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1 UvoD
Od roku 1989 doslo k podstatnym zménam ve zpUsobu stravovani populace
Ceské republiky. Jednoznaéné Ize konstatovat, Ze zmény jsou pozitivniho
razu, coz dokazuje i zvyseni stfedni délky Zivota populace CR. V posledni
dekadé je zfetelny zajem, pfedevSim mladé populace, o alternativni zpisoby
stravovani, kdy davody ke komplexnimu pfechodu od konvenéniho sméru ke
sméru alternativnimu mohou byt velmi rozmanité. Otazkou tedy je, co je tim
vyraznym signalem ke zméné, kdy tato zména nastava, jak dlouho mize
tento trend trvat, a v neposledni fadé, je alternativni opravdu alternativni?
Duvodem, pro€ jsem si toto téma vybrala, je skute€nost, Ze i ja sama jsem
vyzkousela nékolik typa alternativni stravy. Proto mé toto téma zajima a rada
se dozvim vice informaci, které praci na toto téma ziskam. Urcité bude také
zajimavé dozvédét se, jak je to s alternativnimi typy stravovani v Ceské

republice u studentl vysokych Skol.



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Alternativni zpusoby stravovani — Charakteristika a typy
V této dobé je, co se ty€e stravovani, znama Siroka skala rliznych
stravovacich zplsobu, které davaji pfednost nékterym specifickym oblastem
vyzivy a kladou dlraz na pozitivni stranky pro nase zdravi. Tyto zpusoby
oznacujeme jako alternativni z dlivodu, Ze jsou alternativou pro jiz znamy
zpusob stravovani. Tradi¢ni zplsob stravovani nemusi po zdravotni strance
vyhovovat vSem, a proto lidé voli néjakou jim vhodnéjsi alternativu. Mezi
alternativni zpusoby vyzivy patfi vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotika,
délena strava a spousta dalSich (Kukacka, 2010).

Dfive bylo alternativni stravovani povazovano za zvlastni. Dnes je tomu
vSak uz jinak. Strava, pfi které se vyhybaiji lidé masu, tedy ta nejznamé;si —
vegetarianska, je dnes spoleCensky akceptovana. Nejvice se o to zaslouzilo
mnoho zastancu vegetarianské stravy, ale kromé nich také znamé osobnosti.
Pravdépodobné je to i tim, Ze dnes uz fada studii dokazala, Ze vegetarianska
strava ma spoustu kladu. Napfiklad to, Ze lidé praktikujici vegetarianstvi jsou
malokdy obézni. Souvisi s tim i zivotni styl vegetariand, diky némuz Celi
vegetariani menSimu riziku vzniku nemoci, napfiklad cukrovky nebo rakoviny
(Stransky, Rysava, 2010).

Aby zpUsob stravovani mohl byt oznacovan jako ,alternativni“, musi se
liSit od tradi¢ni formy stravovani a musi byt provadén trvale. Tyto zpusoby
stravovani maji vétsinou spoustu spole¢ného. Lidem praktikujicim
alternativni typ stravy zalezi na kvalité potravin, na zplisobu a zpracovani
potravin a také na zpUsobu pfipravy vysledného jidla (Stransky, RySava,
2010).
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2.1.2 Vegetarianstvi
“Velikosti naroda je jeho moralni pokrok, ktery se posuzuje podle toho, jakym
zpusobem se zachazi se zviraty.”

Mahatma Gandhi (1969 — 1948)

Nazev vegetarianstvi je odvozen ze slova ,vegetare®, coz znamena oZivovat.
Lidé dfive vnimali odfikani masa jako zpUsob osvobozeni ducha. Napfiklad
fecky filosof Pythagoras si myslel, Ze konzumace masa je témér jako vrazda.
Proto odfikani masa mnozi vidéli jako zpUsob ocisténi duse (Stransky,
Ry8ava, 2010).

Vegetarianstvi se spoustou svych modifikaci je popularni zejména mezi
dospélymi a adolescenty. Vegetarianska dieta se mize délit na lakto-ovo-
vegetarianstvi, pfi némz se konzumuiji rostlinné produkty, ale také mléko,
mlécné vyrobky a vejce. Tato forma vegetarianstvi je nejrozSifenéjSi zejména
v evropskych zemich. Ovo-vegetariani odmitaji vSe zivoc€isSného ptvodu
kromé vajec a lakto-vegetariani nejedi maso, ryby, vejce, ale v jejich
jidelni¢ku zastava mléko a mlééné vyrobky. Posledni skupinou jsou vegani,
kdy takto stravujici se lidé odmitaji uplné vSechny potraviny Zivocisného
puvodu. Vétsina lidi, ktefi dodrzuji neobvyklé stravovaci praktiky, jako jsou
tyto, si je védoma toho, ze jejich myslenky jsou v rozporu s tradi¢nim
lékarskym nazorem. Lékafi spolu s dalSimi nutricnimi specialisty by se tedy
méli pfipravit na silny odpor, pokud se tyto praktiky snazi vyvratit (American
Academy of Pediatrics, 1977;Martindkova, 2015).

Mnoho ze zaclinajicich vegetariant pocita s tim, ze poté, co vyfadi maso
ze své stravy, maji jako zdroj bilkovin k dispozici jesté mlécné vyrobky a
vejce. AvSak po delSi dobé, po které jim pfibude hodné zkuSenosti a znalosti
z oblasti vegetarianské vyzivy, za€inaji nahrazovat i tyto potraviny témi
rostlinnymi. Tato nahrada potravin je pro né rok od roku jednodussi uz jen
kvuli tomu, jaké v této dobé existuji moznosti a diky tomu, Ze je jiz na trhu

nékolik chutnych alternativ rostlinného pavodu (Melina, Davis, 2008).
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2.1.3 Semi-vegetarianstvi
Semi-vegetarianstvi je pravdépodobné nejmirnéjsi formou vegetarianstvi.
Tento styl stravy je respektovan i odborniky na stravu a byl mnohokrat
porovnavan s racionalni stravou. Clovék, ktery se stravuje touto formou
vegetarianstvi, mtze konzumovat ryby, dribez, mlécné vyrobky, miéko a
vejce. Jediné, co ze svého jidelniCku musi vyradit, jsou tmavé druhy masa a
uzeniny. A jelikoz bilé maso neobsahuje mnoho zeleza, je pak nutnosti
vyhledat potraviny, které Zelezo obsahuiji, a to napfiklad raj¢ata, brambory Ci
vejce. Také je mozné doplnit Zelezo za pomoci doplikl stravy (Martinakova,
2015).

2.1.4 Veganstvi
Jedna se o nejpfisnéjsi typ vegetarianské stravy, ktery maze byt také
oznacovan jako ortodoxni vegetarianstvi. Lidé se pro tento typ stravovani
rozhoduji z rdznych davodu, at uz zdravotnich, etickych, ekonomickych,
a nesouhlas se zabijenim zvifat (Martifnakova, 2015).

Lidé stravujici se timto typem vyZivy nekonzumuiji zadné zivocisné
produkty, tedy maso, vejce ¢ mlécné vyrobky, a nahrazuji je rostlinnou
stravou. V jidelni¢ku vegana nenajdeme ani med, ktery produkuji vcely. |
presto, ze zivoCiSné produkty jsou nahrazovany, mohou konzumenti mit
nedostatek urcitych nutrientll. Mezi ty nejvice diskutované patfi esencialni
aminokyseliny, kreatin, vitaminy B1, a D z mineralnich latek pak Zelezo, jod a
vapnik (Martifnakova, 2015).

Aby nedoslo k deficitu nékterych zivin, musi vegani své jidelni¢ky peclivé
promyslet. Méli by do své stravy zafazovat lusténiny, obiloviny, soju, dostatek
ovoce a zeleniny, ofechy, semena, moiské rfasy, nebo uzivat doplrky stravy
(Martinakova, 2015).

Krom toho, Ze lidé praktikujici tento typ stravovani odmitaji potraviny
zivoC€isného puvodu, nekupuji ani kosmetiku, ktera byla testovana na
zvifatech a odmitaji také pouzivani a kupovani vyrobku, které jsou
zivocCisného plvodu, a to napfiklad: vyrobky z kiize, viny ¢i hedvabi
(Martinakova, 2015).
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2.1.5 Frutarianstvi a vitarianstvi
Frutarianstvi je striktni typ veganstvi, oznaCovany také jako ovocna dieta Ci
plodozroutstvi. Nékdy mUzeme narazit i na nazev fruktarianstvi i
fruitarianstvi. Vyznavaci tohoto typu stravovani nekonzumuiji potraviny, jez
byly ziskany usmrcenim zvifete nebo rostliny. Jejich strava se sklada z
ofechd, ovoce, zeleniny a semen rostlin. Kdyz plody sbiraji, nesmi u toho byt
zadna rostlina zranéna, proto pak néktefi frutariani jedi jen plody, které jiz
opadaly ze stromu. Plody pak konzumuiji v syrové nebo susené podobé a
vyhybaji se bramboram a kofenové a listové zeleniné. Nejcastéji se na tento
typ stravovani daji vegani a vitariani, protoze to pro né neni takova velka
zména ve stravovani jako pro ¢lovéka, ktery se stravuje konvencné a je
zvykly na tepla jidla (Martifiakova, 2015).

