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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyva problematikou alternétivrepisohi stravovani, které jsou
v dnesni dob moderni a praktikuje je stale vice lidi. Jsou poysitizné druhy alternativ-
nich snéria a dale jsou uvedena rizika, ktera jsou s timitsapem stravy spojena. V prak-
tické ¢asti je vyhodnocen dotaznik praipkum stravovacich navyikz hlediska rozdilnosti
mezi pohlavimi a rozdilnosti mezi konzumenty sméSstravy a alternativni stravy. Zupr
zkumu vyplynulo, Ze lepSi stravovaci navyky majy& porovnani s muzi. Konzumenti
alternativni stravy konzumuji mnohem niénaso, ryby a mlié vyrobky a naopasastji

nez konzumenti smiSené stravy ji zeleninu.

Kli¢ova slova: alternativni Zigsoby vyzivy, vegetarianstvi, makrobiotika, rizieeanativni

stravy, vyZiva, stravovaci navyky, dotaznikovyizkum

ABSTRACT

The thesis si dealing with the problems of theratitve methods of nutrition, which are
modern and applied by more and more people. Threrdescribed many different alterna-
tive ways and problems connected with the waysatihg.In the practical part the questi-
onnaire survey of the eating habits is evaluatatsidering the differences between the
sexes and the differences among those who eat ednditet and an alternative diet. The
research shows that women have better eating hahkitsmparison with men. Those who
are on alternative diet eat far less meat, fishday products. On the other hand, they eat

more vegetables.

Keywords: alternative methods of nutrition, vegetaism, macrobiotics, the risks of alter-

native diet, nutrition, eating habits, questioneaurvey
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s

V dnedni dob se lidéc¢im dal tim vic zarruji na swj Zivotni styl, do kterého ps#t

I spravna vyziva. V dah) kdy je nejetSi nafst civilizatnich chorob, lidé hledaji cestu
k jejich omezeni nebo i zastaveni. VyZiva je jedaifaktofi, které jsou dlezité pro zdra-
vi a spravnou funkci organizm@asté&né i proto z&aly byt popularni alternativni sfry
vyZzivy. Za alternativni by se dal povazovat jakyladklon od smiSené stravy preferované
vétSinou populace. Alternativni smy se zaaly formulovat uz davno a bylyt8inou sou-
¢asti ndboZenstvi. Dnes jsou alternativnignvyzivy spisSe sotésti filozofie, kterou si
¢lovék sdm zvoli a podle které se rozhodne Zit. To vigv o tom, Ze tyto filozofie se
netykaji jen vyzivy, al€asto celého pohledu nagsv

viv s

anstvi, které by se dalo povazovat za jednu z reg@ich diet. Obeahpredstavuje vege-
tarianstvi odmitani masa a masnych prodluide existujiizné typy vegetarianstvi liSici se
v extrémnosti zamitanfiznych potravin. DalSim znamym typem alternativrstravovani
je makrobiotika, kterd& ma keny ve starychtinskych w@eni. Zakladem je filozofie jin
a jang, podle které jsou roddny i potraviny. Hlavni satésti jidelniho listku je neloupana
ryze, na které je celé stravovani zaloZzeno. D@a gamé moderni dietni systémy jako

s o~ o7

délena strava nebo vyZiva podle krevnich skupin,éteamaji Zadny raciondlni zaklad.

Pro stoupence alternativniho stravovani je sepsamuho rad a knih, ale jsaiasto fana-
tické a zavrhuji vS8e mimo své&eni. Odmitajicasto ¥decké vyzkumy z této oblasti a své
piiznivce nuti slep praktikovat vSe, co je psano s tvrzenim, Ze gtato dieta je nejzdra-
véjSi. Za nejetsi rizika alternativniho stravovani je povaZzovaeahodné skladba esenci-
alnich aminokyselin, nedostatek a nevhodna sklpdbini, nedostatek vitaminB;, a D

a nedostatekdkterych mineralnich latek. Pro zamezesthto rizik se doportuje sprava

sestavit jidelni listek arfpadre doplnit chyljici slozky dopiiky stravy.

Cilem této prace bylo zjistit odlidnosti ve strasoich navycich obyvat€lR z pohledu

preference smiSené stravy nebo alternativnidsdi stravovani.
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1 CHARAKTERISTIKAALTERNATIVNICHDRUH U
STRAVOVANI

Zpusob vyzivy se fedava z generace na generaci. Je to velmi konaarvabycej, jenz je
také posilovan individualitou konzumenta, ktera&idrcelkové kulturni postoje. Jsou to
nagiklad fyziologické vlivy pravidelnosti stravovawi vybér vhodnych sloZzek pokrin
Mohou to byt i fizna nabozZzenska (ideologickd) tabu, kterd zime§iSich @icin omezuji
vybér potravin a jejich Gpravu. Z¢hto obecnych a skupinovych fakiaovliviujicich vy-

bér a konzum potravin se pagdvyvinuly celé snéry alternativni vyzZivy [1].

Alternativni zpisob vyzivy zahrnuje dietni systémy, které nejsowZamny na ¥deckych
poznatcich o vyZzi¥ ¢lovéka. Jsou koncipovany spise na emocich, filozofickémabozen-
skem peswdceni a tradiciasto vychodnich naréd Na druhé stranmohou mit wutité

racionalni jadro a v Zadnéntipadct je nelze jednostragnodmitat. Pro &které osoby je
piiklon k alternativni vyzi¢ modni zalezitosti nebo protestem proti vSemu ko&vienu

[1, 2].

1.1 Vegetarianska strava

Pojem vegetarianstvi je odvozen z latinského slegetuscoz znamena §¥i, cily, Zivy.
Vegetarianstvi znamena snahu o takovyispb Zivota, kterylovéku nejlépe umaiuje

ziskat a udrzovat si zivotni &est cilost, vitalitu [3].

Vegetarianstvi je nejznafsim zpisobem alternativniho stravovani a vyana se tim, ze
vétSina jeho stoupeficodmita konzumaci masaqulevsim z moralnich a etickychwbda.
Zastanci tohoto s#nu \étSinou konzumuji krorh potravin rostlinného jvodu miéko,
mlé&né vyrobky a vejce. Jidelni listek zaloZzeny na tié® se da upravit tak, aby kryl po-
ttrebné davky vSech Zivin [4]. Tato dieta se vyapa vysSim obsahem vlakniny a dostat-
kem vitamirii a mineralnich latekRada mineralnich latek viak ma nizsi vyuZitelnoge- D
ta ma nizsi obsah tuku a uniiofe lépe udrZzovat optimalni hmotnost, snizuje hiadi
krevnich lipidi v¢etné cholesterolu. RowE velice dobe podporuje $evni peristaltiku [2,
5].

Na Obr. 1. je znadzo#na vegetarianskd pyramida. Tato pyramida dofageujist 6 — 11
porci obilovin, 2 a vice porci ovoce, 3 a vice pagdeniny, 2 — 3 porce Iugtin a produki

z lusgnin, 2 — 3 porce bezmigych substitut a potravin bohatych na vapnik a vecgpi
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pyramidy se doporiuje konzumovat 1 — 2 porcéigki, dale oleje a dopky stravy jako

vitamin By,, vitamin D a omega-3 mastné kyseliny [6, 7].

Obr. 1. Vegetarianska pyramida [6]

Existuji mizné typy vegetaridn Néktefi vegetariani se zattuji na klicky a vyhonky. Jini
se zase Zivi pouze ovocem, ovocnyitravami, dZusy, bobulemifechy, seminky, okur-
kami a také rapty ¢i baklazany. Tedyémi ¢astmi, které rostlina fize postradat.#znivci

N

syrové stravy nejedi nic, co bylo upraveno teplotggsi jak 48 °C [5].
Vegetarian

Vegetariani neji maso ani jiné masné produkty jakéh druhu. VSichni vegetariani se
tedy vyhybajicervenému masu, @loezi, rybam, miskym Zivaicham, Zelati, sadlu, ma-

sovym vyrobkKim a podobnym pokrim [8].

Lakto-ovo-vegetarian

"Laktd' oznauje mléko a jiné mineé vyrobky, zatimcodvad' oznauje vejce a vyrobky
z vajec. Nkteri lidé jsou bd’ lakto-vegetariani nebo ovo-vegetariani, aiSina do své
jinak bezmasé stravy tazuje jak vajéné, tak i mléné vyrobky [8].
Pisco-pollo-vegetarian

Mnoho lidi, kt&i se povazuji za vegetariany, jsou ve skubsti pisco-pollo vegetariani.

