu obyvatel
10 000 -49 999.
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Otazka ¢. 5 — Jak se nyni stravujete?

Jak se nyni stravujete?
100%

80%

B0%

Podil

40%

20%

5
0% . I . - . i

® veganshky ® vegetariansky ® vitariansky (RAW)
® dle makrobiotiky ® dle ajurvédy ® dle krevnich skupin
paleo strava (3], dle &inske mediciny (2)

Nejvice respondentil (36) se nyni stravuje vegetariansky, dale v nejvétSsim zastoupeni jsou
vegané (17), vitariani (15), dale dle &jurvédy (14) a dle makrobiotiky (10). Nejméné
respondentll se stravuje dle krevnich skupin (4). P&t respondentti se stravovalo jinak a vyplnili

Vv textové odpovedi, Ze se stravuji podle paleo stravy (3) a nejméné dle ¢inské mediciny (2).
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Otazka €. 6 — Kolik Vam bylo let, kdyz jste se rozhodl/a pro pfechod na alternativni

vyZivovy smér?

Kolik Vam bylo let, kdyzZ jste se rozhodl/a pro prechod na alternativni vyZivovy

smer?

100%

75%
T sox
=

25%

27
. -

®15-19|et ® 20 - 29 et 30 - 39 let ® 40 - 49 |et ® 50 - 50 |et
® 60 a vice (D)

Nejvice respondenti (45) se nachazelo ve veéku 20-29 let, kdyZz pfesli na alternativni smér
vyzivy. Dale nejcastéjS$im obdobim piechodu bylo vékové obdobi 30-39 let (27).
Dale respondenti (17) pfechazeli na alternativni vyzivovy smér ve vékovém obdobi 40-49 let.
Respondenti (8) prechazeli na alternativni vyzivovy smér i ve véku 15-19 let. Nejméné
respondentll (3) ptechazelo na alternativni vyzivovy smér ve veéku 50-59 let a nikdo jiz

nepiechdzel na alternativni vyzivovy smér po véku 60 let.
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Otazka €. 7 — Planoval/a jste predem pfechod na alternativni smér vyZivy?

Planoval/a jste predem prechod na alternativni smeér vyzivy?

100%

80%

60%

Podil

40%

20%

0%
® Ano ® Ne

Respondenti jsou témét vyrovnani s tim, ze vice respondentil (55) predem piechod na

alternativni smér vyzivy neplanovali.
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Otazka €. 8 — Jak dlouho se nyni alternativné stravujete?

Jak dlouho se nyni alternativné stravujete?

15 %
_‘I\ /21%

20H

\k44%

® ménEnez lrok ®1-5let ®6-9]et @10 let a vice

Nejvice respondentli (44) se alternativné stravuje 1-5 let. Dale nejvice respondenti (21)
se alternativné stravuje méné nez 1 rok. Dale 20 respondentt se alternativné stravuje 6-9 let

a 15 respondentti se alternativné stravuje 10 let a vice.

41



Podil

Otazka €. 9 — Ekologické duvody k pfechodu

Prosim oznacte, pokud vas ovlivnily k prechodu EKOLOGICKE divody nize z

100%

80%

B0%

40%

20%

uvedenych:

® neovlivnilo
® mirmé ano
® pievazné anc
® rozhodné ano

E]
44
36
a2 32
28 28
24
g3 23 23 2 13
13 21 19
19
14
11
I 3
bepdi udriiteinost 2emid St snifeni uhliove stopy vElSi ispora vady ucta k pliradé Elepdeni ovidudi

vvvvvv

ucty kpfirodé. Dale z ekologickych dGvodid k pfechodu na alternativni smér vyZivy
je pro respondenty (44) dilezité zlepSeni ovzdusi. Dalsim divodem je pro respondenty (36)
vetsi uspora vody. Na poslednim misté stoji podle respondentti (32) lepsi udrzitelnost

zeméd¢lstvi a snizeni uhlikové stopy.
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Podil