Mezi kladné stranky frutarianstvi patfi chut’ sladkého ovoce, vysoky obsah
vlakniny a vitaminu, a na kratkou dobu mlze poslouzit jako detoxikacni dieta.
Na druhou stranu vyzaduje peclivé planovani pokrma, aby nedoslo
k nedostatku zakladnich zivin. Je nevhodné pro dospivajici divky, které se
diky tomu mohou dopracovat az k porucham pfijmu potravy, a také pro
seniory a malé déti, pro néz je tepelné upravena zelenina a ovoce
stravitelnéjsi (Martinakova, 2015).

Vitarianstvi je zpUsob stravovani, pfi némz jeho konzumenti ji potraviny
jen v syrovém stavu bez tepelné upravy nad 42 °C. Maji za to, zZe kdyz
potraviny tepelné& neupravuji, neni€i pak nékteré vitaminy, nebo enzymy
v potravinach obsazené, které jsou dulezité pro spravné metabolické
pochody. Konzumuiji tedy jen potraviny rostlinného plivodu, jako zeleninu,
ovoce, semena, lusténiny, obiloviny, mofské fasy, ofechy, bylinky a kokosové
mléko. Jsou ovSem i taci, kterym nepasterované mléko a mlééné vyrobky
nevadi (Martinakova, 2015).

Stoupenci této formy stravovani vnimaji tepelnou upravu potravin jako pro
Clovéka nepfirozenou a jsou pfesvédceni, ze znehodnocuje potraviny. Jidlo
tepelné upravené pak oznacuji jako jidlo mrtvé. Néktefi z nich tvrdi, Ze diky
syrové stravé se zbavili nepfijemnosti, jako jsou alergie nebo Casté virdzy.
NejCastéji k pfechodu na vitarianstvi inklinuji vegani a vegetariani
(Martifakova, 2015).
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2.1.6 Makrobiotika
Slovo makrobiotika je tvofené ze dvou feckych slov (,makro®, coz znamena
velky a ,bios* — Zivot). Tento typ alternativni stravy vSak znadci i zivotni filozofii
a zpUsob zivota. Ma Clovéka vést ke zlepSeni kvality jeho Zivota a udélat ho
plnohodnotnym a dlouhym (Andrle,1991).

Makrobiotiku jako prvni predstavil George Ohsawa, jenz je tvircem deseti
typu diet. Jeho diety jsou Cislované od -3, kde se ji z 10% zrni a 90% jiné
potraviny az do Cisla 7, kde se naopak konzumuiji jen obiloviny. Jednim
z jeho nasledovniku byl i Michio Kushi, ktery mél pozdéji k makrobiotice jiny
pFistup. Namisto tabulky vytvoril tzv. ,kolac®, ktery rozdélil na ¢asti riznych
velikosti. Lidé si pak pod nim mohli pfedstavit talif rozdéleny na porce
(Waxman, Waxman, 2015).

Mezi zasady makrobiotického stravovani patfi:

1. Minimalné 50% nasi stravy by mély byt celozrnné obiloviny v nejlepSim
pfipadé v celych zrnech a pfipravované riznymi druhy Uprav potravin.

2. Do nasi stravy by méla patfit i polévka, a to alespori jedna az dvé denné.
Neméli bychom ji pfili§ solit a méla by obsahovat riizné druhy zeleniny,
lusténin nebo morské fasy. Stejné jako i v pfedchozim bodé by se zplsob
pfipravy polévky mél ménit.

3. Méli bychom vyuzivat zeleninu z naseho nejblizSiho okoli, a zejména tu
sezonni. Zelenina by méla tvofit 20-30% kazdého pokrmu. Z nich dvé tretiny
by mély byt zpracovany tepelné.

4. V naSem jidelniCku by nemély chybét ani nejriizné&jsi druhy lusténin a fas,
které by mély byt v zastoupeni 10-15% v nasi stravé.

5. Co se ty€e napoja, vhodné jsou Caje z bylin, obilné ¢aje, ¢aj Mu nebo
pampeliskova kava. Neméli bychom v8ak zafazovat ¢aje prumyslové
zpracované Ci stimulujici.

Toto je zaklad makrobiotického stravovani, ktery obas mizeme i ozvlastnit

jinymi druhy potravin (Kushi,1998).
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2.1.7 Deélena strava
Nazev délena strava vznikl od slova délit, kdy pfi praktikovani této stravy
délime potraviny bohaté na bilkoviny a potraviny bohaté na uhlohydraty.
V délené stravé je i tfeti skupina, a to neutralni, kam patfi napfiklad syry,
zelenina (s vyjimkou brambor a kukufice), ofechy a veSkeré kysané mlécné
vyrobky (Handschmann, 2003).

Délena strava pochazi z USA a byla sestavena doktorem Howardem
Hayem kvuli [é€b& nemocnych. Princip délené stravy je v tom, Ze nesmime
konzumovat potraviny s vysokym obsahem bilkovin dohromady s potravinami
s vysokym obsahem sacharidl. Zaroven je zde kladen i diraz na rovnovahu
kyselin a zasad. Mezi uc€inky délené stravy patfi odleh&eni organim travici
soustavy, rozpohybovana latkova vyména a vyrovnana hladina krevniho
cukru, ktera ovliviiuje zachvaty hladu a urychluje spalovani tuku (Summ,
2004).

Tento typ stravovani ma mnoho pfiznivcl pfedevsim proto, Ze zde nejsou
zadné pfisné zakazy a ma jednoduchy koncept, se kterym se kazdy mize

rychle seznamit a pfipravovat si pokrmy podle svych chuti (Summ, 2004).

2.1.8 Strava podle krevnich skupin
Teorii, ze krevni skupina ¢lovéka je jednim z rozhodujicich faktor(, co se tyce
nachylnosti lidi k riznym chorobam a také, ze lidé maiji rozdilné reakce na
typ stravy, kterou konzumuiji, vypracoval americky lékaf James D’Adamo,
zamérujici se na pfirodni medicinu. Pficinou rozdilnych reakci podle né&j jsou
lektiny, které jsou obsazené v potravinach zivoc€iSného i rostlinného puvodu.
Podle néj ovliviuji nas imunitni systém a dostavaji se do rlznych organu a
tim mohou ovliviiovat zdravotni stav organizmu. Pro kazdou krevni skupinu
tedy 0, A, B a AB rozdélil potraviny na: velmi prospé&sné, neutralni a
zakazané (Blattna, 2005).
Rozdéleni krevnich skupin
Krevni skupina 0 jsou tzv. lovci. Jedna se o nejstarsSi krevni skupinu, ktera
byla objevena jiz u nasich predku zhruba pfed 40 000 lety. Jejich potravou
bylo maso zvéfe, kterou lovili, a proto i dnes lidem s krevni skupinou 0

prospivaji zivo€isné produkty.
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Krevni skupina 0 jsou masozravci, prospiva jim ¢ervené maso, ryby,
ovoce a zelenina. Naopak by se méli vyvarovat konzumaci obili, lusténin a
urc€itych druht fazoli. Co se tyCe zvladani stresu, tak této krevni skupiné
vyhovuje intenzivni télesna aktivita. Aktivita jejich imunitniho systému je
nadmérna. Nesnesou pfechod na novou stravu a Spatné zvladaji zménu
prostfedi (D’Adamo, Whitney, 1998).

Krevni skupina A jsou tzv. péstitelé. Této skupiné prospiva vegetarianska
strava diky dédi¢nosti po jejich pfedcich, ktefi byli zemédélci a domestikovali
zvifata. Lidé s krevni skupinou A se na rozdil od skupiny 0 dobfe adaptuji na
novou stravu a dobfe snasi zménu prostredi. Je velice dllezité, aby jejich
strava byla pfevazné rostlinného charakteru, kvuli jejich citlivému travicimu
traktu. Co se tyCe Cerveného masa, je pro né Spatné stravitelné, a patfi tedy
do skupiny zakazanych jidel a méli by jej nahrazovat napfiklad séjovym
masem nebo tofu. Na stres reaguji poplachovou reakci a diky rozechvénému
imunitnimu systému se citi slabé, proto je pro né vhodna spiSe relaxace
nebo jednoducha nenaroc¢na cviceni (D’Adamo, Whitney, 1998).

Krevni skupina B udajné vznikla jako reakce na klimatické zmény
v disledku pfemisténi nasich pfedku z horkého ovzdusi Afriky do chladnych
Himalaji. Lidé s touto krevni skupinou maji odolny travici systém a prospivaji
jim hlavné potraviny jako zelena zelenina, maso, vejce, jatra a nizkotu¢né
mlécné vyrobky. Naopak by se méli vyhybat kukufici, Co¢ce, arasidim,
pohance a také pSenici, ktera zpomaluje traveni. Ze v8ech krevnich skupin
jsou tou nejpfizplsobivéjSi na zménu stravy. Pfi stresovych situacich jim
svédc&i mirna fyzicka aktivita s ostatnimi lidmi (D’Adamo, Whitney, 1998).