To znamena, Ze se vyhybaji massavd (cervenému masu), ale jiudrez (‘pollo") a ryby
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("piscd’) nebo jiné meskeé ziva@ichy. V b&Zné komunikaci se oztaji jako casté&ni vege-
tariani nebo polovegetariani. Jsou #Sinou lidé, kt& chgji snizit svou &gesnou hmot-
nost a vegetarianstvi si vybrali jakeSeni svého problému. Pokud je ve stranaso za-
stoupeno jen z mal&sti, mizeme mluvit o pevazr rostlinné stray. Presto je nelze za-
dit do skuténé vegetarianské stravy, jedna se o faleSny drgetaganstvi, souvisejici
pouze s omezenimiipnu pokrmi, ktery vede az k anorexii. Nema tak nic spoé&ho

s moralnim a etickymipswdcenim skuténych vegetariadna vegai [5, 8].
Vegan

Vegani ze sveého jidelniho listku vylji veSkeré potraviny Zivesného fivodu, &etn
mléka, ml€énych vyrobki, vajec a i ¥eliho medu. Veganska strava mésté&né vyhody
vegetarianské stravy, jako je nizSi obsah tukatr¢ snizovani hladiny krenich lipid
a cholesterolu. Vegani snaginudrZuji svou optimalni hmotnost a diky rostlinattaw
vétSinou nemaji problémy&nnosti tlustého #tva. Na druhé strémma tento zfisob stra-
vovani ifadu nevyhod. Sestaveni jidelniho listku, ktery bgarim zajistil optimalni po-
ttebu vSech Zivin, je dosti problematické. U vaghagl prokazan nedostatey prijem jodu,
Zeleza, vitaminu Ba B;,. Minerdlni latky jsou z potravin rostlinnéhdvyodu hire vyuZzi-
telné, vzhledem k tomu, Zada z nich je vazana na fytaty nebo oxalaty. Deffitheral-
nich latek je typicky nejen u jodu, ale i u vapnikaleza a dalSich krvetvornych mikroele-
menti. Vegansky zfisob vyzivy je zasadnnevhodny pro &i, u kterych zfisobuje poru-
chy ristu a vyvinu a zhorSuje i duSevni vyvoj [2]. ddtivegani se vyhybaji také dalSim
ZivocisSnym vyrobkKim, kupuji si obléeni, domaci poeby, kosmetiku a léky,fpjejichz
vyrob& nejsou tyrana zvata [8].

Vitarianstvi

Vitridnstvi se také ozraje jako syrova strava. Z latinskéhatd" — Zivot, v angléting
"Raw Foodist" — kdo ji "syrové potraviny”. Tak jakaSi nejdavgsSi predkové ngli pristup
pouze k syrovym potravinam¢kteri lidé se domnivaji, Ze jist cokoli jiného je hiepzené.
Syrovymi potravinami se obvykle mysli syrové rasfliale podle individualnihoipswd-
ceni mize jit také o med, syrova vejce, tegehlezpracované mi@é vyrobky a syrové

maso [8].
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Frutarianstvi

Frutariani ji pouze rostlinné potraviny, které skat, aniz by i tom bylo nutné rostlinu
znic¢it. Které konkrétni plodiny tomu odpovidaji, chape zn&né miry kazdy jinak. Fruta-
rianska strava se sklada ze syrovych i tepepracovanychidski, seminek, obilovin, lus-
ténin, ovoce a &kterych druli kerickové a listové zeleniny. Ve straehybi rekteré dile-
Zité rostlinné potraviny, jako je ndklad kaenova zelenina. Frutarianska dieta olgecn
neni vhodna pro dita jeSt prisrgjSi frutarianské diety sestavajici se pouzéestvého

ovoce a tisSki se nedoportuji jako stala strava prost ani pro dosplé [8].

1.2 Makrobioticka strava

Makrobiotika neni jen zisob stravovani, je to filozofie, a vyZziva je jedip@u sloZzkou. Je
zaloZena na staryatinskych tradicich, které byly upraveny v 19. stolefaponsku. Mak-
robiotika je odvozena od slaowakros bios- dlouhy Zivot. Jde o ritualni pravidla bez trvale
definovaného obsahu podle stdnské filozofie jin — zaporna energie a jang — kiaéner-
gie. URita vyvazenost mezemito principy gedstavuje Zadouci stav. Shoduje seélder
rymi buddhistickymi filozofickymi srary, ale naprosto neodpovida modernisgdeckym
poznatkim. Makrobioticky systém vyZzivy mé&skolik stupia. NiZSi stups jsou svym slo-
Zenim stravy blizSi spravné vyéivkdezto vysSi stugnmohou vést k podvyzéva poru-
cham zdravi, zvla8tu dti. Zavedené stugnod -3 do 7, maji charakteristickou skladbu
jidelniho listku (viz Tab. 1.) [2, 9].

Tab. 1. Charakteristika makrobiotickych rezifi 0]

Rezim Zastoupeni potravin a pokrmi v procentech

¢islo | Obiloviny | Zelenina | Polévky | Maso| Ovoce| Sladkost
7 100 - - - - -
6 90 10 - - - -
5 80 20 - - - -
4 70 20 10 - - -
3 60 30 10 - - -
2 50 30 10 10 - -
1 40 30 10 20 - -
-1 30 30 10 20 10 -
-2 20 30 10 25 10 5
-3 10 30 10 30 15 5
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Jako vazny problém makrobiotickéhoispbu stravovani se jevi dopoemi snétujici ke
zna&nému omezeniijmu tekutin. Za zcela nevhodnou potravinu je p@vanh bily cukr.
Mléko a ml€né vyrobky jsou dopotiovany jen v malém mnozstvi. Maso neni zakazano,
doporiuje se vSak omezeni jeho konzumace a orientacgbgaardiibez. K soleni se do-
poruwiuje jako nejvhod#si 1l morska. Z napdj je vhodna zejména voda v uvedeném po-
fadi:

1. z hlubokych studni,

2. pramenitd,

3. cista vodovodni,

4. chlorovana nebo jodidovana,

5. po chemickém nebo bakterialniisteni.

Nedoporduje se zrnkova kava nebo prataj. Jako nezadouci jsou ozpaany potraviny
pramyslow zpracované, chemicky upravenéuamne druhy konzerv. Také&iprava, zpra-
covani a skladovani oviiwvije celkovy charakter potravin [10]. Zastanci méakotiky ne-
jedi tepeld upravené potraviny, jediigvazrié rostlinou stravu, ale obvykle nejedi ani
chléb, &stoviny, marmelady, kompoty a sirupy. Jidelni k§&e predevsim zaloZen na cere-
aliich, zelenig, riznych¢ajich, mdskychtrasach a sojovych vyrobcich. Od stougemak-
robiotiky se @ekava, Ze postugromezi sortiment potravin a na konec jejich straude
tvorit jen neloupanda ryze. U striktni makrobiotickéasir dochazi k nedostatku esencial-
nich aminokyselin. Makrobiotici se potykaji s netdtisem bilkovin, vitamiih C a D,

z mineralnich latek se jedna o deficit vapniku l@azae Nizky je takéiijem vody, zato soli
byva nadbytek [2, 9].

Cast stouperictohoto z@sobu vyzivy vychazi z iedpisi mére piisnych a modifikova-
nych, kde je mozny dgity piijem ryb a dibeZiho masa. Zakladem makrobiotické stravy se
stavaji potraviny z domaci produkce. Co nejvicezkmmovaného jidla by &o pochazet

z oblasti, ve které Zijeme [9, 11].

Nasledujici obrazek znazwmije sloZeni neépstji preferované makrobiotické stravy.
50 — 60 % tvéi cela obilna zrna,detre ryze, jahel, jdmene, ovsa, pSenice, kuiae a dal-
Sich druld obili a obilnych vyrobk vcetrg téstovin, kuskusu, bulghuru d@zanych druli

kvaskového chleba. 25 — 30 % fivaelenina, jednatina syrova (v podabsalafl)) a dw
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tretiny pipravené véenim a dalSimi kulingkymi Gpravami. 10 % tvo lus€niny, luseni-
nové vyrobky a miskérasy. 5 — 10 % tvid polévky — jeden az dva Salky deénpiipravené
v prvnifadé ze zeleniny a miskychias a gkdy piipravené jako lughinova, celozrnna,

rybi nebo jin4 polévka [5, 12].

moiske Fasy

Obr. 2. Poniry pokrmi ve stan-
dardni makrobiotické str&j12]

1.3 VyZiva podle krevnich skupin

Typ krevni skupiny uwuje piitomnost antigein (aglutinogei) na povrchu membranser-
venych krvinek [13]. D¥ nejdilezit¢jSi klasifikace pro popis lidskych krevnich skujsou
systém ABO a Rhesus faktor (Rh faktor). Je ale zndaiSich zhruba 50 systérkrevnich

typa. VétSina z nich jsou mnohem meabvyklé nez ABO a Rh [14].