100%

80%

B0%

40%

20%

0%

Otazka €. 10 — Etické dlivody k prechodu

Prosim oznacte, pokud vas ovlivnily k prechodu ETICKE duvody, z nize

® neovlivnilo

uvedenych:
® mirné ano
@ pfevazné anc

54
51
48
44
® rozhodné ano
32
28
25 24
14 | =4 | _ 15|
10
I i E i

soucit se zvifaty podminky chovu zvifat  rovnocennost zvirat k lidem nesouhlas se zabijenim zvifat

Z etickych duvodul je nejvice dalezitym pro respondenty (54) nesouhlas se zabijenim zvirat
a dale dilezity je pro respondenty (51) soucit se zvifaty. DalSim diivodem (48) jsou podminky

chovu zvitat a dal$im vyznamnym dtvodem (44) je i rovnocennost zvifat k lidem.
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Otazka ¢€. 11 - Socialni dlivody prechodu k alternativni vyzZivé

Prosim oznacte, pokud vas ovlivnily k prechodu SOCIALNI divody, z nize

uvedenych:
® neovlivnilo
52 ® mirné ano
49 49 v e
pfevazné anoc
42 ® rozhodné anc
38 38
35
32
24
22
21 30
16
11 12 13
]
4 I
O [ []
premyEleni nad potreba se odlisit rodina, pfatelé spolky, organizace  wyzkouZet néco nového

disledky mého chovani

Dulivody pfemysleni nad diisledky mého chovani — v tomto dotazu uvedlo 38 respondentli od-
poveéd prevazné ano, 35 respondentti uvedlo rozhodné ano, 16 tyto divody neovlivnily a 11 do-
tazanych tekli, ze mirn¢ ano. Potieba se odlisit — zde uvedlo vice nez polovina respondenti
(52), ze nejsou timto ovlivnéni. Respondentl (32) dotdzanych uvedlo, Ze mirn¢ ano, ptevazne
ano uvedlo 12 a pouze 4 respondenti maji uvedeno rozhodné ano. Divody rodina a piatelé
42 dotazanych uvedlo odpoveéd mirné ano, 38 nebyli ovlivnéni, 13 pfevazné ano a 7 respon-
dentii uvedlo rozhodn€ ano. Spolky, organizace — zde bylo mirn¢€ ovlivnéno 49 dotdzanych,
24nebyli ovlivnéni a 21 respondentl dalo odpoveéd’ prevazné ano, poslednich 6 dotdzanych
udava rozhodné ano. Vyzkouset néco nového - 49 respondentll uvedlo odpovéd’ mirné ano,
22 neovlivnilo, o néco méng¢, tedy (20) eklo pievazne ano, rozhodné ano uvedlo pouze 9 dota-

zovanych.
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Otazka €. 12 - Ekonomické davody pfechodu k alternativni vyzivé

Prosim oznacte, pokud Vas ovlivnily k pfechodu EKONOMICKE diivody, z nize

100%

0%

&0%

40%

20%

uvedenych:
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® peovlivnilo
® mirné ano
prevazné ano

® rozhodné ano

42
35
33
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) 27
23
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15
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5
1

uspora nakladd na jidle nepodpora masového trhu nepodpora cbhchodu s vejci nepodpora cbchodu
s mlécnymi produkty

Ekonomické diivody uspor nakladl na jidle — zde vétSina respondentt (69) uvedlo, Ze je tento
diivod nijak neovlivnil, 25 dotazovanych mirné ano a ptevazné ovlivnéno bylo 5 dotdzanych.
Pouze 1 uvedl, Ze jej tento dtivod rozhodné ovlivnil. Nepodpora masového trhu — zde jsou od-
povédi celkem rovnomérné rozlozené, respondenti (30) uvedli, Ze byli mirné ovlivnéni, 27 do-
tazovanych pfevazn¢ ano, dalSich 23 respondenttli pfevazné ano a poslednich 20 uvedlo odpo-
véd’ rozhodné ano. Nepodpora obchodu s vejci — neovlivnéno je 35 dotazovanych, 33 respon-
denti pouze mirng, pfevazné ovlivnéno je 20 dotazovanych a 12 alternativné se stravujicich
uvedlo odpovéd’ rozhodné ano. Nepodpora obchodu s mléEnymi produkty — téméf polovina
(42) respondentli nejsou timto trhem ovlivnéni, 31 dotazovanych jsou mirné ovlivnéni a 15

respondentll pfevazné ano, nakonec 12 respondentli uvedlo, zZe rozhodné jsou timto ovlivnéni.
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Otazka €. 13 - NabozZenské duvody prechodu k alternativni vyZivé