Krevni skupina AB je méné nez tisic let stara, a je tedy tou nejnovéjsi
krevni skupinou. Zaroven se jedna i o nejvzacnéjsi krevni skupinu. Protoze
se v ni misi antigeny krevnich skupin A i B, ma i podobna uskali jako tyto
skupiny. Potraviny, které patii mezi prospésné, jsou napfiklad tofu, morské a
mlécné produkty, zelena zelenina, ananas a morské fasy. Ale stejné jako u
krevni skupiny A neni doporu¢ovano ¢ervené maso. Dale pak rlizné druhy
fazoli, kukufice, pohanka a pSenice. Dobra odpovéd na stres je pro tuto
skupinu stejna jako pro krevni skupinu A, a to relaxace pomoci jogoveho

cviCeni Ci cviCeni tchaj-ti-cchuan (D’Adamo, Whitney, 1998).
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2.2 Zastoupeni vegetarianstvi v populaci

Podle knihy Meat Atlas of the Friends of the Earth a nadace Heinricha Bdlla
je na svété jen malé procento lidi, ktefi dodrzuji vegetarianskou stravu, tedy
Ze neji maso zadného druhu, ale nevyhybaji se mléku, mléénym produktim,
medu Ci vejcim. Tento Zivotni styl je vétSinou nejrozSifenéjsi ve statech, kde
hraje vyznamnou roli ndbozenstvi, protoZe néktera nabozenstvi si zadaji
vyfazeni masa z jidelniCku. Vegetarianstvi je nejrozsifenéjsSi predevsim
v Indii, kde maso nekonzumuje pfiblizné 31% obyvatel, protoZe jejich
nabozenstvi, tedy buddhismus ¢i hinduismus, se nepfiklani k nasili, a proto
odmitaji porazeni zvifat na maso. V USA pocet vegetarianu €ini 4% muzad
a 7% Zen. Evropské obyvatelstvo pak Cita pfiblizné 2-10% vegetarianu
(nadace Heinrich-Boll-Stiftung, Hnuti Duha, 2014).

Na druhou stranu, co se ty¢e konzumace masa, organizace pro vyzivu a
zemedélstvi zverejnila prizkum z roku 2007, kde na prvnim misté
v konzumaci masa skoncilo Lucembursko, kde bylo vypocitano 136,5kg
masa na jednu osobu za rok, na druhém misté bylo USA se 125,4 kilogramy
na osobu za rok, tfeti pak byla Australie se 121,2 kilogramy. Ceska republika
se umistila jako 24 s 85,2 kilogramy na osobu za rok. Na poslednim misté se
umistila Indie s 3,2 kilogramy masa na osobu za rok (FAO, 2007).

Na strance Statista.com je zverejnéno dotaznikové Setfeni usporadané
v roce 2016, které bylo uskuteCnéno ve vice nez 63 zemich svéta na téma
vegetarianstvi ve svété. Respondentu bylo vice nez 30.000 a vysledky, které
byly udany podle kontinentl, dopadly nasledovné: Na prvnim misté
s nejvétSim poctem vegetarianu ve svété se umistila Asie s 19% obyvateli
stravujicimi se vegetarianskou stravou. Na druhém se 16% Afrika a Stfedni
vychod. Na tfetim misté skoncila Jizni Amerika uz s mensim poctem, a to
8%, za ni hned pak Severni Amerika s rozdilem dvou procent, tedy s 6% a
jako posledni Evropa s 5% (Statista, 2016).

2.3 Charakteristika vyvojového obdobi
Zaklad naSeho potravniho chovani, nasich averzi a preferenci vici
potravinam se formuje pfedevsim v prvnim roce Zivota. Cim je dité mladsi,
tim jsou dusledky nedostatecné vyzivy horsi (Frankova, Dvofakova-Jand,
2003).
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Kdyz je dité kojencem, Zivi se matefskym mlékem. Poté se ditéti za€ina
pridavat ke stravé tzv. pfikrm, ktery s sebou pfinasi Zelezo, kterého ma
kojenec nedostatek. Dité v batolecim véku se jiz zaCina stravovat tuhou
stravou. Od 2 let uz se jeho strava podoba stravé zbytku rodiny. Méla by
vSak byt v menSich porcich, pestra a bohata na kvalitni bilkoviny, vapnik a
Zelezo. Idealni podil Zivin by mél byt: bilkoviny 15%, polysacharidy 45%,
cukry 15% a tuky méné nez 30%. Déti bychom neméli vystavovat extrémnim
dietam, protozZe hrozi, Ze nékteré dulezité slozky stravy jim budou chybét.
Také bychom je neméli nutit do zdravych potravin, které jim nechutnaji,
protoze by si potom mohli vytvofit nechut’ ke vSem potravinam, které jsou
povazovany za zdravé (Frihauf, 2000).

Détem predskolniho véku by se mél zvysit pfijem bilkovin, protoze jim
pfibyva svalova tkan. Také fosfor a vapnik je pro né dulezity k mineralizaci
kosti. Déti tohoto véku by také mély mit pfisun zeleniny a ovoce, aby mély
potfebnou davku vlakniny a vitamina. StarSi déti ve véku 6-12 let by mély mit
dostatek tekutin, aby byly schopny soustfedit se ve Skole. Také bychom méli
davat pozor na jejich stravu ve Skole, kde si mohou kupovat nezdrave
potraviny jako chipsy a suSenky. V dobé dospivani (12-18 let) je tfeba zvysit
prijem energie a u divek také Zeleza, kvuli jeho ztraté pfi menstruaci. Ve stafi
je nutné dostate¢né pit, a to az 1,5l/den, kvli riziku snadnéjsiho rozvinuti
dehydratace. Rovnéz je tfeba dbat na pfijem bilkovin, vitaminU, mineralnich
latek a naopak omezit pfijem tukd, a to vSe z davodu vétsi inklinace
k onemocnénim (Blattna, 2005).

Co se tyCe lidi v obdobi mladé dospélosti, kterych se tyka tato prace, jsou
v obdobi, které se vyznacuje urcitymi rysy. Za prvé to, Ze jsou ve véku,
ve kterém hledaji svou identitu a za druhé jsou ve véku urcité nestability,
ktera se znaci riznymi zménami, at’ uz zménou bydlisté, vztaha &i riznych
nazorl. Jedna se o pomérné dynamické obdobi, ve kterém se Clovéku
dostava prostor pro intenzivni psychické dospivani. Zatimco kognitivni a
fyzicky vyvoj je jiz u konce, lidé v tomto véku (20-35) jsou na vrcholu svych
fyzickych a rovnéz nékterych kognitivnich schopnosti. V této dobé se jim
dostava i nejvétsiho pfivalu energie a dobrého zdravi. Jejich emocni
prozivani uz neni tak intenzivni, jako byvalo v adolescenci, protoze jsou jiz

schopni lepSiho sebeovladani. To vSak neznamena, Ze jejich psychika je jiz
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stabilni, coz muzeme vidét na jejich impulzivnim jednani, soutézivosti Ci
predvadéni se. V tomto véku mnohokrat precenuji svoje schopnosti, nemaji
dostatek sebereflexe a stavi se do pozice proti pfikazim a zakazim.
Postupné se ale mlady ¢lovék uci byt zodpovédny kvuli rodi¢ovstvi, které ho
¢eka. (Thorova, 2015)

2.4 Makroziviny a mikroziviny a jejich doporu¢ené hodnoty v dieté
Strava je slozena z makroZivin a mikrozivin. Makroziviny pfedstavuji ty hlavni
slozky nasi stravy, a to bilkoviny, tuky a sacharidy. Mikroziviny pak tvofi
vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Idealni pfijem makrozivin je dan
pfiblizné podle jejich hmotnostnich poméra 1 : 1 : 4 (bilkoviny, tuky,
sacharidy) (Blattna, 2005).

Makroziviny jsou dulezitym zdrojem energie pro télo. Energie se tvofri
jejich Stépenim a nejvétSim poskytovatelem jsou tuky, kde 1g je 37kJ.
Pficemz sacharidy a bilkoviny maji mensi hodnotu, a to 17kJ na 1g (Blattna,
2005).

2.4.1 Cukry
Cukry, také nazyvané sacharidy &i karbohydraty, mizeme délit na
jednoduché a slozené. Zatimco jednoduché cukry vstupuji do krevniho
obéhu rychle, slozené se v organismu dlouho pfeménuji. Mezi jednoduché
patfi cukry a mezi slozité Skroby a vlakniny. Zdroje Skrobu jsou pak
brambory, ryZze nebo obilniny a zdrojem vlakniny je pfedevsim ovoce a
zelenina (Celedova, Cevela, 2010).

U dospélych osob by pfijem sacharidl mél €init cca 55% energetické
potfeby za den. Davky jsou ale zejména zavislé na tom, zda jedinec
provozuje néjakou fyzickou aktivitu a kolik mu je let. Kdyz pfijimame pfilis
sacharidu, je zde riziko inklinace k riznym chorobnym stavim jako diabetes,
zubni kaz, obezita nebo kardiovaskularni onemocnéni. Pokud konzumujeme
napfiklad brambory, ovoce €i lusténiny, kromé sacharidu pfijimame i rizné
vitaminy, mineralni latky a vlakninu, a tim se zveda biologickad hodnota dané
potraviny (Celedova, Cevela, 2010).