Vyziva podle krevnich skupin se&téinou rozdluje podle systému ABO a jeji filozofii je,
Ze kazda krevni skupina se od ostatnich odliSujenszvlastnostmi ve strukia bilkovin,
V niZ jsou zapsany zakladni charakteristické rygaomizmu a individualitylovéka jako
celku. Nejroz&ensSi krevni skupinou je krevni skupina 0, kterou mhaubactyficet pst
procent obyvatelstva, krevni skupinu A ma #&sket pit procent obyvatel,iftemz [fevliada
hlavre u Evropairi, krevni skupina B je zastouperiaécti procenty obyvatel a krevni sku-

pinu AB ma pouze sedm procent obyvatel naSi pldd&iy
Zasady stravovani pro krevni skupinu 0

Z&kladem vyZivy lidi se skupinou O je masajlukZ a ryby, a naopak neni vhodna vegetari-
anska strava. Masité pokrmy by sélinkombinovat se zeleninou a z ovoce se do{uwjiu

pouze sladké druhy. Lidé se skupinou 0 by &élekonzumovat miéné vyrobky, ndly by
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byt opatrni na potraviny z pSéne mouky a ovesnych ek a n¢ly by omezit @isun fa-
zoli. Pro zhubnuti se dopa@uje konzumace niskych plodi, ryb, jater, libového masa

a hlavkoveho salatu [15, 16].
Zé&sady stravovani pro krevni skupinu A

Vhodna je vegetarianska strava, ktera se kombisuybami a dibeZzim masem, které se
ale doporduje maximalg dvakrat azikrat tydre. Lidé s touto krevni skupinou byéhze
sveho jidelniho listku wadit howzi, vegové a skopové maso. Nedostatek Zisoych
bilkovin se doporéuje nahradit techy, seminky a obilovinami. N&[i§ vhodné jsou

I mlécné vyrobky s vy$Sim obsahem Ztidnych bilkovin, misto nich se dopduwe nap.

sojové mléko a syry. Zakladem vyzivy lidi se skupirA je ovoce a zelenina [15, 16].
Zasady stravovani pro krevni skupinu B

Lidé s krevni skupinou B by & konzumovat syry, jogurty, tvaroh, kozi mlékohdivé
maso, picemz nejvhod§si je skopové a krali, ryby a rgkteré mdské plody. Maso by
mélo byt prop€eno stedre az malo. Do jidelniho listku by neéfnzafazovat vepové

a ho¥zi maso ani dibez. Z obilovin je pdeba vylodit Zito, dale kukuici, ¢ocku a po-
hanku. Vhodna jsou jatra a vimbsti stej@ jako vSechny druhy zeleniny. Ti co maji skupi-
nu B se nejlépeifzpusobuji znménam okolniho progedi a zndnam ve stravovani, a proto
jejich vyziva mize byt velmi pestrajiznoroda a bohata ve srovnani s vyzivou osob jinych
krevnich skupin. Je velmi dobré, kdyz se pokrmylgiopeleninovymi a bylinnymi napoji,

s vyjimkoucerného a zelenéh@je a silnych bylinnych extrak{15, 16].
Zasady stravovani pro krevni skupinu AB

Lidé se skupinou AB by netti konzumovat &Zce stravitelné maso, jako rdgad tuné
howzi a vepové a také kteci maso. Zakladem jidelniho listku jsou &nié& vyrobky, zele-
nina, ovoce, sojové produkty a rské plody. Vhodné jsou sojové vyrobky a obiloviny.
Z jidelniho listku je nutné vylait raizné druhy konzerv, uzeniny a ostré pokrmy, pohanku
a kukuici. Velmi dulezité je ovoce, obsahujici vitamin C, jako kiwitrany a grapefruity
[15, 16].

Literatura dale uvadi i konkrétni potraviny a dagena mnozstvi derpro kazdou krevni

skupinu zvlasg a také piklady menu (viz Hloha P II) [15].
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1.4 Délena strava

Nazev d@lend strava méa sy puvod v tom, Ze v jednotlivych dennich jidlech nekamzi-
jeme potraviny bohaté na bilkoviny, rtédglad maso, ryby a vejce spolu s potravinami ob-
sahujicimi velké mnozstvi sachatjchagiklad ryzi, €stoviny nebo brambory. i eme je

vSak jist zvlag v jednotlivych jidlech, tedy odtene [17, 18].

Délend strava je forma vyzivy, ktera se zakladdvpzri na konzumovani rostlinné stravy
a ml&nych vyrobKi. To znamena, Ze nejgi podil na dennim objemu stravy maji salaty,
zelenina a ovoce a jejich dagem je mléko a migé vyrobky. Maso a ryby stejrjako
potraviny bohaté na sacharidy, ni&tad chléb, ryZze, brambory &stoviny, sice k dlené

strav také paiti, konzumuji se vS8ak v mensim mnozstvi [17].
D¢lend strava vychazi ze dvotlezitych pravidel:
1. bilkoviny a sacharidy je¢ba konzumovat vzdy odierg,

2. Vv t¢le je teba stale udrzovat rovnovahu mezi kyselymi a zégadisloz-

kami stravy [17].

Za autora toho sénu se povazuje Dr. Hay. Podl€jra jeho pokraovateh je zakladnim
principem prév rozckleni potravin na zasaditéggina ovoce a zeleniny, obiloviny a vy-
robky z nich, brambory apod., tedy rostlinné prdagiula kyselé slozky (Ziv®Sné produk-
ty). V lidském ¢tle je podle Haye 80 % zasaditych a 20 % kyselyohed a v tomto pot

ru by nmela byt také pijimana strava. Z fyziologického hlediska se nepibalaédecky zdi-
vodnit teorii dlené stravy. V tenkémigtvé jsou Fitomny enzymy &pici bilkoviny, sacha-

ridy i tuky bez ohledu naigimanou stravu [1].

1.5 KoSer strava

Z dietnich zvyklosti podmimych nabozenstvim je nejzngsi tzv. koSer strava ortodox-
nich zZidi. U vSeho koSer masa musi byt provedena koSer kmr&ierou provadi speciali-
zovanyieznik. Zvfe se nesmi oméd. NoZzem se fetnou Zivotg dilezité tepny zvete,
jehoz smrt nastane bez trapeni giatika sekundach. Je vydan certifikat o koSévqau
potravin. Povoleno je jist pouze ritudléista zviata. KoSer je pouze hé&xi dobytek a ov-
ce, z ptak jsou povoleni holubi a dbez. Dravé druhy ziat jsou zakdzany. Aby byla ryba

koSer musi mit ploutve a Supiny, jinak négnbyt konzumovany zadné rigké plody ani
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vodni zZivaiichové bez Supin a ploutvifiRlodrzovani pravidel se dodrzujéasové odstu-
py po konzumaci gkterych jidel (nap pii konzumaci masa se muskat nejmé# 6 hodin

do poziti ml€nych vyrobKi, naopak je to minimatnjedna hodina) [9].

Ovoce, zelenina arechy pati k povolenym pokrrim. Také tyto potraviny musi projit
kontrolou, zda v nich neni hmyz nebervi. Nesmi se pozivat zrnicerstw sklizenych
obilovin nebo ovoce ze strando ¢tvrtého roku jejichiistu. KoSer také nejsou nasledujici
potraviny: pokrmovy olej, tuk, sadlo a rybi tuk)atena a glyceridy, které nejsou z rostlin-
nych koncentrdit, polysorbaty, stearany, diacetiny, triacetiny lalsédruh pryskyice, ktera
se pouZziva jako poleva), kasein, roztoky kaseisyravatka a nakonec latky ozmesécis-

ly ("E-k6dy") pokud nejsou vyrobena koSer techndl@j.

1.6 Redukéni diety

Existuji také netdecké metody redukce€lésné hmotnosti, jinak zndmé jako "z&né
diety”". Ty slibuji WtSinou stoprocentni nebo téfrstoprocentni &inek zhubnuti, a to bez
vétSiho asili, které by jedinec musel vyvinout pedukci své hmotnosti. Jako riglecké
jsou oznaovany metody redukce nadmeé €lesné hmotnosti, jejichZ inzerovanéspbeni

neni slgitelné s ¥deckym poznanim ani se s@asnymi trendy vyzkumu [5].

Maodni diety jsou zaloZené nacitych neobvyklych rozpisech, jako nawajickovaci bo-
dova dieta nebo tzv. tukoZroutské polévky. Tytaydieejsou vzdy vhodné, protoZe neza-
bezpeéuji pravidelné rozéleni Zivin ve straw, vétSinou jsou z hlediska biologické hodnoty
pokrmi karergni, jsou zamsfené pouze na &itou skupinu potravin, a proto nemaji obvyk-
le dopordené mnozstvi vitamina mineralnich latek [9]. U vSechchto metod se velmi
¢asto po peateinim snizeni hmotnosti dostavi tzv. jojoefekt, kaynkument poruSiipd-
sevzeti a jehoilesnd hmotnost se pak zpravidla zvySi o vice kidogrnez o kolik zhubl.
Témito dietami je také mozné&ipodit si nizné zdravotni potize, nemkno tom, Ze stoji

nemalé finatni prostedky [5].

Pro redukni diety musi byt vzdy dano mnoZzstvi energie naalertoho se odvodi i mnoz-
stvi Zivin, které ma dieta obsahovat, a tim i vadikporci. Ve sloZeni stravy se sleduje

vzdy vice polozek [9].

Energie — adekvatni snizeni mnoZstkijapé energie je nutné k redukci hmotnosti a k udr-

Zeni idedlni neboipatelné hmotnosti. Pe¢bné mnozstvi energie I1ze odhadnout podle
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vypoitia energetického metabolizmu [9Jiifata energie by ®la byt rovnondrné rozctlena
béhem celého dne, aby nedochézelo k hlgdda velkym vykywim lipémie a glykémie
[19].