Prosim oznacte, pokud Vas ovlivnily k prechodu NABOZENSKE diivody, z nize
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kfestfanstei huddhismus judaismus islam hindiusmus  mé vlastni pfesvédceni

Kiestanstvi - Drtiva vétSina respondentli nebylo absolutné ovlivnéno (94), 2 dotazovanych jsou
mirné ovlivnéni, 2 pfevazné ano a stejné tak 2 dotazovani uvedli, rozhodné ano.

Buddhismus - Zde odpovéd’, Ze nebyli respondenti ovlivnéni uvedlo 76 dotazanych, 20 respon-
dentli bylo mirn€ ovlivnéno, 3 pfevazné ano a 1 uvedl rozhodné ano.

Judaismus - Vétsina respondentti (93) nejsou judaismem ovlivnéni, 5 mirné ano, 1 dotazany
pievazné a 1 rozhodné ano.

Islam - Stejné jako u judaismu je zde 93 dotazovanych neovlivnéno, 5 mirn€ ano 2 respondenti
rozhodné ano, odpoveéd’ pievazné ano, zde neuvedl nikdo.

Z vlastniho ptfesvédceni s odpoveédi rozhodné ano, uvedlo 45 dotazovanych. Pfevazné ano

je ovlivnéno 36 respondentt, 12 pouze mirn€ a 7 nejsou timto ovlivnéni.
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Otazka €. 14 — Zdravotni dlivody k prechodu k alternativni vyzivé

Prosim oznacte, pokud Vas ovlivnily k pfechodu ZDRAVOTNI diivody, z nize
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uéel snifeni vahy doporudeni lEkafe  maso mi nechutna  odlehieni jidelnicku detoxikace

Ze zdravotnich diivodl nejvice rozhodné k prechodu ovliviiovali respondenty (36) detoxikace
a odlehceni jidelnicku (35) spolu s mirnym ovlivnénim za ucelem detoxikace (36) a snizeni
vahy (34). Nejvice respondentt (68) nijak neovlivnilo k ptechodu na alternativni smér vyzivy

doporuceni 1ékate, nebo Ze jim maso nechutna (45) ¢i za ucelem snizeni vahy (44).

Otazka €. 15 — Ostatni duvody k pfechodu

Oteviena otazka s textovou odpovédi, respondenti (2) jesté uvedly tyto divody: télo si samo

ptirozené feklo o zménu.
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Otazka ¢. 16 — Reakce partnera

Jak reagovala na prechod k alternativnimu stravovani vas partner?

19 % \

® pozitivné
@ neutralné

@ negativné

18% — ® nemél/a jsem v té dobé partnera

LY
38

Nejvice respondentil (38) se setkala s neutralni reakei, ¢tvrtina (25) s pozitivni reakei.
Dale 19 respondentii nemélo v dobé otdzek partnera. Negativné na ptechod k alternativnimu

stravovani reagovalo 18 dotazovanych.
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Otazka €. 17 — Reakce pratel

Jak reagovali na prechod k alternativnimu stravovani Vasi pratelé?

® pozitivné
® neutralné

¥ negativné

TR

Vétsina respondentll (67) se setkala u pfatel s neutrdlni reakci, dale néasledovala negativni

reakce (17) a pozitivni reakce u 16 respondentt.
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Otazka ¢. 18 — Reakce rodiny

Jak reagoval/a na prechod k alternativnimu stravovani Vase rodina?

® pozitivné
® neutralné

® negativné

\' 47 %

Témét polovina, piesné 47 respondentil reagovalo neutralné, 33 respondentti uvedlo negativni

reakci a 20 pozitivni reakci rodiny.
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Otazka €. 19 — Psychické zmény

Pocit ovali jste na sobé v obdobi prechodu uvedené psychické zmény?