Sacharidy by se pfevazné mély pfijimat ze Skrobovin. Lusténiny, ryze,

a pecivo z celozrnné mouky se povazuji za vhodné, co se Skrobovin tycCe.
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Méli bychom v§ak omezit pfijem jednoduchych cukrt (Merkunova, Orel,
2008).

2.4.2 Tuky
Tuky, jinak také nazyvané lipidy, patfi mezi organické latky, které ma télo
jako zdroj energie. Jsou nerozpustné ve vode, ale ur€ité vitaminy jako A, D,
E a Kjsou rozpustné pravé v tucich. Tuky ovliviuji nasi imunitu, maji
vyznamny podil na latkové preméné a zabezpedcuji nam organy a jejich
funkce (Beno, 2008).

PFijem tukd by se mél pohybovat okolo 25% denni energetické potreby.
Za optimalni pomér pfijmu tfi typd mastnych kyselin je nyni dle platnych
norem povazovana jedna tfetina. Nasycené mastné kyseliny mizeme najit
predevsim v ZivoCisném tuku, polynenasycené pak v rostlinnych olejich a
mononenasycené hlavné v olivovém oleji. A vyhybat bychom se méli
predevsim skrytému tuku, ktery je obsazen v uzeninach a vepfovém mase
(Merkunova, Orel, 2008).

Co se v souvislosti s tuky diskutuje, je cholesterol. Cholesterol ve vétSim
mnozstvi je pouze v potravinach zivocisného puvodu (vejce, vnitfnosti,
maslo). V Ceské republice je aktualné doporuovana davka (300mg/den)
prekracovana, coz neni dobré, protoze cholesterol muze zpusobit ucpani
cév, a proto bychom pfijem potravin s vysokym obsahem cholesterolu méli
omezit (Blattna, 2005).

2.4.3 Bilkoviny
Bilkoviny, neboli proteiny, jsou zasadni stavebni sloZkou podpudrnych organt
a svalstva. Pomahaji budovat a obnovovat buriky a tkané. Mezi hlavni zdroje
patfi syry, maso, mléko, ryby, vejce, ofechy, lusténiny a obilniny. Jejich
biologicka hodnota je zavisla na typu a poc€tu obsazenych aminokyselin.
Nékteré aminokyseliny jsou pro nas nezbytné, ty nazyvame esencialni.
Ty bilkoviny, které takové aminokyseliny obsahuiji, jsou plnohodnotné,
kvalitni a maji vysokou biologickou hodnotu (Martifiakova, 2015).

Bilkoviny by mély tvofit minimalné 15-20% denni energetické potieby.

Rozdé&lujeme je na Zivo&idné a rostlinné, z hlediska jejich pvodu. Zivogisné

se daji oproti rostlinnym lépe vstfebavat a také maji vysSi obsah bilkovin.
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Jako doporucena davka bilkovin na den je hodnota 0,7 — 0,8 g bilkovin na
kilogram. Tato hodnota je vSak rozdilna u déti a u téhotnych zen. Ti potfebuji
bilkovin vice (Cermak, 2002).

Mezi hlavni zdroje zivoCiSnych bilkovin patfi maso, mlééné vyrobky a
vejce. U rostlinnych jsou to lusténiny, obiloviny a zelenina. Rostlinné jsou od
zivo€isnych bilkovin rozdilné tim, Ze neobsahuiji urcité esencialni
aminokyseliny, anebo jen jejich malé mnozstvi. Kvuli tomu se vegetarianiim
¢i veganim doporucuje konzumovat pestrou stravu, aby tento deficit

odstranili kombinaci urgitych potravin (Cermak, 2002).

2.4.4 Vitaminy
Vitaminy jsou mikroziviny, které se fadi do organickych sloucenin. Protoze si
je nas organismus neumi sam vyrobit, dodavame je télu zvenku. Vitaminy
jsou pfitomné témér ve vSech potravinach a kazdy jeden z celkovych tfinacti
je jedine¢ny a nemUze byt nahrazen. Jsou potfebné pro riizné funkce
lidského téla, na posileni imunitniho systému a také pro ochranu naseho
organismu, kterou zajistuji vitaminy E, C, A a B-karoten, které funguiji jako
antioxidanty a bojuji proti volnym radikalim (Blattna, 2005).

PFi nedostatku vitamind miZze dojit i ke zhorSeni zdravotniho stavu.
Takovy nedostatek zaZzivame hlavné v zimnim obdobi a v ¢asném jaru, kdy
nekonzumujeme tolik Cerstvého ovoce a zeleniny a nemame dostatecny
pfijem slunecniho zareni, které nam poskytuje vitamin D. Proto bychom méli
davat pozor na dostate¢né doplfiovani vitamint za pomoci doplriki stravy
alespon v téchto obdobich (Blattna, 2005).

Jednim z vitamind je vitamin A, ktery podporuje imunitni systém, zrak a
kbzi. Mizeme ho najit v tuénych mléénych vyrobcich, vejcich, nebo v masle.
DalSimi jsou karoteny, které funguji jako antioxidanty a ziskat je mizeme
z karotky, rajcat Ci z vajec. Vitamin D je dobry pro rovnovahu mineralnich
latek, E je antioxidant, K napomaha srazlivosti krve, C funguje proti infekcim
a pomaha tvorit kolagen. Nejvice ho najdeme v citrusovém ovoci. B4 je
prospésny pro vyvoj a funkci mozku, B, pro energeticky metabolismus a Bg a
B2 napomahaiji krvetvorbé (Blattna, 2005).
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2.4.5 Mineralni latky a stopové prvky
Mineralni latky a stopové prvky se fadi mezi anorganickeé latky. Anorganicke
latky se liSi od organickych tak, Ze si je télo nedokaze samo vytvofit a
nemohou byt spotfebovany. Rozdil mezi mineralnimi latkami a stopovymi
prvky je v mnozstvi, ve kterém jsou nezbytné pro organismus. Mezi stopové
latky patfi napfiklad: jéd, Zelezo, fluorid, zinek méd’ atd. Pro pfiklad,
doporuc€ovany prisun zinku je 10mg/den pro muze a 7,0mg/den pro zeny a
co se tyCe vapniku, ktery patfi mezi mineralni latky, tak optimalni pfisun pro
dospélé €ini 1000mg/den. Mineralnich latek a stopovych prvkl pro télo
nezbytnych je kolem padesati (Stransky, RySava, 2010).

Mineralni latky vstupuji do téla nékolika zpisoby. Vzduchem, ktery
dychame, kazi, napoji, ale hlavné potravou. Pro télo jsou nepostradatelné,
protoZe maji hned nékolik funkci. Pomahaji se spravnym vyvinem Kkostry,
udrzuji vnitfni prostfedi a podileji se na tvorbé enzymu, hormonu, vitaminl a
dalsich latek (Cermak, 2002).

Zaroven jsou i velice dulezité pro vyvin ¢lovéka, pomahaiji pfi vyvoji a
stavbé tkani a pfi komunikaci mezi nimi. Na organismus muze mit Spatny vliv

jak jejich nedostatek, tak i nadbytek (Frankova, Pafizkova, 2013).
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3 PRAKTICKA CAST PRACE

31

3.2

Cile prace

Zjistit, kolik studentti vysokych kol a univerzit z celé Ceské republiky vi,
co pfedstavuje pojem ,Alternativni zpusob stravovani, zda se s nim
nékdy jiz setkali a kde.

Prozkoumat, jaké alternativni zplsoby stravovani znaji a jestli by méli
zajem dozvédét se o nich vice.

Dozvédét se nazor studentt na alternativni zpusoby stravovani, zda jiz
néjaky zkusili, chystaji se néjaky zkusit, anebo vibec nemaji zajem
vyzkouset jakykoliv zpusob alternativniho stravovani.

Odhalit, co studenti povazuji za nejvétsi rizika, co se tyCe zdravi, pfi
stravovani se jinou stravou nez tou tradicni, a zdali si mysli, Ze je
alternativni strava pro urcité jedince nezdrava.

A pokud se néktefi ze studentl stravuji alternativné, tak zjistit, jaké méli
ddvody k pfechodu z tradi¢niho stravovani k alternativnimu, zda uzivaji

néjaké dopliky stravy, jaké zmény u sebe po pfechodu k alternativni

vvvvv

Ukoly prace

Dohledat si zakladni informace z dostupné literatury o alternativnich
zpusobech stravovani a jaka mohou mit rizika.

Vytvofit a poté na zakladé konzultace s vedoucim prace doladit
nedostatky na vytvofenych otazkach pro dotaznikové Setreni.

Sestavit dotaznik na pfisluSnych strankach a zajistit, aby se dotaznik co
nejvice rozsifil po vysokych $kolach a univerzitach v Ceské republice.
Vytvofit obsah prace za pomoci vedouciho prace.