Bilkoviny — doporéduje se davka 0,8 — 1,1 g na 1 kg hmotndsti¢ka. Bilkoviny by ngly
zaujimat 15 — 20 % na celkovém dennifijnpu energie. Dlezity je @ijem kvalitnich pl-
nohodnotnych bilkovin obsaZzenych v mase,cmyéh vyrobcich a v &kterych luséninach,
kde jsou zastoupeny esencialni aminokyseliny. Bitkoé potraviny ZivéiSneho fivodu
jsou zdrojem tuk a cholesterolu, a proto by selimvolit netwné potraviny a dodrzovat
mnozZstvi stravy [9]. Nedostatek bilkovin vede ké&akalismu organizmu,ipbytek zatzu-

je metabolizmus ledvin a jater [19].

Tuky — jsou zdrojem energie ve stéawa proto se v reddkich dietach omezuje jejich
mnoZstvi na 25 — 30 % z celkové energetické hodnotygkterych reduknich postupech
jsou volné tuky vyloteny zcela. Dlezité je jejich optimalni sloZzeni. Podil jednofioh
druhi ma tvait 1/3 nasycenych mastnych kyselin, 1/3 monoenowyct/3 polyenovych
nenasycenych mastnych kyselin [9]. To Ize zab&gzpeuZzitim rostlinnych oléj a rostlin-

nych masel na ukor zi¢@nych tuki (sadla, masla) a vgkem netdnych potravin [19].

Cholesterol — jeitomen v tucich a bilkovinnych potravinach Ziémého @vodu — mase,
uzeninach, vninhostech, vejcich, mé@ych vyrobcich, masle, sadle, loji. Dop&ena dav-

ka na dergini max. 300 mg. Rostlinné potraviny cholesteralsahuji [9].

Sacharidy — v redukiich dietach hradi sacharidy 50 % z celkové denaigee. Jsou za-
stoupeny zejména polysacharidyiikpmech, chlebu a @evu. Mono- a disacharidy v ovo-
ci, zelenit a ml&nych vyrobcich se lehce omezuji v rdmci dogenych hodnot. Cukr,

med, cukréské vyrobky a sladkosti se ze stravy wyljil tplre [9].

VIaknina — jako vldknina potravy jsou oztmadny nestravitelné zbytky rostlinnych pletiv.
Vlaknina absorbuje vodu, zmnozZujéesini obsah a tim urychluje jehaiphod ve devech
[20]. Tyto balastni latky snizuji resorpci sacharigiéiznivé ovliviiuji metabolizmus tuk
a cholesterolu, gsobi proti zacp a navozuji také pocit sytosti. V kazdodenni stray

melo byt obsazeno 30 — 40 g vlakniny [9].

Mineralni latky a vitaminy — jsou dostét€ obsazeny v pestré stiavFi hladovce

a v rekterych gisnych reduénich dietach je nutno je medikamentédzoplnit [9].
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Tekutiny — @i vyrovnaném gjmu a diuréze je vhodnyifgem tekutin 2 — 2,5 | dern
1200 — 2000 ml pijeme v napojich a 500 — 700 ndksazeno v tuhé stravDostaténé
mnozZstvi tekutin udrzuje vodni rovnovahu organizminiodné jsou nizkoenergetické nebo

zcela neenergetické napoje [9].

1.7 DalSi alternativni zpiisoby stravovani

1.7.1 Mazdazan

Uceni mazdazanu je z&beno na celou lidskou bytost, na oblast duchovrilashou.
Vedle relaxanich, koncentrgnich a mediténich technik zde najdemedlésna a dechova
cviceni, zasady duSevni hygieny a ve velkégtitku otazky spravneé stravy. Mazdazanska
strava je v podstaistravou lakto-vegetarianskou. Potraviny 8k na dw zakladni skupiny

— potraviny budujici, to znamena obiloviny, a peing ¢istici — zeleninu a ovoce.deni
mazdazanu se vedle sloZeni stravy zabyva také miakkerd strava je pro lidsky organi-
zmus nejvhod§si v zavislosti na rénim obdobi. Hlavni zasadou, kterou se mazdazanské

stravovaniidi, je konzumace potravin, kteréinpda v utité dokE ¢lovéku nabizi [10].

1.7.2 Ekologicka vyZiva na bazi biopotravin

Tento trend vyZivy je spojovan se snahou omeziatiegi vlivy na Zivotni prosedi pro-
vozovanim klasického zeftklstvi. Je zaloZzen na vyuZzivani biopotra¥inbioprodukii,
vypéstovanych anebo odchovanych s minimalni igtmiu agrochemikdlii zargdem sta-
novenych podminek. Byva spojen i s odporem prigtgrhnizované spaleosti, s navra-
tem do idylickych¢asi 18. a 19. stoleti. Tedy navrat k tradim zengdélskym postugm,

ale i tradéni rodirg a tradéni venkovské spotmosti [1].

1.7.3 Abstinenti

Abstinenti nemaji Zzadna vyzivova omezeni kéaiwho, Ze nepoZzivaji alkoholické napoje.
V zahranti se vyskytuji osoby, které odmitajitizné povzbudivé pochutiny (nagkavu
nebocaj, tzv. tee-totallers). Abstinovanite byt sodasti rekterych alternativnich séni
vyzivy nebo naboZenskych stravovacidfkazi a zaka# (nag. u muslimi nebo mormo-
na) [21].
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2 ZDRAVOTNI ASPEKTY ALTERNATIVNICH SM  ERU VYZIVY

Potraviny a dieta populaci se podili na vzniku &2% veSkerych onemoéni, pritom
u tretiny nemoci jsou hlavni faktory dietni (viz Obr).3Mezi typicka onemocmi s vyraz-

nym vlivem stravovacich navyikpati nadory, aterosklerdza, cukrovka a dalSi [9].

Obr. 3. Vyznam stravy a vyZzivy [9]

Nemoci vyvolané fevazri vyzivou tvai 41 % aradime k nim aterosklerézu, nadory, cuk-
rovku a podvyzivu. Nemoci, na kterych se nevhodyiéiva vyznamg podili tvai 38 %

a jsou to napklad onemocéni Ustni dutiny a traviciho traktu, nervové, infekchoroby,
nemoci plic, vrozené vady. Nemoci bez vyznamnéhauwyzivy jsou Urazy, nemoci sva-

la, smyslovych orgah kiaze, m@ovych cest a pohlavnich orgaf9].

2.1 Vyzivova doporuceni

V sowasné dob pretrvava vCeské republice vysoky, ¥ads pripadh predtasny, vyskyt
neinfelkénich onemocEéni hromadného vyskytu, a to zejména aterosklero@yzisymi or-

ganovymi komplikacemi, hypertenze, nailopredevsim plic a tlustéhoteva, obezity,
diabetu Il. typu, dny, osteoporézy a dalSich choMlfads pri¢in, které vedou k tomuto

stavu, ma neptsi vyznam nespravna vyziva [22, 23].
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V nutri¢nich parametrech by &o byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu, kéesta-

novil Regionalni éad pro Evropu WHO (World health organization -<€t6va zdravotnic-

ka organizace), dosazeno nasledujicichrem

upraveni pijmu celkové energetické davky u jednotlivych p@dolch skupin
v souvislosti s pohybovym rezimem tak, aby byload®no rovnovahy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrZzeni optimalnilesné hmotnosti v rozmezi BMI
20 — 25,

snizeni pijmu tuki u dosglé populace tak, aby celkovy podil tuk energetickém

piijmu negekratil 30 % optimalni energetické hodnoty,

dosaZzeni podilu nasycenych, monoenovych a polyehoupastnych kyselin

1:1,4:0,6 v celkové davce tuku,
sniZzeni pijmu cholesterolu na max. 300 mg za den,

shizeni spadeby jednoduchych cukma maximala 10 % celkové energetické dav-

Ky, pri zvySeni podilu polysachafid

snizeni spdieby kuchyiské soli (NaCl) na 5 — 7 g za den a preferenci p@ui soli

obohacené jédem,
zvySeni pijmu kyseliny askorbové na 100 mg dénn
zvySeni pijmu vliakniny na 30 g za den,

zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek (zejména mineralikiylavitaminy a dalSi
prirodni nutrienty), které by zajistily odpovidajiahtioxida&ni aktivitu a dalSi

ochranné procesy v organizmu [22, 23].

K dosazenidchto cili by melo dojit ve spateks potravin k nasledujicim z&gnam:

snizeni pijmu zivadiSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych olgj
zvySeni spdeby zeleniny a ovocetetre ofechi. Denni pijem zeleniny a ovoce by
meél dosahovat az 600 g¢etre zeleniny tepelé upravené, ficemz pongr zeleniny

a ovoce by rél byt cca 2:1,
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zvySeni spdeby lustnin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnychkbilin
s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexemvyaokym obsahem

ochrannych latek,

zvySeni spdtby vyrobki z obilovin s vy§§im podilem sloZek celého zrna,
vyrazneé zvyseni spiby ryb a rybich vyrobk zejména miskych,

snizeni spdeby ZivaisSnych potravin s vysokym podilem tuku,

shizeni spdeby vajec na cca 200 kusocng, tj. nejvySe 4 kusy tydn

zajis€ni spravného pitného rezimu, zejménasti d starych osob, tzn. denrtijpm
minimalré 1,5 az 2 lith vhodnych druti napoi,
alkoholické napoje je nutno konzumovat undid) aby denni fijem alkoholu ne-

piekragil u muzi 30 g (giblizné 300 ml vina, nebo 0,8 | piva, nebo 70 ml lihoviny)
u zen 20 g (pblizné 200 ml vina, nebo 0,5 | piva, nebo 50 ml lihovii2, 23].