Zlepseni nalady zhorieni nalady

pocity klidu, smifeni pocity baoje
nadieni frustrace
radost z jidla odpor k jidlu

zlepieni pracovnich vykond zhorieni pracovnich wkoni

vEtE[ potfeba kontaktu ve spolecnosti menii potfeba kontaktu ve spole€nosti

Pl
[=3]

ra
[WN)
un

U vétSiny respondentti doslo celkové k zlepsSeni, nejvice pocitili vétsi radost z jidla, vice nadSeni
dale pocit klidu, zlepseni nalady, pracovnich vykonl a na poslednim misté pocitovali vétsi

potiebu kontaktu ve spolecnosti.

1 2 3 4 5
zlep3eni nalady ® 23 49 27 4 ! ® zhorSeni nalady
(23%) (45%) (27%) (4%) (1%)
pocity Klidu, smifeni & 42 26 28 2 2 @ pocity boje

(42%) (26%) (28.0%) (2%) (2%)

i 25 52 17 3 0
nadseni © @ frustrace
(28.0%) (52%) (17%) (3%) (0%)
radost z jidla ® 40 3 2 ! 0 @ odpor K jidlu

(40%) (36%) (23%) (1%) (0%)

23 33 38 6 0

@ zhorieni pracovnich vykonu
(23%) (33%) (38%) (6%) (0%)

zlepseni pracovnich vykonu @

veétsi potieba kontaktu ve 10 33 43 11 3 @ mensi potieba kontaktu ve
spoleénosti ® (10%) (33%) (43%) (11%) (3%) spoleénosti
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Otazka €. 20 — Fyzické, zdravotni zmény

Pocit ovali jste na sobé v obdobi prechodu uvedené fyzicke, zdravotni zmény?

ubytek vahy

zlepieni vykond

lehEi traveni potravy

zlepieni stavu kiZe

vice energie

[£5]

pribytek vahy

zhorieni wykon(

TEZE1 traveni potravy

zhorseni stavu kiZe

unava

V obdobi piechodu na alternativni smér vyzivy respondenti citili pozitivnéji fyzické i zdravotni

zmény, z toho lehéi traveni potravy, nasledné zlepSeni vykont, ubytek vahy, vice energie

a zlepSeni stavu kize. Z negativnich aspektii nejvice respondenti (7) uvedli mirné zhorSeni

stavu kuze.

Ubytek vahy ®
zlepieni vykonu @
lehéi traveni potravy ©
zlepeni stavu kuze ®

vice energie ®

1

22 (22%)
23 (23%)
32 (32%)
19 (19%)

24 (24%)

2

51 (51%)
50 (50%)
A7 (47%)
32 (32%)

51 (51%)

23 (23%)
26 (26%)
19 (19%)
40 (40%)

21 (21%)

52

4
4 (4%)
1 (1%)
2 (2%)

7 (7.0%)

3 (3%)

5
0 (0%)
0 (0%)
0 (0%)
2 (2%)

1(1%)

® pribytek vahy

@ zhorieni vykonu

© tézsi traveni potravy
® zhorieni stavu kuze

@ (nava



Otazka €. 21 — Méli jste potrebu nahradit maso jinou potravinou?

Mali jste potrebu maso nahradit jinou potravinou?

® Ne
67 %

Vétsina respondentll nemélo potfebu nahradit maso jinou potravinou, bylo to 67 %, 33 % mélo

potfebu maso nahradit.
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Otazka ¢. 22 — Nahrada masa

Pokud ano, vyberte prosim ¢im
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0%

Nejvice respondentt (33) nahradili maso s6jovymi vyrobky, 14 respondenti nahradilo maso
specialnim vyrobkem Smakounem, 9 respondentii zvolilo seitan, 5 respondentii ji misto masa

lusteniny a nejméné vyuzivaji respondenti (4) ndhradu vyrobkem robi.
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Otazka €. 23 — Pocity ve fazi prechodu na alternativni smér vyzivy

Jak jste se citil/a ve fazi prechodu na alternativni vyzivovy smer?