Zajistit si odbornou literaturu, periodika a provéfené internetové zdroje a
nastudovat z nich potfebné informace k vytvoFeni teoretické Casti.
Vyhodnotit vysledky dotaznikového Setfeni v praktické ¢asti a vyvodit

zavery.
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3.3 Vyzkumné predpoklady

o Vétsina alternativné stravujicich se studentd jsou zeny.

o Témér vSichni u€astnici dotaznikového Setfeni védi, co je ,Alternativni
zpusob stravovani*.

o NejznaméjSimi druhy alternativniho stravovani jsou vegetarianstvi a
veganstvi.

o Vétsina studentl povazuje alternativni stravovani za stravovani, které
neni vhodné pro déti.

o NejCasté&jSim duvodem pro pfechod na alternativni zplsob stravovani pro

veétSinu studentl je soucit se zviraty.
3.4 Metodika

3.4.1 Pouzité metody
Teoreticka Cast této bakalarské prace byla vytvofena na zakladé literatury,
periodik a ovéfenych internetovych zdrojl. Prakticka ¢ast byla uskute¢néna

pomoci kvantitativniho vyzkumného Setfeni.

3.4.2 Organizace vyzkumného Setreni
Dotaznikové Setfeni bylo provedeno béhem konce roku 2018 a na zacatku
roku 2019 na vysokych $kolach a univerzitach po celé Ceské republice.
Dotaznik byl vytvofen jako formulafr na internetové strance google.com a byl
distribuovan na socialnich sitich a pfi osobnim jednani. Tento dotaznik byl
uren pro vSechny vysokoskolské studenty, a to zeny i muze, a byl
anonymni. Dotaznik byl slozen z 20 otazek, z ¢ehoz 13 bylo uréeno pro
vSechny studenty a zbylych 7 jen pro studenty stravujici se alternativnim
zpusobem. Z 20 otazek byly 2 otazky oteviené, a to otazka tykajici se
doplikd stravy a otazka ohledné zaznamenanych zmén po pfechodu na

alternativni stravu.
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3.4.3 Charakteristika souboru

Tabulka 1: Vékové rozlozeni respondentu.

Vék Pocet Celkem %
18 12 1%
19 90 6 %
20 189 12 %
21 249 16 %
22 254 16 %
23 251 16 %
24 190 12 %
25 133 9 %

26 a vice 182 12 %
Celkem 1550 100 %

Tabulka 2: RozloZeni respondentt podle pohlavi.

Pohlavi Zeny Muzi
Pocet 1148 402
Celkem % 74 % 26 %

Tabulka 3: Rozlozeni respondentt podle studijniho zaméreni.

Studijni zaméreni Pocet Celkem %
Prirodovédné 424 27 %
Humanitni 791 51 %
Technické 335 22 %
Celkem 1550 100%

Dotaznikového Setfeni se zuc€astnilo celkem 1550 respondentl. Respondenti
byli ve véku 18 — 33 let a jednalo se 0 muze i Zeny rizného studijniho

zaméreni.
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4 VYSLEDKY
Udaje, které byly ziskany diky dotaznikovému $etfeni, budou uvedeny

v Cislech a v procentech, a budou zobrazeny pomoci grafu.

Graf 1: Rozdéleni respondent( podle otazky ¢islo 4. ,Bydlite:“

Bydlite:

m Na vesnici

m Ve mésté s méné nez 25 000 obyvateli

= Ve mésté s vice jak 25 000 obyvateli a méné nez 50 000 obyvateli
m Ve mésté s vice jak 51 000 obyvateli a méné nez 80 000 obyvateli
= Ve méste s vice jak 81 000 obyvateli

Komentar:

V grafu 1 jsou zpracovany odpovédi student na otazku ohledné velikosti
jejich bydlisté. Tato otazka byla povinna a bylo mozné zvolit jen jednu
odpovéd. Je patrné, Ze nejvice studentdl, ktefi se zucastnili tohoto
dotaznikového Setfeni, pochazi z mésta, které ma vice jak 81 000 obyvatel,
coz €ini 473 (31%) z dotazovanych. Hned na druhém misté je pak vesnice
se 446 hlasy (30%), dale mésto s méné nez 25 000 obyvateli - 346 (22%),
mésto s vice jak 25 000 obyvateli a méné nez 50 000 obyvateli - 165 (11%) a
jako posledni mésto s vice nez 51 000 obyvateli, ale méné nez 80 000
obyvateli se 100 hlasy (6%).
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Graf 2: Rozdéleni respondentu podle otazky cislo 5. ,Vite, co znamena

alternativni zpusob stravovani*

Vite, co znamena alternativni zptisob stravovani?

m Ano
m Ne

u Nejsem si jisty/a

Komentar:

V grafu 2 jsou zpracovany odpovédi studentl na otazku ,Vite, co znamena
alternativni zpusob stravovani?“ Otazka byla povinna pro vSechny ucastniky
dotaznikového Setfeni a bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd. Nejvice hlas
a to 1172 méla kladna odpovéd, tudiz 76% dotazovanych vi, co znamena
pojem ,alternativni zplsob stravovani“ na druhou stranu 320 (20%)
respondentu si neni jisto co si pod timto pojmem predstavit a zbylych 58

(4%) vlbec nevi, co jiz zminovany pojem znamena.
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Graf 3: Rozdéleni respondentd podle otazky cislo 6. ,Znate nékteré

Z alternativnich druha vyZivy*

Znate nékteré z alternativnich druht vyzivy?

Vegetarianstvi
Semi-vegetarianstvi
Veganstvi
Frutarianstvi
Vitarianstvi
Makrobiotika
Délena strava

Strava podle krevnich skupin

Jiné

0 500 1000 1500 2000

Komentar:

V grafu 3 jsou zpracovany odpovédi studentl na otazku ,Znate nékteré

z alternativnich druhu vyzivy?“ Tato otazka byla pro vSechny zicastnéné
povinna a bylo mozné zvolit vice odpovédi. Jak se ukazalo, nejznaméjsi druh
alternativni vyZivy mezi studenty vysokych Skol je vegetarianstvi, pro které
hlasovalo 1523 studentd, tedy 98% z celkovych 1550 dotazovanych zna
tento alternativni druh vyZivy. Jako druhy velice znamy druh alternativni
vyZivy je veganstvi, které zna 1495 (96%) dotazovanych studentd. Na tfeti
pFiCce je pak frutarianstvi, o kterém ma povédomi 879 (57%) studentu. Za
nim nasleduje délena strava 686 (44%), strava podle krevnich skupin 545
(35%), vitarianstvi 383 (25%), makrobiotika 373 (24%) a jako posledni semi-
vegetarianstvi 288 (19%). AvSak kromé jiz zminovanych alternativnich druhd

vyzivy, 207 z dotazovanych, (13%) zna i jiné druhy alternativni vyZivy.



Graf 4: Rozdéleni respondentt podle otazky Cislo 7. ,,Jaky mate nazor na

alternativni stravovani?*“

Jaky mate nazor na alternativni stravovani?
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Komentar:

V grafu 4 jsou zpracovany odpovédi studentl na otazku ,Jaky mate nazor na
alternativni stravovani?“ Tato otadzka byla pro vSechny zucastnéné povinna a
bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd. NejrozSifenéjsi odpovédi je ,Stravuji se
tradi¢né, ale nemam na to negativni nazor®, kterou zvolilo 845 respondentt
(55%). O vice nez polovinu méné studentl, a to 307 (20%), pak oznadcilo
odpovéd ,Neuvazoval jsem nad tim, véfim, Ze kazdému vyhovuje néco
jiného“. Poté nasleduji pfiznivci alternativniho stravovani se 194 hlasy (12%)
pro odpovéd ,stravuji se alternativné, zajimam se o to a podporuiji to“. A
nakonec odpurci s 143 hlasy (9%) pro ,Stravuji se tradi¢né a s alternativnim
zplsobem nesouhlasim, jsem jeho odpurce” a zbytek respondentt 61 (4%)

ma jiny nazor nez nazory zde uvedené.
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Graf 5: Rozdéleni respondentd podle otazky cislo 8. ,Odkud jste se

dozvédél/a o alternativnich zpldsobech stravovani?“

Odkud jste se dozvédél/a o alternativnich
zplisobech stravovani?

m Média-internet, televize,
radio

m Pratelé

m Rodina, znami

m Pfednasky, Skola

m Literatura, ¢asopisy, noviny

Komentar:

V grafu 5 jsou zpracovany odpovédi studentl na otazku ,Odkud jste se
dozvédél/a o alternativnich zpisobech stravovani?* Tato otazka byla pro
vSechny zucastnéné povinna a bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd.

Z vysledku je patrné, Ze nejvice respondent(, a to 899 (58%) se o
alternativnich zpusobech stravovani dozvédélo primarné z médii, jako je
televize, internet €i radio. Mezi dalSi zdroje pak patfili pratelé 346 (22%),
rodina a znami 115 (8%), literatura, ¢asopisy a noviny 111 (7%) a zdrojem

s nejmensim poc¢tem hlasu je Skola se 79 hlasy (5%).
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Graf 6: Rozdéleni respondentd podle otazky cislo 9. “Chtél/a byste se

dozvédét vice o alternativnim zpisobu stravovani?*

Chtél/a byste se dozvédét vice o alternativnim
zptsobu stravovani?