K naplreni uvedenych vyzivovych dopateni je teba se v kulingkeé technologii zastit

zejména na:

racionalni pipravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitananinych ochrannych
latek. Preferovat ¥ani a duseni a zamezit tak zvySenémijmu toxickych pro-
dukta vznikajicich pi smazeni, p&ni a grilovani, zejména u potravin s vyssSim po-
dilem ZivaiSnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenémiijmpu tuku ze smazenyach

fritovanych pokrni,

preferenci technologii s niz§im mnoZstviiidpného tuku a volit vhodny druh tuku

podle druhu technologického postupu,
zachovani dostateého podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce
rozSieni sortimentu zeleninovych a lasinovych pokrni,

dophovéni stravy vhodnymi dopky nebo obohacenymi potravinami (fiapouZzi-
vat 91l s jodem) i zjiSténi vyrazného nedostatkikterych nutrénich faktofi [22,
23].

Zakladnim pozadavkem je saniepr¢ dosazeni vSech parametzdravotni nezavadnosti

potravin a pokrm pii zachovani princifp bezpé&nosti potravin. Je nutno dodrzovat sprav-
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ny stravovaci rezim: jist pravideénii hlavni denni jidla s maximalnim energetickym ob-
sahem pro snidani 20 %, @b35 % a veeri 30 % a dopoledni a odpoledni 8vau s ma-
ximalné 5 — 10 energetickymi procenty a pauzdéiblpzné 3 hodiny mezi jednotlivymi den-
nimi jidly [22, 23].

2.2 Zdravotni dopady alternativniho stravovani

Jedinci s pevahou konzumace rostlinné potravy resp. jeji whir&konzumaci a wgazenim
konzumace masa jsou ozZoaani za alternativhse stravujici, tedy vegetariany resp. vega-
ny. Je znamo, Ze vySstijgm masa a zivasnych tuki je spojen s vyskytem kardiovasku-
larnich onemoani a rakoviny [24, 25]. Existujiddecké prace, které dokazuji, Zze zvySena
spoteba ovoce, zeleniny,fechi atd. sniZuje rizikarady zavaznych chorob. Vegetariani
a vegani maji nizsi umrtnost na sta&cévni onemoaini, rakovinu, cukrovku a mozkové
piihody [26, 27]. Tér& vubec netrpi otylosti, revmatismem, vysokym krevnlakdm

a dalSimi civiliz&nimi nemocemi. Lidé obeérkonzumuji v piiméru piilis malo zeleniny

a ovoce, za to vSak maji nadbytek nasycenych maskyselin. Vegetarianstvi tento nedo-
statekéastené feSi. Na druhé strane nutno podotknout, Ze vegetarianstvize mit i rizi-

ka [25, 28]. Pro &i neni vhodné, obsahuje z hledisk#s#té vyzivy nap. malo proteid

a zeleza. Rozhodrnato dieta Skodi ighotnym a Zenam v laktacifiBni vegetariani, ke
nepouzivaji zadné zi¢@né produkty, jsou tzv. vegani. Maji v potéavedostatek vitamin

Bi, a D, dale Zeleza, vapniku a podékterych odbornil i selenu. Elo totiz dokaze dale-
ko lépe zpracovat Zelezo a vapnik z Zigaych produki nez rostlinnych. Vitamin plze
ziskat u vegetariana jen z ryb, vitamin IRe ziskat z fortifikovanych margatinsojového
mléka a ze sojovych syr Dale vegafim chybi taurin a n-3 nenasycené mastné kyseliny.
Jodu maji vegetariani obvykle mea ostatnich kay dostatek. Nedostatek jédu je u nas
vyreSen jodizaci soli. Vegetariansk&idnaji maly vzfist, myvaji anémii a jedi nedosta-
tecné také proto, Ze dsky Zaludek je maly a nepojme dostat mnozstvi relativh ob-
jemné vegetarianské stravy. Extréemni diety jakérgéaridnstvi musi byt nutnkarergni.
Makrobiotick& strava dlouhodéluzivatele poskozuje stejpako strava vegan Tyto diety
jsou nevhodné a vedou k proteinové podwyZzenizovani hodnot plazmatickych bilkovin
a otokim [19]. Rizika makrobiotiky jsou karence bilkovwapniku, vitamii D a C, Zele-

za, vitaminu By a rizika z nedodrzeni pitného rezimu [1].
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2.2.1 Proteiny

Proteiny jsou nezbytnou slozkou potravy, protoi® jalavni zdroj dusiku v potraykte-
rého v piméru obsahuji 16 % hmotnostifipaseji do organizmu hmotu nutnou k vystavb
a obno¥ tkani [29]. Z vyZivového hlediska se&ldna plnohodnotné — obsahuji vSechny
esencialni aminokyseliny v mnozstvim fgtném pro vyzivu (vaima a mléna bilkovi-
na), téndi plnohodnotné —&které esencialni aminokyseliny jsou v nedostaen mnoz-
stvi (ZivatisSné svalové proteiny) a neplnohodnotné — jsouretiostatkove esencialni ami-

nokyseliny (veSkeré rostlinné proteiny, proteinyagiSnych pojivovych tkani) [30].

Minimalni denni pdtba plnohodnotného proteinu je u ddépo ¢loveéka 0,5 — 0,6 g na
1 kg €lesné hmotnosti. &n¢ doporkovana davka je vSak vyssi, 1,0 — 1,2 g/kg, proteze
vSechny aminokyseliny jsou z proteinu vyuzity viom@inim mnoZstvi. VysSi pibu pro-
teind maji dti v obdobi tistu (az 2,4 g/kg v obdobi rychléhastu) a kojici Zeny, které
ztracejicast proteid mategskym mlékem [29]. Rmérny obsah bilkovin v &terych po-

travinach je uveden v Tab. 2.

Tab. 2. Piimérny obsah bilkovin v &kterych potravinach [31]

Potravina Obsah bilkovin (g/100 g
potraviny)

Maso ho¥zi 21
Maso vepove 15
Maso kueci 21
Ryby 19
Mléko kravské 3
Tvaroh 19
Syr tvrdy 25
Vejce slepti 13
Chléb zZitnopSeriny 7
Téstoviny 12
Sdjové boby 45
Zelenina 2
Ovoce 1
Houby 3

Rostlinné bilkoviny maji snizeny obsah esencialrd@stinokyselin ve srovnani s zisie-
nymi bilkovinami [32]. Vyznamné sniZentijppnu aminokyselin (metionin, lyzin, tryptofan)
znamena nizsi procento bilkovinné syntézy. U ospifesazujici nebo vyhradni konzumaci

rostlinnych potravin byl pozorovan vyssi vyskyt bppoteinémie vzhledem k vyraznému



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 28

snizeni pijmu metioninu a lyzinu [33]. Naopak, rostlinné f@oy mizou redukovat riziko
kardiovaskularnich onemogmi a rakoviny podporovanim zvySeni aktivity glukagoRi-
jem argininu, alaninu, serinu a glycinu je sigrgiikre vysSi u vegain v porovnani s tra-
di¢nim stravovanim. Tyto neesencialni aminokyselimy jefektivni pro sekreci glukago-
nu. Efekt chronického zvySeni aktivity glukagonuamena redukci lipogeneze, redukci
syntézy cholesterolu, redukci syntézy triacylglpder pokles IGF-1 aktivity (Insuline-like
Growth Factor — hormon podobny strukturou inzulipisobici jako #istovy faktor), ktery
muze byt nadjiny ve zpomaleni vyvoje rakoviny. Dostaté konzumace rostlinnych bil-

kovin ma ochrannédinky proti chronickym degenerativhim onemeoch[33, 34].