® Upln& spokajen

® Spokojen

® Ani spokojen ani nespokojen
® Mespokojen

® Velmi nespokojen

Nejvice respondentt (52) se citilo spokojené pii pfechodu na alternativni vyzivovy smér. Dal-
Sich 29 uvedlo, ze byli tpln¢ spokojeni, neutralng, tedy spokojené ani nespokojené se citilo 12

dot4dzanych. Nespokojené 5 a velmi nespokojené pouze 2.
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Otazka ¢. 24 — Pocity nyni v aktivni fazi alternativniho stravovani

Jak se citite nyni v aktivni fazi alternativniho stravovani?

1% -
]

4%

® Upln& spokojen

® Spokojen

_—— 40% @ Anispokojen ani nespokojen
® MNespokojen

® Velmi nespokaojen

55.0% —

Ptes polovinu (55) respondentil je nyni v aktivni fazi spokojeno, 40 udava velmi spokojeni, 4

respondenti regovali neutralné, nejsou ani spokojeni ani nespokojeni a 1 je velmi nespokojeny.
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Otazka ¢. 25 — Pfemyslite v budoucnosti v tomto sméru pokracovat?

Premyslite v budoucnosti v tomto sméru stale pokracovat?

® Ano
B Ne

B Newvim

Naprosta vétSina respondentl (94) chce v jejich sméru alternativni vyzivy pokracovat. 5 dota-

zanych nevi, jen 1 respondent pokraovat dale nechce.
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5.5. SHRNUTI VYZKUMNEHO SETRENI

Dlvody k pfechodu na alternativni smér ve vyzivé

Mym hlavnim cilem bylo popsat hlavni divody k pfechodu na alternativni sméry ve vyzive.
Jako hlavni divody u vSech smérti alternativni vyzivy prevazuji divody etické a ekologické,
coz nas privadi k myslence ohleduplnosti.

Z etickych diivodu pfechodu na alternativni stravovéani nesouhlasi 54 respondentt se zabijenim
zvitat. Soucit se zvifaty ma 51 dotazanych, to, jaké jsou podminky chovu zvitat se nelibi 48
dotazovanym a 44 alternativné se stravujicich vybrali rovnocennost zvitat k lidem. Z ekolo-
gickych divodu je ovlivnéno nejvice respondentti k ucté s prirodou a to piesné 53, déle se
respondenti (44) shoduji na diivodu zlepseni ovzdusi. Déle respondenti (36) odpovédéli, ze dal-
$im divodem je vétsi uspora vody, a snizeni uhlikové stopy vybralo 32 respondentl a stejné
¢islo (32) plati pro lepsi udrzitelnost zemé&dé€lstvi. Ze socialnich divodi k pfechodu na alterna-
tivni stravovani se nejvice respondenti (35) shodli, Ze jsou pro né dulezité dusledky jejich cho-
vani. Naopak nejméné diilezitym diivodem, ze socidlnich ditvodii, byla potieba se odlisit, kterou
pocitovali jen 4 respondenti. Dal$im mirnym diivodem k ptfechodu dotazovanych bylo ovliv-
néni spolky ¢i organizacemi. Dale 9 respondentli chtélo vyzkouset néco nového a 7 dotdzanych
je ovlivnéno rodinou nebo prateli. Z ekonomickych diivodi nechce podporovat 20 respondentil
masovy trh, 12 dotazovanych nechce podporovat obchod s vejci a trh s mléénymi vyrobky ne-
chce podporovat také 12 respondentil. Jen 1 dotdzany toto vyuziva pro usporu nakladi na jidle.
Z nébozenskych divodu, konkrétné z kiest’anstvi jsou ovlivnéni pouze 2 respondenti, buddhis-
mus ovliviiuje 1 dotazovaného, stejné tak 1 respondent je ovlivnén judaismem a 2 jsou ovliv-
néni islamem. Nejvice inspirace k pfechodu vSak respondenti maji z buddhismu a hinduismu.
Z vlastniho ptesvédéeni se rozhodlo 45 respondentli. Zdravotni divody jako je odleh¢eni jidel-

nicku vybralo 15 dotdzanych, maso nechutné 13 dotdzanym, také 13 dotazanych si toto vybralo
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pro detoxikaci, na doporuceni od Iékate dali 3 respondenti, pro tcel snizeni vahy toto vyuziva
8 dotazanych.