= Ano m Ne

Komentar:

V grafu 6 jsou zpracovany odpovédi studentl na otazku ,Chtél/a byste se
dozvédét vice o alternativnim zplUsobu stravovani?“ Tato otazka byla pro
vSechny zucCastnéné povinna a bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd. Je
ocividné, Ze vice nez polovina studentd, a to pfesné 894 (58%), nema zajem
dozvédét se vice o alternativnim zpUlsobu stravovani, zatimco 656 studentu
(42%) ma zajem o tyto informace, tykajici se alternativniho zpUisobu

stravovani.
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Graf 7: Rozdéleni respondent( podle otazky Cislo 10. ,Chtél/a byste néjaky

zpusob alternativniho stravovani vyzkou$et?*

Chteél/a byste néjaky zpusob alternativniho
stravovani vyzkouset?

m JiZ, jsem vyzkouSela

m Ano, uréité chci
vyzkouset

= Mozna nékdy v
budoucnu

m Ne, nechci vyzkousSet

Komentar:

V grafu 7 jsou zpracovany odpoveédi student na otazku ,Chtél/a byste né&jaky
zpUsob alternativniho stravovani vyzkou$et?“ Tato otazka byla pro vSechny
zuCastnéné povinna a bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd. Vétsina

z respondentl na tuto otazku odpovédéla ,Ne, nechci vyzkousSet®, a to
pfesné 532 z nich (34%). Alternativni stravu v8ak nezavrhuje 504 (33%)
dalSich a uznavaji, ze by ji mozna nékdy v budoucnu vyzkouseli. Celkem 437
(28%) respondent jiz alternativni stravu vyzkouselo a 77 (5%) ji v budoucnu

urcité vyzkousSet chtéji.
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Graf 8: Rozdéleni respondent( podle otazky Cislo 11. ,Jaké si myslite, Ze je

nejvétsi riziko alternativniho stravovani?“

Jaké si myslite, Ze je nejvétsi riziko alternativniho
stravovani?

m Naruseni imunity

m NaruSeni psychického a
fyzického vyvoje

= Nedostatek nékterych
vitamind a mineralnich
latek

m Zadné riziko neni

Komentar:

V grafu 8 jsou zpracovany odpoveédi studentl na otazku ,Jaké si myslite, Zze
je nejveétsi riziko alternativniho stravovani?“ Tato otazka byla pro vSechny
zucastnéné povinna a bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd. S pfehledem
nejvétsi pocet studentl 1192 (77%) si mysli, Ze nejvétSim rizikem
alternativniho stravovani je nedostatek nékterych vitaminu a mineralnich
latek. Nasledné si pak 174 (11%) studentd mysli, Ze nejvétSim rizikem je
naru$eni psychického a fyzického vyvoje. Ze zadné riziko tykajici se
alternativniho stravovani neni, si mysli 134 (9%) student(. A pro 50 (3%)

studentl pfedstavuje narudeni imunity nejvétsi riziko.
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Graf 9: Rozdéleni respondentt podle otazky cCislo 12. ,Myslite si, Ze je
alternativni strava pro nékteré skupiny lidi nevhodna? Pokud ano, tak pro

které?*“
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Komentar:

V grafu 9 jsou zpracovany odpoveédi studentl na otazku ,Myslite si, Ze je
alternativni strava pro nékteré skupiny lidi nevhodna? Pokud ano, tak pro
které?“ Tato otazka byla pro vSechny zucastnéné povinna a bylo mozné
zvolit jen jednu odpoveéd. Je patrné, Ze vice nez 3/4 studentd, 1236 (80%),
povazuiji alternativni stravu za nevhodnou pro déti, 195 (12%) studentt si
mysli, Ze alternativni stravovani je vhodné pro v8echny. DalSich 62 (4%)
studentd ma dojem, Ze tato strava neni vhodna pro pubescenty, 46 (3%) si
mysli, Ze neni vhodna pro seniory a 11 respondentt (1%) ji nepovazuje za

vhodnou pro dospélé osoby.
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Graf 10: Rozdéleni respondent( podle otazky Cislo 13. ,Vite o nékom z

Vaseho okoli, kdo uprednostriuje alternativni stravovani?*

Vite o nékom z Vaseho okoli, kdo uprednostiuje
alternativni stravovani?

mAno mNe

Komentar:

V grafu 10 jsou zpracovany odpoveédi studentd na otazku ,Vite o nékom z
Vaseho okoli, kdo upfednostfiuje alternativni stravovani?“ Tato otazka byla
jako posledni pro vSechny zucastnéné povinna a bylo mozné zvolit jen jednu
odpovéd. Tato otazka byla zaroven posledni, na kterou odpovédélo vSech
1550 respondentu. Vysledky nam ukazaly, ze 1291 (83%) studentt zna
nékoho, kdo se stravuje alternativnim zplsobem vyzivy. Zbylych 259 (17%)
studentld v8ak nezna nikoho, kdo by takovy zplsob stravovani

upfednostrioval.
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Graf 11: Rozdéleni respondentt podle otazky Cislo 14. ,Vase diavody

vedouci ke zméné zpusobu stravovani*
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Komentar:

V grafu 11 jsou zpracovany odpoveédi student na otazku “Vase dlvody
vedouci ke zméné zpusobu stravovani“. Tato otazka byla uréena jen tém,
ktefi se stravuji alternativné, a bylo mozné zvolit vice odpovédi. Tuto otazku
stravovani pro studenty vysokych Skol jsou zdravotni hledisko, které oznacilo
celkem 162 lidi (66%) z 246, ekologické hledisko se 149 hlasy (61%) a soucit
se zvifaty se 142 hlasy (58%). Mezi dalSi divody nadale patfi snaha
redukovat svou vahu - 73 (30%), filozofické presvédceni - 69 (28%),
ekonomické hledisko - 25 (10%), strach z onemocnéni ze zvirat - 11 (4%), Ci
nabozenské divody - 3 (1%). Jini pfestupem ke zméné stravovani chtéli dat
najevo svUj protest - 28 (11%) a ostatni studenti - 30 (12%) méli ke zméné

stravy jiné duvody.
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Graf 12: Rozdéleni respondentt podle otazky Cislo 15. ,UZivate néjakeé
doplriky stravy z ddvodu alternativniho zptsobu stravovani? Jestlize ano,

uvedte jake.”

UzZivate néjaké doplriky stravy z divodu
alternativniho zplsobu stravovani? Jestlize ano,
uvedte jaké.
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Komentar:

V grafu 12 jsou zpracovany odpoveédi studentl na otazku ,Uzivate néjaké
doplnky stravy z duvodu alternativniho zplsobu stravovani? Jestlize ano,
uvedte jaké.” Tato otazka byla ur€ena jen tém, ktefi se stravuji alternativné,
a byla oteviena, tudiz student musel svou odpovéd vypsat. Mezi nejCasté;si
odpovédi patfily tyto: Vitamin B,, ktery zminilo 30 studentd, vitaminy
(obecné) byly zminény 17x, Zelezo bylo zminéno 12x, o vitaminu D se
zminilo 7 studentl, B-komplex a hof€ik byl zminén 5x, Chlorella, vapnik a
mineraly (obecné) 4x. DalSi studenti, konkrétné 5 z nich, zminili, Zze neberou
zadné doplnky stravy. Mezi ostatni odpovédi, které se objevily, patfi také:
vitamin C, vitamin B, vitamin B6, jod, rybi tuk, omega 3 kyseliny, kolagen, bio

protein a Spirulina.
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Graf 13: Rozdéleni respondentt podle otazky Cislo 16. ,Myslite si, Ze je
dulezité mit nékoho, kdo Vas pri pfechodu na alternativni stravovani

podpori?*

Myslite si, Ze je dlleZité mit nékoho, kdo Vas pfi
prechodu na alternativni stravovani podpori?

m Ano

m Ne

Komentar:

V grafu 13 jsou zpracovany odpoveédi studentl na otazku “Myslite si, ze je
dulezité mit nékoho, kdo Vas pfi pfechodu na alternativni stravovani
podpofi?“ Tato otazka byla uréena jen tém, ktefi se stravuji alternativné, a
bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd. Tuto otazku zodpovédélo celkem 246
lidi. Z vysledku vyplyva, ze vice nez pllka respondentd, a to pfesné 154
(63%), je pfesvédCena, Zze mit nékoho jako podporu pfi pfechodu

k alternativnimu stravovani je dalezité. Zbylych 92 studentl (37%) to

nepovazuje za dulezité.

38



Graf 14: Rozdéleni respondent( podle otazky Cislo 17. ,ZkouSeli jste nékoho

presvédcit, aby se dal na alternativni stravovani?*

Zkouseli jste nékoho presvédcit, aby se dal na
alternativni stravovani?