Tab. 3. Obsah aminokyselin v g/100 g proteinu [34]

Slepii Kra\{ské Hovézi L x PSentna | PSeniné | Ovesné
AK . mléko Soja | Cocka . 9
vejce . .| maso mouka | kli¢ky | viocky
pinotuéné

lle 6,8 4,8 4,9 4,2 4,3 3,7 5,0 4,6
Leu 7,8 11,1 8,7 7,0 7,2 6,8 7,8 7,5
Met 3,4 2,6 2,6 1,4 0,7 1,5 1,5 1,7
Phe 6,4 4,6 4,5 4,7 4,9 5,0 2,9 50
Thr 4,5 51 4,6 3,8 3,6 2,6 59 3,4
Trp 2,0 1,8 1,3 1,4 1,6 0,9 1,0 1,3
Val 7,0 6,1 5,6 4,5 4,9 4,0 5,2 5,7
Ala 6,8 3,8 57 4,2 4,4 3,0 7,0 4,8
Arg 57 3,2 6,6 7,2 8,0 3,3 7,3 6,3
Asp 8,0 7,7 91| 10,6 11,2 3,9 9,1 8,8
Cys/2 2,3 0,8 1,2 1,4 0,8 2,4 1,6 2,7
Glu 12,2 16,7 14,9 17,6 15,5 34,7 17,1 21,4
Gly 3,3 1,8 4,7 4,2 4,3 3,3 7,0 5,2
His 2,7 1,4 2,6 2,5 5,6 2,1 2,4 1,9
Pro 4,0 8,1 4,0 4,9 3,9 11,6 5,6 55
Ser 7,0 57 3,4 4,9 4,6 4,6 1,7 5,4
Tyr 4,7 4,6 3,6 3,5 2,0 2,3 2,5 4,1
% E 100 97 93 75 76 62 80 76
% N 100 o8 100 110 104 127 110 117
E/N 0,87 0,85 0,80/ 0,60 0,62 0,42 0,62 0,56
% Lys 100 131 149 103 115 31 100 57
% Met 100 76 76 41 21 44 44 50
% Arg 100 56 115 127 141 58 129 111
% Gly 100 55 142 127 131 100 212 158

Rostlinné proteiny se kvalitati¥riSi od zivaiisnych. V Tab. 3. jsou uvedeny vybrané pro-

teiny podle potravinovych skupin. Obiloviny majzky obsah lyzinu (31 % a 57 % vzhle-




UTB ve Zling, Fakulta technologick& 29

dem k refereénimu proteinu slepiho vejce). Metionin je nedostét& zastoupen v [ut
ninach (21 % a 41 %) a také v obilovinach (44 %0&4&. Biologicka hodnota protein
Znamena procento resorbovanych prdtgiemenénych na &lesné proteiny, tedy schop-
nost proteinu zabezpié plnou vyuZitelnost aminokyselin na anabolické&lpody v organi-
zmu. FAO (Food and Agriculture Organization — Oilgabe pro vyzivu a zeédél-
stvi))WHO vypracovala vzor proteinu podobného l&ski s biologickou hodnotou
BH = 100. Hodnat 100 se blizi protein celého vejce (BH = 97), priogburéen jako refe-

renéni [34].

2.2.2 Nenasycené mastné kyseliny

Vegetariani obvykle fijimaji malo polynenasycenych mastnych kyselin thenejedi ma-
so a rkdy ani ryby. To niZze negativa ovlivnit rozvoj mozku. Chy& maze a-linolenova
kyselina, pokud neni zvySentipm aechi a séji. Vysoky porr kyseliny linolové

k a-linolenové blokuje endogenni produkci dlouhychypehasycenych mastnych kyselin
[19]. Vzhledem k tomu, Ze ryby poskytujétg@inu omega-3 mastnych kyselin ve smiSené
straw, musi vegetariani a vegani hledat jiné zdroje #@wny. Malé mnoZstvi omega-3
mastnych kyselin mohou konzumenti alternativnistraiskat z gechi, Inéného oleje,
fepkoveho oleje, nebo mletého Inu [35]. U vegetdriae vhodnou volbou rostlinné stravy
docilit prijmu kolem 2 g n-3 mastnych kyselin deénfi9]. Doporieny gijem kyseliny
linolové je u mu# 17 g na den a u Zen 12 g na den, u kyseliigolenové je to denh

1,6 g pro muze a 1,1 g pro zeny [36].

2.2.3 Vitamin B 1»

Vitamin By, neni v potravinach rostlinnéhdayodu obsazen, a pokud je vytea mikroor-
ganizmy tlustého stva nevdeba se. Je tedy weban, jen pokud ho vytvio bakterie

v terminalnim ileu [19]. Lakto-ovo-vegetaridniuou @ijmout adekvatni mnozstvi vita-
minu B2 z ml&nych vyrobki a vajec, pokud jsou tyto potraviny konzumovanyjolalng.

10 % az 30 % osob starSich 50 let, bez ohledu pa $yravy, ztraceji schopnost stravit
formu vitaminu vazanou na protein, ktery jgtpmny ve vejcich, mtych a jinych Zivo-
¢iSnych produktech, vSichni lidé nad 50 let bylynpouzivat dopiky vitaminu B, nebo
obohacené potraviny [37]. Denni pelta vitaminu je asiplg, u kojené se udava mnozstvi

0,5 g, u dosplych osob gkdy az 3ug, u €hotnych a kojicich Zen gg. Denni pijem vi-



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 30

taminu potravou se odhaduje na 3 —gla vitamin je absorbovan z 20 — 70 % [38]. Pro-
jeveni nedostatku vitaminuthe trvat roky, prvni fiznaky se objevuji az po 5 — 10 letech.
Ale jakmile se piznaky nedostatku objevi,tihou mit znkujici (Cinky a mizou zahrnovat
trvalé nervové nebo neurologické poskozeni, zejndagenerace &itych Usek michy.
Avitaminosa B; se projevi poruchou tvorby békv kostni deni nhazyvanou megaloblas-
ticka (pernicidzni) anémie, tzv. zhoubna chudokesti35, 39]. Dale se nedostatek proje-
vuje slabosti, Unavou, dusnosti, ztratou chiithu a ¢lesné hmotnosti, impotenci a psy-
chickou labilitou [40]. Existujgada dopikia vitaminu By, pro vegetariany, aékteré po-

traviny jsou také sfidavkem zn&ného mnozstvi tohoto vitaminu [35].

2.2.4 Vitamin D

Mnozstvi vitaminu D zavisi na expozici slénému zd&eni a pijmu vitaminu D z oboha-
cenych potravin nebo dagdu. Fijem vitaminu D ze slunce ide byt nedostasay pro ty,
Ziji v oblastech s velkym mnoZstvim smogu a prgedjchZ slugni je omezeno. Kro
toho, kojenci, dti a starSi lidé syntetizuji vitamin D m&efektivns. Mezi potraviny, které
jsou obohacené vitaminem D fidtravské mléko, ¢které znaky sojového mléka a ryzo-
vého mléka, ceredlie a margariny. Vitamig (@holekalciferol) je zivéiSnéeho [vodu,
zatimco vitamin B (ergocalciferol) je ve forgéhprijatelné pro vegany. Vitamin Dmize

byt mére biologicky vyuzitelny nez vitamin §{37].

Denni poteba vitaminu je 2,5 — 10g (vySSi pateba na horni hranici je u kojenodti,
tehotnych a kojicich zen). Hypovitaminosa se projevijvici, tj. zménami na kose,
meknutim a deformacemi jiz vyvinutych kosti [38]. Rimni priznaky nedostatku je snizena
hladina vapniku a fosforu v krevnim séru a zvySakidvita alkalické fosfatazove aktivity.

Souwasre dochazi ke slabosti svish ke zvySenému riziku infekce [40].

2.2.5 Zelezo

Ve vyuZitelnosti Zeleza z potravin rostlinného @gisného fivodu je velky rozdil. Zelezo
se z rostlinnych potravin vyuzije m&ml9, 31]. Hemové Zelezo z potravin z&&neho
puvodu je vyuzitelné z 10 az 25 %. V rostlinnych tk&e Zelezo vaze ve skmninach
s kyselinou fytovou nebardvelovou, tvdi také sowast slizotvornych latek zvanych algi-

néaty a tislovin neboli tanifi, odkud je vyuZitelné z mémez ggti procent. Rozdilnou vyu-
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Zitelnost je teba mit na patti pti porovnavani obsahu Zelezatznych potravinach uve-
denych v Tab. 4. [31]. Rostlinné potraviny obsalpgjiize nehemové Zelezo, které je citli-
véjSi neZz hemové Zelezo na inhibitory a stimulatosifebavani Zeleza. Mezi inhibitory
vstiebavani Zeleza paffytaty, vapnikcaje, wetnd nékterych bylinnychéaju, kavy, kakao,
n¢které kdeni a vlaknina. Vitamin C a dalSi organické kysglikteré se nachazi v ovoci
a zelenig, mizou zvysit vatebavani Zeleza a mohotigpeét ke snizeni €inku fytati. Vys-

Si @ijem vitaminu C, zeleniny a ovoce vegetarianyZzmmit giznivy dopad na viebavani
Zeleza. Nkteré technologie fiipravy potravin, jako jsou naréni a kléeni fazoli, obili

a semen, stefntak i kynuti chleba mohou hydrolyzovat fytaty ahoa zlepSit absorpci

zeleza [37].

Pt naphovani denni dopotiené davky jeitba gihlizet jednak k jeho fimérnym dennim
ztratam, kter&€ini asi 1 mg za den, jednak k poznatku, Ze saingnu vyuZzije jen asi de-
setina Zeleza ziskaného konzumaci smiSené strawg¢istiého i rostlinného gvodu,

u prevazr rostlinné stravy je to jeStmére [31]. Doporiena denni davka Zeleza je 6 mg
pro ckti do 6 nesiai, 10 mg pro &t od 6 mésial do 10 let, 12 mg pro chlapce od 11 do
18 let, pro divky a Zeny od 11 do 50 let se dopgru @ijimat alespé 15 mg, protoze
menstruace Zfsobuje ¥tSi ztraty zeleza. Prahiotné Zeny se dopatuje davka 30 mg
a v obdobi kojeni 15 mg [31, 38].