Celkové z odpovédi mizeme vycitit, Zze 1idé stravujici se alternativné se ptiklani k divodam,
které jsou prospesné nejenom jim, ale i celku. Nejdulezitéjsi jsou vSak pro né jejich vlastni

piesvédcenti, které se nejvice poji k etickym a ekologickym divodim k piechodu.

Pribéh prechodu na alternativni sméry ve vyzivé

Vétsina respondent (55) doptedu prechod na alternativni vyzivu neplanovalo a u vSech doslo
ve fazi prechodu ke zlepSeni zdravotné i fyzicky. Nejvice se zmény projevovali s vnima-
nim jidla, odleh¢enim traveni, prozivani vétsi radosti. VéEtSina respondentt (67) neméla potiebu
nahradit maso jinou potravinou a pokud ano, tak respondenti pouzivali ptevazné (32) pouzivali
sojové vyrobky. Vysledky vyzkumu jsou kladné, protoze vétSina respondentl (81) prozivali

pfechod v uplné spokojenosti €1 spokojenosti a neméli diivod piestat.

Psychicky a zdravotni stav jedince

Zména stravovani samoziejmé ovliviiuje zdravotni 1 psychicky stav jedince. Jako nejcasté;jsi
jev na sobé respondenti pozorovali odleh&eni traveni, vétsi radost z jidla a ubytek vahy. Uginky
na psychicky a zdravotni stav respondentti byl vzdy vice kladny, vSichni dotazovani, se ve zdra-
votnich ohledech ve fazi ptechodu zlepsili a stejné tak i v psychickych ohledech. Z negativnich
aspektli respondenti (6) nejvice uvedli zhorSeni pracovniho vykonu, oproti v§ak respondentim
(56) s vyraznym ¢i mirnym zlepSenim vykonu. Béhem ptechodu celkové vSak pocitovalo 52
% respondentil spokojenost a 29 % respondentil iplnou spokojenost oproti 5 % nespokojenych

a 2 % velmi nespokojenych.
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Reakce okoli

S nejvice pozitivni reakei se respondenti setkali v partnerském vztahu (25), poté v rodin¢ (20)
a u pratel (16). Nejvice neutraln€ se k prechodu u respondentt celkové stavi pratelé (67), poté
rodina (47) a jako posledni partneti (38). Okoli reagovalo nejvice vesmés neutraln€. S nejvice
negativni reakci se respondenti setkavaji v rodiné (33), poté u partnera (18) a na poslednim

misté u pratel (17). Reakce okoli je vSak pievazné neutrélni.
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ZAVER

V teoretické Casti prace jsem popisovala rtizné sméry alternativni vyzivy. Protoze vyziva
ovliviiuje nas kazdodenni zZivot a ptiznivcd rznych alternativnich vyzivovych smért ptibyva,
mym cilem bylo v prvnich kapitolach v této praci nastinit rizné pohledy a principy na vyzivu
jako takovou, raciondlni a vyzivu a také kazdého z alternativnich vyzivovych smért, tak

abychom ziskali v nich zakladni orientaci.

V praktické casti jsme se dozveédéli, ze mezi nejcastéjsi divody, pro¢ se lidé stravuji
alternativné jsou jejich vlastni pfesvédceni a blizky vztah k ptirod¢ a zvifatim. Pfi pfechodu ze
se vyraznd vétSina citila 1épe a setrvava to tak 1 nyni, kdy jsou v aktivni fazi alternativniho
stravovani a jelikoz jim to vyhovuje, tak 94 % respondentii planuje se tak stravovat i nadale.
Samoziejmé, ze kazdad zména s sebou nese i sva uskali, napt. nez si organismus i nase okoli

zvykne a to na nds vse plsobi.