= Ano, uspésné
m Ano, neuspésné

u Ne

Komentar:

V grafu 14 jsou zpracovany odpoveédi studentl na otazku “ZkousSeli jste
nékoho pfesvédcit, aby se dal na alternativni stravovani?“ Tato otazka byla
ur€ena jen tém, ktefi se stravuji alternativné, a bylo mozné zvolit jen jednu
odpoveéd. Tuto otazku zodpovédeélo celkem 246 respondentd. Na prvni
pohled mazeme vidét, Zze 162 (66%) respondentd se nikdy nesnazilo nikoho
pfesveédcit, aby se dal na alternativni stravovani. Zatimco 57 (23%) studentd
se o to pokusilo a zaroven v tom i uspélo. Jini studenti, a to 27 z nich (11%),
se o to také pokusili, ale neuspéli a nepfesvédcili jiného Clovéka k prechodu

na alternativni stravu.
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Graf 15: Rozdéleni respondenti podle otazky Cislo 18. “Jaké zmény

pocitujete diky pfechodu k alternativnimu stravovani?*
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Komentar:

V grafu 15 jsou zpracovany odpovédi studentl na otazku “Jaké zmény
pocitujete diky pfechodu k alternativnimu stravovani?“ Tato otazka byla
uréena jen tém, ktefi se stravuji alternativné, a byla otevfena, tudiz student
musel svou odpovéd vypsat. Mezi nejCastéjSi odpovédi patfily tyto: dobry
pocit sam ze sebe a lepSi svédomi bylo zminéno 47 studenty, vice energie
pocitilo 39 studentu, zlepSeni traveni zaznamenalo 30, zlepSeni jak fyzické,
tak psychické kondice 28, ubytek vahy 15, zlepSeni pleti 10, snizeni
nadymani 9, sniZzeni nemocnosti 6 a lepsi kvalitu spanku zaznamenali 3
studenti. Jsou vsak i taci, ktefi nepocitili po pfechodu na alternativni stravu
Zzadnou zménu, a to konkrétné 19 studentd. Mezi dal$i zmifiované zmény
patfila také rychlejSi regenerace po sportu, mensi vykyvy nalad, lepS$i kvalita

vlasli a zmenSeni navyku na cukr.

40



Graf 16: Rozdéleni respondent( podle otazky Cislo 19. “Co pro Vas bylo pri

v vz

Co pro Vas bylo pri prechodu na alternativni stravu
nejnarocnéjsi?
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Komentar:

V grafu 16 jsou zpracovany odpoveédi studentl na otazku “Co pro Vas bylo
jen tém, ktefi se stravuji alternativné, a bylo mozné zvolit jen jednu odpovéd.
Tuto otazku zodpovédélo celkem 246 respondentud. Podle vysledku jsou pro
okoli, které zvolilo 74 studentl (30%), dale je pro studenty naro¢né naucit se
doplfiovat ziviny z jinych potravin, a to pfesné pro 55 studentl (22%), hned
za tim je to pfiprava pokrmu s 51 hlasy (21%) a o posledni misto se déli
dovednost nakupovat nové potifebné potraviny 33 (13%) a jiné davody, nez ty
uvedené, také s 33 hlasy (13%)
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Graf 17: Rozdéleni respondentt podle otazky Cislo 20. “Dokazete si

pfedstavit navrat k tradi¢nimu typu stravovani?“

Dokazete si predstavit navrat k tradicnimu typu
stravovani?

= Ano, kdybych mohl/a
= Ano, ale nechci
Ne

Komentar:

V grafu 17 jsou zpracovany odpoveédi studentt na otazku “Dokéazete si
predstavit navrat k tradiCnimu typu stravovani?“ Tato otazka byla uréena jen
respondentim, ktefi se stravuji alternativné, a bylo mozné zvolit jen jednu
odpoveéd. Tuto otazku zodpovédélo celkem 246 respondentl. V grafu je
nazorné zobrazeno, ze 131 (53%) studentu si dokaze predstavit navrat

k tradi¢nimu zpUsobu stravovani, ale vratit by se k nému nechtéli. Jini si ani
takovy navrat pfedstavit nedokazou, a to 83 (34%) z nich. Zbylych 32 (13%)
studentu si to predstavit dokaze, ale vratit se k puvodnimu stravovani

nemohou z riznych divodu, napfiklad zdravotnich.
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5

DISKUZE

V kapitole diskuze se zaméfim na vysledky svého dotaznikového Setfeni na
téma ,Alternativni zpUsoby stravovani a jejich prevalence u student(
vysokych Skol“ a porovham, zda mé vyzkumné predpoklady jsou platné ¢i
neplatné. Dotaznikového Setfeni se zu€astnilo celkem 1550 studentd
vysokych kol a univerzit z celé Ceské republiky, z nichz 246 (16%) jsou
studenti, ktefi se stravuji alternativnim zpasobem a zbylych 1304 (84%) jsou

studenti stravujici se tradi¢nim zplsobem.

Vyzkumny predpoklad ¢islo 1: VétSina alternativné stravujicich se
studenti jsou zeny.

Vzhledem k tomu, Ze dotaznikového Setfeni se dobrovolné zucastnilo 1148
Zzen a 402 muzq, je zde vidét, jak Zeny prevladaji nad muzi. Je tedy ziejmé,
Ze Zeny se o toto téma vice zajimaji. Tento dotaznik byl dobrovolny a nebylo
mozné ovlivnit, kdo dotaznik vypini a kdo ne. V celkovém vysledku je v tomto
dotazniku 206 (84%) alternativné stravujicich se Zen a 40 (16%) alternativné
stravujicich se muza. | toto dokazuje, Ze alternativné stravujicich se zen je
vice. Tento vyzkumny predpoklad se tedy potvrdil.

V roce 1998 byl uskute€nén vyzkum na toto téma. Zucastnilo se ho 2000
zaku stfednich Skol v Australii. Tento vyzkum ukazal, Zze vegetarianstvi je
primarné zenskym fenoménem. Vysledkem bylo 8% Zen stravujicich se
vegetariansky a 1% muzud. Vysledky zahrnovaly i ty, ktefi se stravovali
semi-vegetariansky, tedy tak, ze maso se v jejich jidelnicku vyskytovalo jen
zfidka. Vyzkum také ukazal, Ze vegetarianstvi u svych déti podporovaly
prevazné matky. Da se tedy konstatovat, Ze vegetarianstvi je popularni
zejména mezi zenami (Worsley, Skrzypiec 1998).

V roce 2005 pak byla vedena studie v Kanadé, konkrétné v Ontariu, na
mladych adolescentech, pfi které se zjistilo, Ze vice je Zen vegetarianek, a to
6,5%, oproti muzim vegetarianum, kterych je jen 1% (Greene-Finestone et
al., 2005).
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o Vyzkumny predpoklad ¢islo 2: Témér vSichni u€astnici dotaznikového
Setfeni védi, co je ,,Alternativni zpuisob stravovani*
Tato otazka byla hned patou otazkou dotaznikového Setfeni. Jesté nez se
tedy respondenti seznamili s tim, jaké alternativni zpUsoby stravovani
existuji, byla jim poloZzena tato otdzka. Celkem 1172 lidi (76%) odpovédélo,
Ze vi, co je alternativni zpUsob stravovani, 320 (20%) dalSich si neni jisto a
jen 58 (4%) nevi. Vyzkumny pfedpoklad, Zze téméf vSichni ucastnici
dotaznikového Setfeni védi, co je ,Alternativni zplisob stravovani*, je tedy
spravny. Celkové vysledky této otazky je mozné najit v grafu Cislo 2.

o Vyzkumny pfedpoklad ¢islo 3: NejznaméjSimi druhy alternativniho
stravovani jsou vegetarianstvi a veganstvi.
Vysledky této otazky dokazuji, Ze vegetarianstvi a veganstvi jsou skute¢né
nejznameéjsSimi druhy alternativniho stravovani. V dotazniku uvedlo 1523 lidi,
tedy 98% z dotazovanych, Ze znaji vegetarianstvi. Veganstvi uvedlo 1495
(96%) lidi. Na zakladé ziskanych dat se tedy tento vyzkumny pfedpoklad
potvrdil. Celkové vysledky této otazky je mozné najit v grafu Cislo 3.
,INejbéznéjsi alternativni zptisoby vyZivy, s nimiz se v sou¢asné dobé
setkavame, jsou vegetarianské diety“ (OSancova, 1998).

e Vyzkumny predpoklad Cislo 4: VétSina studentil povazuje alternativni
stravovani za stravovani, které neni vhodné pro déti.
Vysledky této otazky nebyly az tak prekvapivé. Velké mnozstvi studentd,
konkrétné 1236 (80%), se shodlo na tom, Ze alternativni strava je nejméné
vhodna pro déti. Byliitaci, ktefi si mysli, ze alternativni stravovani je vhodné
pro vSechny bez omezeni, a to 195 studentu. Celkové vysledky této otazky je
mozné najit v grafu Cislo 9.

O alternativni vyzivé urcité nelze fict, Ze je nezadouci. Napfiklad jeden ze
sméru alternativni vyzivy, a to vegetarianstvi, s sebou pfinasi i pozitivni
efekty na krevni tlak, vyskyt ischemické choroby srde¢ni a na hmotnost.
Zaroven s sebou pfinasi i na vlakninu bohatou stravu. Riziko pro déti vSak
muZze predstavovat urcity deficit vitamin0 & mineralnich latek (Fruhauf,
2000).