Tab. 4. Obsah Zeleza ¥kterych potravinach [31]

Potravina Pramérny obsah Potravina Pramérny obsah
zeleza (mg/100 @) zeleza (mg/100 g)

Maso vepove 1-2 Chléb celozrnny 2-3
Maso ho¥zi 2-3 Hrach 5-7
Maso kueci 0,5 Sdja 5-10
Jatra vefova 10 - 40 Ovoce <0,5
Ryby 1 Grechy vlaSské 2
MIéko 0,05 Caj 10 - 30
Vejce 2-3 Cokolada 1-2
2.2.6 Jod

Vegetariani, ktd nekonzumuiji kifové zdroje jodu, ndjklad jodidovanou @, mazou byt

v ohrozeni pro nedostatek jodu, protoZe rostlintndva neobsahujefiiS mnoho jodu.
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Nektefi vegetariani mohou mit velmi vysokyijgm jodu diky konzumaci niskychfas,

kde se ale obsahtibe velmi liSit, a proto by mnozstvi joduha byt sledovéano [37, 41].

Jod je nutny k syntéze hormoatitné zlazy, thyroxinu a trijodthyroninuiBledkem nedo-
staténého pijmu jodu nebo nedostdi@é biosyntézy hormdnvlivem antithyreoidnich
latek (goitrogef)) mize byt snizena funkce Stitné Zlazy zvana hypotlsgreldypothyreosa
vede u mladych organizivk poruchamikstu, tzv. nanismu a pogdk nadngrnému z¢t-
Seni Stitné Zlazy (struma). Dopoeny @ijem pro dosplé je 100 — 15Qug na den, vé&ho-
tenstvi a Bhem kojeni az 20Qg. Jeho obsah viznych potravinach je ovlivim geologic-
kym podlozim dané proddki oblasti. Nizky obsah joédu viagé byvacasty v horach [38,

42]. Obsah jodu viiznych potravinach je znazamv Tab.5.

Tab. 5. Obsah j6édu v potravinach [43]

Komodita Obsah jodu Komodita Obsah jédu
(Lg/kg) (Ho/kg)
maso vefove, pamer <15 citrony <15
maso howzi, pramér <15 hrozny bilé 17,0
maso kieci <15 hrozny modré <15
jatra vepova 26,2 jablka <15
jatra hoezi <15 hrusky <15
jatra dabezi 16,8 rozinky 31,9
treska 940,6 Spenat 27,9
filé 759,5 salat hlavkovy <15
hejk 540,2 zeli hlavkové <15
makrela 208,1 kapusta <15
losos 86,2 redkvicky 23,9
pstruh 72,1 mrkev, celer, petrzel <15
kapr 21,2 brambory <15
mléko polotgné 179,5 cibule <15
jogurt bily 239,3 paprika <15
syr tvrdy Eidam 186,8 okurky <15
syr taveny 182,0 réata <15
vejce 238,0 ketak <15
chléb kminovy 140,0 brokolice <15
rohlik bkéZny 98,4 fazole <15
mouka <15 hrasek zeleny <15
ryze <15 cocka <15
téstoviny <15 séja <15
drozdi <15 vechy liskové 26,4
slune&nice, semena <15 fechy vliaSské 17,9
banany 18,1 houby suSené 122,4
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2.2.7 Vapnik

Véapnik je gitomen v mnoha rostlinnych potravinachaberé potraviny byvaji vdpnikem
obohacovany [37]. VEtbavani kalcia zhorSuji kyselinga¥elova a vidknina [19]. Fytaty
mohou také branit visgbavani vapniku. Zelenina s nizkym obsahem kyseliayelové
jako brokolice cinské zeli, kapusta, ibiSek a listyitwu poskytuji vapnik s vysokou biolo-
gickou dostupnosti (49 % az 61 %) [37]. Vapnik ygny k vystavl kostni tkag. Je akti-
vatorem mnoha enzyim je dilezity pii srazeni krve a reguluj@du dilezitych pochod.
Bézna poteba je 0,8 g/den, wt, téhotnych a kojicich Zen vice [42]. Tab. 6. doklazs,

nejlepSim zdrojem vapniku jsou & vyrobky.

Tab. 6. Obsah vapniku v potravinach [31]

Potravina Obsah v mg/100 g
potraviny
Maso vepove 50 - 90
Maso ho¥zi 3-15
Maso kueci 6—13
Jatra vefova 6-7
Ryby 10 — 500
Mléko 100 — 130
Syry 10 - 100
Jogurt 140
Vejce 55
Chléb celozrnny 15 -65
Ryze 5-10
Hrach 45 - 80
Soja 130 - 180
Zeli 30-80
Spenat 70 — 130
Rajata 6-—-14
Brambory 5-13
Pomerage 40 - 70
VlaSské dechy 60

2.2.8 Zinek

Vzhledem k tomu, Ze fytaty vazi zinek, je celkowdldgicka dostupnost zinku niZsi u ve-
getaridnské diety. Jak bylo zmifro v kapitole 2.2.5, dkteré technologie fijpravy jidla,
jako je naméeni a kléeni fazoli, obili a semen stéjfako kynuti chleba, mohou snizit

vazbu zinku na fytaty a zvysit biologickou dostugnninku [37].
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Zinek je sodasti mnoha enzyfnpro syntézu proteina oxidaci etanolu. Jeikkzity pro
syntézu inzulinu aipimunitnich reakcich. Deficit zinku se projevujméami chuti &i-
chovych vjenid, zaréty kaze, pfjmem a poruchou imunity [44]. Nedostatek tohotokprv
muze také vést k porucham nervové a psychittkBosti a poruchandinnosti pohlavnich

Zlaz, coz nize vest az k neplodnosti [31].

Doporwend denni davka zinku je 5 mg pré&tiddo 1 roku, 10 mg prodti od 1 roku do
10 let, 15 mg pro chlapce a muze, 12 mg pro divkgray, 10 mg pro vSechny nad 50 let
a v obdobi kojeni 16 — 19 mg [38].
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. PRAKTICKA CAST
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3 METODIKA PRACE

V praktickéc¢asti byl proveden dotaznikovytakum za delem zjiS€éni stravovacich navy-
ki obyvatelCeské republiky. Dotaznik byl distribuovan ve Zliésk kraji respondefim
ve wku od 15 do 64 let v obdobi odiz@o prosince 2010. Bylo ziskdno 388 dota#nik
Z celkového p&tu dotazovanych bylo 76 % Zen a 24 % huz

Dotaznik obsahuje celkem 30 otazek @eme jej tématicky roztit na 4 ¢ésti. Prvnicast
obsahuje otazky 1 — 5, které poskytuji obecné méme o respondentech, o jejickkuw,
pohlavi, zda pracuji nebo studuji a aigpbu jejich stravovani. Stravovaci navyky respon-
denti byly zjisfovany v otdzkadch 8 — 19. Byla zkoumana pravidelkosizumace jidel
béhem dne, zda se respondenti stravuji spiSe wrasiah "zdravé vyzivy" nebo rychlych
olxerstvenich, jakasto konzumujitizné druhy potravin a jaky je jejich pitny rezim.a@t

Ky 20 — 22, 25 — 26 a 28 — 30 jsou zZ&emy na konzumaci potravin ze “zdravé vyzivy",
souvislost vyZivy se zdravotnim stavem a na tlopbktravy. Poslednfast otazek 6, 7, 23,

24 a 27 je za®fena na nazory respondémta alternativni zjsoby stravovani.

Respondenti byli pro ziskanighledu o stravovacich navycich réehi na muze a zeny
(viz kapitola 4.1) a déle na konzumenty smiSenéteanativni stravy (viz kapitola 4.2).
Otazky byly vyhodnoceny statistickymi testy vyznansin, coz jsou postupy, pomoci nichz
ovéiujeme, zda mezi prodnnymi existuje vztah (zavislost, rozdil) [45]. BybuZit test
nezavislosti chi-kvadrat na hladimyznamnosti 5 % a Peargonkoeficient korelace. Data

byla zpracovana v programu Microsoft Office Exce03.
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4 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO PR UZKUMU

4.1 Vyhodnoceni stravovacich navylt muzia a zen

Odpovéd’ na otazkué. 8: Konzumace jidel Ehem dne.

Na obréazku 4 Ize vift, Ze ¥tSina Zen (57 %) konzumuje snidani vzdy. U imj&to 49 %,
relativné hodrée muzi (27 %) odpovdélo obcas. 19 % Zen konzumuje snidani ¢éwedy,

14 % olgas, 8 % té nikdy a 2 % nikdy. 14 % muZkonzumuje snidani tésh vzdy,

10 % tendt nikdy a 1 % nikdy. Data byla dale zpracovana tastezavislosti chi-kvadrat
pro kontingetni tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 4psi volnosti a hladinu
vyznamnosti 5 % byla 9,488. Vypitana hodnota chi-kvadratu byla 9,741. Porovnanim

vysledki byl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odgefmi mui a Zen.
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8] 89, 10%
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vzdy témér vzdy obcas témér nikdy nikdy

varianty odpov édi

Obr. 4. Pravidelnost konzumace sniglan

Zeny konzumuji dopoledni séiau témet vzdy (33 %) nebo vzdy (29 %), zatimco muZi
témet vzdy (31 %) nebo alas (26 %). VZdy konzumuje dopoledni &ma jen 17 % mui.