Nakonec je to kazdého ¢loveka cesta, jak se bude stravovat, nékoho vyziva moc nezajima,
n¢koho zase az moc a miize tento stav piejit do tzv. orthorexie, kdy je jedinec zdravou vyzivou

posedly, proto 1 zde si myslim plati pravidlo, zlaty stfed a hledani harmonie pro nase télo.
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RESUME

V této bakalaiské praci na téma alternativni vyzivové sméry jsem se v teoretické ¢asti zabyvala
charakteristikou vyzivy, s pohledem na vyzivu racionalni a dale jiz na jednotlivé alternativni
vyzivové sméry jako je vegetarianstvi, makrobiotika, djurvéda a uvedla jsem zde i dalsi, dle
mého ndzoru, méné¢ znamé druhy. V posledni kapitole jsem vénovala pozornost i nutricnim
rizikim alternativnich smérti vyzivy, které jsou Casto diskutovany, jak v Iékatskych kruzich,

tak i vefejnosti.

Pro praktickou ¢ast jsem si zvolila metodu dotaznikového Setfeni, jehoz hlavnim cilem bylo

zjistit diivody a pribéh pfechodu na alternativni vyzivovy smeér.

In this bachelor work on alternative nutritional directions | studied in the theoretical part the
characteristics of nutrition, with a view to rational nutrition and then on individual alternative
nutritional directions such as vegetarianism, macrobiotics, ayurveda and | mentioned here, in
my opinion, less known second alternative directions. In the last chapter, | have also paid
attention to the nutritional risks of alternative nutrition trends that are often discussed both in

medical circles and the public.

For the practical part, | chose the questionnaire survey method, the main purpose of which was
to find the reasons for switching to a certain alternative nutritional direction. In the
questionnaire, there will also be free space for recommendations for beginners of the alternative

nutritional direction.
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PRILOHY

Priloha €. 1 Dotaznik

Pfechod na alternativni smér vyzivy
Dobry den/ Ahoj,

jmenuji se Nela Pechova a jsem studentkou Zapadoceské univerzity v Plzni, fakulty pedago-
gické. V mé vyzkumné préci se zabyvam prechodem z konvenc¢niho stravovani na alternativ-
nimi sméry ve vyzive. Proto bych Vas rada poprosila o vyplnéni kratkého dotazniku, diky kte-
rému ziskam informace a podklady pro mij vyzkum.

Dotaznik je anonymni, dékuji za Vas ¢as a odpovédi.

Pohlavi
muz
zena

Vas vék

15-19 let
20-29 let
30-39 let
40 - 49 let
50 - 59 let
60 a vice

Nejvyssi dosazené vzdélani

bez vzdélani, neukoncéené zakladni vzdélani, zakladni vzdélani, vyuéeni bez maturity, u¢ebni obory

s maturitou, Uplné stfedni s maturitou, nastavbové studium/absolvovani vice stfednich $kol, vyssi
odborné vzdélani vysokoskolské bakalarské (Bc., BcA.,..) vysokoskolské (MUDr., JUDr., Mgr., PhDr. aj)
védecka pfiprava (CSc., DrSc., PhD,..

Bydligts
obec do 999 obyvatel 1000- 9 999 obyvatel 10 000 - 49 999 obyvatel 50 000 obyvatel a vice

Jak se nyni stravujete?
vegansky

vegetariansky

vitaridansky (RAW)

dle makrobiotiky

dle ajurvédy

dle krevnich skupin

Jinak, prosim uvedte

Kolik Vam bylo let, kdyZ jste se rozhodl/a pro pfechod na alternativni vyZivovy smér?
15-19 let
20-29 let
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30-39 let
40 - 49 let
50 - 59 let
60 a vice