Vegetarianska dieta, maze u déti stravujicich se timto zplisobem vést ke
klinickym pfiznakim kvali nedostatku bilkovin, vitaminu B4,, vapniku, zeleza
a jodu, a proto je dulezité dbat na jejich doplnéni.
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Lidé stravujici se veganskou stravou musi mit rozsahlé znalosti o vyZivé, aby
byli schopni sestavit si jidelniCek slozeny z plnohodnotné stravy. Téhotné
nebo kojici zeny, déti a starSi osoby je vSak lepsi od této stravy odradit,
protoze v téchto stadiich zivota maji zvySenou potfebu zZivin. Ani veganskou
formu makrobiotické stravy nelze doporucit, protozZe je spojena s Fadou rizik
malnutrice (Stransky, Rysava, 2010).

Vyzkumny piredpoklad €islo 5: NejéastéjSim duvodem pro prechod na
alternativni zpusob stravovani pro vétsinu studentt je soucit se zviraty.
Ve svém dotaznikovém Setifeni jsem se zabyvala i otazkou ,Vase dlvody
vedouci ke zméné zpusobu stravovani®. Jak vysledky dopadly, je mozné
vidét v grafu Cislo 11, kdy se jako nejCastéjSi duvod pro pfechod na
alternativni stravovani ukazalo zdravotni hledisko, jako druhé ekologické
hledisko a az jako tfeti soucit se zvifaty. Na zakladé téchto vysledku se tedy
vyzkumny predpoklad nepotvrdil.

Odborna literatura fika, ze rozhodnuti pro zménu stravy vétSinou neni
okamzité, ale trva delSi dobu. Nékdy vSak okamzité byt mize, napfiklad po
navstéve jatek. Mezi hlavni diivody ke zméné patfi divody zdravotni,
ekologické, etické a nabozenské. Co se tyCe zdravotnich divodd, jedna se
predevsim o civilizaCni onemocnéni, ktera souviseji s nezdravym stylem
Zivota. Mlze se jednat pfedevsim o Spatné stravovaci navyky. Mnoho lidi se
pak boji konzumovat potraviny, které byly chemicky oSetfené i maso, které
mohlo pochazet z nemocného zvifete. Ekologické hledisko pak prameni
z rozhodnuti, ze Cloveék jiz nadale nechce zatézovat zZivotni prostfedi. Dava
pak pfednost potravinam, které jsou minimalné technologicky zpracovany, a
odmita potraviny, které by musely byt transportovany z daleka. Nékdy se
takovi lidé zfikaji i masa kvuli hladu ve svété, nebo protoze na ziveni zvifat
na porazku je vysoka spotfeba rostlinnych krmiv. Etické opét souvisi
s porazkou zvifat. Proto potrava nékterych lidi pak neobsahuje potraviny
zivocisného plvodu. Co se ty¢e nabozenstvi, tento divod je u nas spise
vyjimkou. V jinych zemich, kde prevazuje napfiklad buddhismus, je ale
zakazano konzumovat potraviny zZivocisného plvodu (Stransky, RySava
2010).
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6

ZAVER

Tato bakalarska prace je na téma ,Alternativni zpasoby stravovani a jejich
prevalence u studentl vysokych Skol. Jejim cilem bylo zjistit miru naklonnosti
studentl vysokych Skol k alternativnim zplsobum stravovani, které formy
alternativniho zpusobu stravovani jsou nejvice praktikovany a zjistit davody
prechodu od konven&niho zpUsobu stravovani k alternativnimu.

K ziskani téchto dat byla pouZzita kvantitativni metoda, a to za pomoci
dotaznikového Setfeni. V teoretické Casti jsou pfiblizeny typy alternativniho
stravovani jako vegetarianstvi, semi-vegetarianstvi, veganstvi, frutarianstvi,
vitarianstvi, makrobiotika, strava podle krevnich skupin, délena strava,
informace o makrozivinach, mikrozivinach a jejich doporu¢ené hodnoty
v dieté. V praktické Casti jsou uvedeny vysledky dotaznikového Setreni,
vyzkumné predpoklady a diskuze. Pfestoze mnohé z vysledk pro mne byly
prekvapenim, jiné jsem naopak o¢ekavala.

Zpracovavat tuto praci pro mé bylo pfinosné a dozveédéla jsem se diky ni
spoustu uzite€nych informaci, které se mi budou hodit. | pfesto vSak bylo
zpracovavani mé bakalarské prace nékdy nelehké. Za prvé kvili nedostatku
literatury ve studentské knihovné vztahujici se k tomuto tématu a za druhé

kvali nutnosti ziskat dostateény podet respondent( z celé Ceské republiky.
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PRILOHY
Priloha 1: Dotaznik

U kazdé otazky Ize zaskrtnout jen jedna moznost, pokud neni uvedeno jinak.

1) Vék (doplite) (oteviena otazka)

2) Pohlavi
e Zena

o Muz

3) Jaké je zaméreni Vaseho studia?
e Pfirodovédné
e Humanitni

e Technické

4) Bydlite
e Na vesnici
o Ve mésté s méné nez 25 000 obyvateli
e Ve mésté s vice jak 25 000 obyvateli a méné nez 50 000 obyvateli
e Ve mésté s vice jak 51 000 obyvateli a méné nez 80 000 obyvateli

e Ve mésté s vice jak 81 000 obyvateli

5) Vite, co znamena alternativni zptisob stravovani?
e Ano
e Ne

e Nejsem si jisty/a



6) Znate nékteré z alternativnich druhti vyzivy? (Ize zaskrtnout vice

moznosti)

e Vegetarianstvi

e Semi-vegetarianstvi

e \eganstvi

e Frutarianstvi

o \Vitarianstvi

e Makrobiotika

e Délena strava

e Strava podle krevnich skupin

e Jiné

7) Jaky mate nazor na alternativni stravovani?
e Stravuji se alternativné, zajimam se o to a podporuiji to
e Stravuiji se tradi¢né, ale nemam na to negativni nazor
e Stravuji se tradi¢né a s alternativnim zpisobem nesouhlasim, jsem jeho
odpurce
e Neuvazoval jsem nad tim, véfim, ze kazdému vyhovuje néco jiného

o Jiné

8) Odkud jste se dozvédél/a o alternativnich zptsobech stravovani?
e Média — internet, televize, radio
o Pratelé
e Rodina, znami
e Prednasky, Skola

e Literatura, Casopisy, noviny

9) Chtél/a byste se dozvédét vice o alternativnim zptisobu stravovani?
e Ano
e Ne



10) Chtél/a byste néjaky alternativni zplsob stravovani vyzkouset?
e Jiz jsem vyzkouSela
e Ano, urcité chci vyzkouSet
e Mozna nékdy v budoucnu

¢ Ne, nechci vyzkousSet

11) Jaké si myslite, ze je nejvétsi riziko alternativniho stravovani?
e NaruSeni imunity
¢ Naruseni psychického a fyzického vyvoje
¢ Nedostatek nékterych vitaminl a mineralnich latek

e ZAadné neni

12) Myslite si, ze je alternativni strava pro nékteré skupiny lidi
nevhodna? Pokud ano, tak pro které?
e Déti
e Pubescenti
e Dospélé osoby
e Seniofi

e Myslim si, Ze je vhodna pro vSechny

13) Vite o nékom z Vaseho okoli, kdo uprednostiiuje alternativni
stravovani?
e Ano
e Ne

Zbytek dotazniku je pouze pro alternativné se stravujici. Pokud se

stravujete tradi¢né, vysledky Vaseho dotazniku jiz mizete odeslat.



14) VasSe duvody vedouci ke zméné zplsobu stravovani? (Lze zaskrtnout
vice moznosti)
e Zdravotni hledisko
e Ekologické hledisko
e Ekonomické hledisko
o Filozofické pfesvédcCeni
e Nabozenské duvody
e Soucit se zvifaty
e Strach z onemocnéni ze zvifat
e Snaha zredukovat svou vahu
e Forma protest

e Jiné

15) Uzivate néjaké doplriky stravy z divodu alternativniho zptisobu

stravovani? Jestlize ano, uvedite jaké. (oteviena otazka)

16) Myslite si, ze je dllezité mit nékoho, kdo Vas pfi prechodu na
alternativni stravovani podpofi?
e Ano
e Ne

17) Zkouseli jste nékoho presvédcit, aby se dal na alternativni
stravovani?
¢ Ano, uspésné
e Ano, neuspésné

e Ne

18) Jaké zmény pocit'ujete diky prechodu k alternativnhimu stravovani?

(oteviena otazka)



vewv >

¢ Naucit se nakupovat

e Priprava pokrm0

e Naucit se doplhovat ziviny z jinych potravin
e Reakce okoli

o Jiné

20) Dokazete si predstavit, navrat k tradi¢cnimu typu stravovani?
¢ Ano, kdybych mohl/a
e Ano, ale nechci
e Ne