Planoval/a jste predem prechod na alternativni smér vyzivy?
Ano Ne

Jak dlouho se nyni alternativné stravujete?
méné nez 1 rok

1-5let

6-9let

10 let a vice

Prosim oznacte, pokud vas ovlivnily k piechodu EKOLOGICKE dlivody nize z uvedenych:
(neovlivnilo, mirné ano, prevazné ano, rozhodné ano)

lepsi udrzitelnost zemédélstvi

snizeni uhlikové stopy

vétsi uspora vody

Ucta k prirodé

zlepsSeni ovzdusi

Prosim oznacte, pokud vas ovlivnily k piechodu ETICKE dlivody, z nize uvedenych:
(neovlivnilo, mirné ano, prevazné ano, rozhodné ano)

soucit se zviraty

podminky chovu zvirat

rovnoprdvnost zvirat k lidem

nesouhlas se zabijenim zvifat

Prosim oznacte, pokud vas ovlivnily k piechodu SOCIALN{ d@vody, z nize uvedenych:
(neovlivnilo, mirné ano, prevazné ano, rozhodné ano)

premysleni nad disledky mého chovani

potieba se odlisit

rodina, pratelé

spolky, organizace

vyzkouset néco nového

Prosim oznalte, pokud V&s ovlivnily k pFechodu EKONOMICKE ddvody, z nize

uvedenych:

(neovlivnilo, mirné ano, prevazné ano, rozhodné ano)
Uspora nakladi na jidle

nepodpora masového trhu

nepodpora obchodu s vejci

nepodpora obchodu s mlé¢nymi produkty

Prosim oznacte, pokud Vas ovlivnily k pfechodu NABOZENSKE d{ivody, z nize uvedenych:
(neovlivnilo, mirné ano, prfevazné ano, rozhodné ano)
kfestanstvi

buddhismus

judaismus
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islam
hinduismus
mé vlastni pfesvédcéeni

Prosim oznacte, pokud Vas ovlivnily k pfechodu ZDRAVOTN/ dlivody, z niZe uvedenych:
(neovlivnilo, mirné ano, prevazné ano, rozhodné ano)

ucel snizeni vahy

doporuceni lékare

maso mi nechutna

odlehceni jidelnicku

detoxikace

Napiste prosim, pokud byl jesté néjaky, dlvod k pfechodu na alternativni smér vyzivy,
ktery jste zde nenasel/nenasla..

Jak reagovala na pfechod k alternativnimu stravovani vas partner?
pozitivné

neutralné

negativné

nemeél/a jsem v té dobé partnera

Jak reagovali na prechod k alternativnimu stravovani Vasi pratelé?
pozitivné
neutralné
negativné

Jak reagovala na prechod k alternativnimu stravovani Vase rodina?
pozitivné
neutralné
negativné

Pocitovali jste na sobé v obdobi pfechodu uvedené psychické zmény?
zlepSeni ndlady

x12345

zhorseni ndlady

pocity klidu, smiteni

x12345

pocity boje

nadseni

x12345

frustrace

radost z jidla

x12345

odpor k jidlu

zlepseni pracovnich vykonl
x12345

zhorseni pracovnich vykonu

vétsi potfeba kontaktu ve spolec¢nosti
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x12345
mensi potfeba kontaktu ve spole¢nosti

Pocitovali jste na sobé v obdobi pfechodu uvedené fyzické, zdravotni zmény?
Ubytek vahy
x12345

pribytek vahy
zlepseni vykon(
x12345

zhorseni vykont
lehdi traveni potravy
x12345

tézsi traveni potravy
zlepseni stavu klze
x12345

zhorseni stavu klize
vice energie
x12345

Unava

Meéli jste potfebu maso nahradit jinou potravinou?
Ano Ne

Pokud ano, vyberte prosim ¢im
Séjové vyrobky Robi (smés rostlinnych bilkovin) Seitan (lepek) Smakoun (produkt z bilku) Jiné, prosim
uvedte

Jak jste se citil/a ve fazi prechodu na alternativni vyZivovy smér?
Uplné spokojen

Spokojen

Ani spokojen ani nespokojen

Nespokojen

Velmi nespokojen

Jak se citite nyni v aktivni fazi alternativniho stravovani?
Uplné spokojen

Spokojen

Ani spokojen ani nespokojen

Nespokojen

Velmi nespokojen

Pfemyslite v budoucnosti v tomto sméru stale pokracovat?
Ano

Ne

Nevim

Dékuji za Vase a odpovédi a ¢as
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