10 % Zen a 11 % muzekonzumuje dopoledni sirau ténet nikdy. A naopak 16 % muz
nekonzumuje dopoledni stiau nikdy, u Zen jsou to pouze 4 % respondentekeknikdy
nekonzumuji dopoledni stiau (Obr. 5.). Byl proveden test nezavislosti chéadlrat pro
kontingergni tabulku. Kriticka hodnota chi-kvadratu pro 4t volnosti a hladinu vy-
znamnosti 5 % byla 9,488. Vypitana hodnota chi-kvadratu byla 20,113. Porovnarjm

sledki byl zjiStn statisticky vyznamny rozdil mezi odgemi muzi a Zen.
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Obr. 5. Pravidelnost konzumace dopoledniswa

Z nésledujiciho obrazku vyplyva, ze vice nez palavinui (53 %) a Zzen (55 %) konzu-
muje okeéd vzdy. Ténsi vzdy konzumuje okd 29 % Zen a 33 % mazokias 14 % Zen
a 13 % mui. Ténei nikdy nebo nikdy konzumuji @&d jen 1 % Zen a 1 % maAviz
Obr. 6.).

60% 5 55% g9

33%

29% O Zeny

@ muzi

14% 139

—. 1% 1% 1% 0o

témeér vzdy obcas témeér nikdy nikdy

pocet respondent G v %

varianty odpov édi

Obr. 6. Pravidelnost konzumacegdh

Odpoledni svénu konzumuje 33 % Zen a 34 % niudbcas (viz Obr. 7.). Vice Zen nez
muA1 konzumuje odpoledni stiau ténet vzdy (Zeny 23 %, muzi 19 %) nebo vzdy (Zeny
19 %, muzi 14 %), naopak vice niuhez Zen konzumuje toto jidlo témnikdy (Zeny

17 %, muzi 21 %) nebo nikdy (zeny 9 %, muzi 12 %).
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Obr. 7. Pravidelnost konzumace odpoledniswa

V piipact veteti (viz Obr. 8.) bylo zji&tno, Ze ¥tSina respondeftveceri vzdy. U Zen je to
55 % a u mu 59 % respondefit Ténetr vzdy veeri 28 % Zen a 32 % muzokias 13 %

Zen a 9 % muz Tenei nikdy nebo nikdy nekonzumuiji veri 4 % Zen a 1 % muiZ
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Obr. 8. Pravidelnost konzumaceseie

Druhou veeii (viz obr. 9) si nikdy nedava 48 % zen a 29 % fpu2met nikdy 23 % Zen
I muzi. Muzi nejvice volili moznost atas (31 %), zatim co Zeny konzumuji druhotevie
pouze v 19 %. Téui vZdy m& druhou vk 4 % Zen a 9 % muiz VZdy konzumuje dru-
hou veeri jen 6 % Zen a 9 % muz Data byla dale zpracovana testem nezavislosti chi

kvadrat pro kontingemi tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 4 s volnosti
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a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,488. Vyfiana hodnota chi-kvadratu byla 14,472. Po-

rovnanim vysledk byl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odgefmi mui a Zen.
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Obr. 9. Pravidelnost konzumace druhéere

Odpovéd’ na otdzku¢. 9: Jak ¢asto se stravujete v provozovnach rychlého @brstve-

ni?
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Obr. 10. Stravovani v provozovnéch rychléhoesbtveni

Z obrazku 10 je izjmé, Ze nejvice Zen (44 %) se v provozovnhach é&hlolierstveni
stravuje mé# nez jednou za #sic, 24 % Zen nikdy. Nejvice mu#35 %) uvedlo, Ze se
nikdy nestravuje v rychlych @brstvenich a 29 % uvedlo m&nez jednou za #sic. Jed-

nou za misic odpo¥délo 18 % Zen a 17 % muz nekolikrat mésicné 10 % Zen a 9 %
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muZi, jednou tyds 4 % Zen a 6 % muz Nekolikrat tydrg se v €chto zdizenich stravuje
jen 1 % Zen a 4 % mizByl proveden test nezavislosti chi-kvadrat protkggereni ta-
bulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 5 siitpsolnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla
11,070. Vypditana hodnota chi-kvadratu byla 11,521. Porovnawsiedli byl zjiStn

statisticky vyznamny rozdil mezi odp&abmi muzi a Zen.

Odpovéd’ na otazkué. 11: Konzumace kureciho, veffoveho a ho¥ziho masa.

Co se tg¢e konzumace Keciho masa (viz Obr. 11.) bylo zfigb, Ze ¥tSina respondett
konzumuje kieci maso alespgednou tydg nebo rkolikrat tydre. Jednou deninji kuie-
ci maso 5 % Zen a 6 % muyztidka 7 % Zen a 5 % mtia nikdy neji kileci maso 4 % Zen

a 2 % mua.
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Obr. 11. Pravidelnost konzumace&ciho masa

Nejvice mut (51 %) konzumuje vapveé maso (viz Obr. 12.) alespgednou tyd nebo
nékolikrat tydre (37 %). Zeny odpovidaly nejvice alesgednou tyde (42 %) nebo ¥dka
(24%), moznost &kolikrat tydre zvolilo 20 % Zen. Adka konzumuje vepvé maso 9 %
muzi, nikdy az 10 % zen a jen 2 % niud alespd jednou denéi 3 % zen a 1 % muiz
Data byla dale zpracovana testem nezavislosti whdhiat pro kontingeimi tabulku. Kri-
ticka hodnota chi-kvadratu pro 4 stépvolnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,488.
Vypocitana hodnota chi-kvadratu byla 25,141. Porovnarysiedka byl zjistn statisticky

vyznamny rozdil mezi odpéd’mi muzi a Zen.
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Obr. 12. Pravidelnost konzumace i@peho masa

Hoveézi maso (Obr. 13.) konzumujé¢idka 59 % Zen a 47 % muzAz 20 % Zzen a 3 %
muzi nekonzumuji hozi maso nikdy. Alespojednou tyds ji howzi maso 35 % mui

a 18 % Zen, ¢kolikrat tydre 15 % mui a jen 2 % Zen a alespgednou den&i 1 % Zen

a zadny muz. Data byla dale zpracovana testem isézstv chi-kvadrat pro kontingéni
tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 3 stéipmlnosti (z divodu malychéetnosti
byly sloweny intervaly v kontingami tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,815.
Vypocitana hodnota chi-kvadratu byla 41,325. Porovnarnyjstedki byl zjiStén statisticky

vyznamny rozdil mezi odp&d’mi muzi a Zen.
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Obr. 13. Pravidelnost konzumace kpiho masa
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Odpovéd’ na otazkué. 12: Jak ¢asto konzumujete ryby?

Z obrazku 14 je patrné, Ze 44 % muZen konzumuje ryby alespgednou za résic. Ale-
spai jednou tyds ji ryby 27 % zen a 29 % mtizziidka 19 % Zen a 23 % miuznikdy neji
ryby az 7 % Zen a 2 % miua rekolikrat tydrg 3 % Zen a 2 % muiz
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Obr. 14. Pravidelnost konzumace ryb

Odpovéd na otazku¢. 13 aé. 19: Kolik vajec snite za tyden a Jakasto konzumujete

mléko, ml&né vyrobky a syry?

Zeny paimérné ji 2,55 vajec tydi a muzi 4,04 vajec. Celkovy§mér viech respondeinje
2,91 kusi. Co se tye konzumace mléka nejvice zen (27 %) pije mlédmlikrat tydns
(viz Obr. 15), naopak nejvice muf27 %) pije mléko #idka. Alesp@ jednou dené& pije
mléko 26 % Zen a 14 % miuznekolikrat tydre 24 % mu#, alespd jednou tyde 23 %
Zen a 17 % mui ziidka 16 % Zen a nikdy 8 % Zen a 18 % fhuZata byla dale zpracova-
na testem nezavislosti chi-kvadrat pro kontikgémabulku. Kriticka hodnota chi-kvadratu
pro 4 stups volnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,488. ®gipana hodnota chi-
kvadratu byla 16,379. Porovnanim vyslédsyl zjiSten statisticky vyznamny rozdil mezi

odpowd'mi muzi a zen.
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Obr. 15. Pravidelnost konzumace mléka

Mlécné vyrobky (viz Obr. 16.) &tSina respondeit(50 % Zen a 55 % mu}¥ konzumuje
n¢kolikrat tydre. Alespai jednou den& konzumuje mléné vyrobky 29 % Zen a 19 %
muZi, alespa@ jednou tydg 13 % Zen i mu, ziidka 7 % Zen a 10 % miaa nikdy nekon-
zumuje mléné vyrobky 1 % Zen a 3 % miuz
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Obr. 16: Pravidelnost konzumace tfiigch vyrobk

VétSina respondetit(51 % Zen a 63 % muy konzumuje syry &kolikrat tydre. Alespai
jednou denaji syry 23 % Zen a 16 % miZalespd jednou tydg 19 % Zen a 15 % mizZ
ziidka 5 % Zen i mu¥ a nikdy nekonzumuje miéé vyrobky 1 % zZen i mu (viz
Obr. 17.).
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Obr. 17. Pravidelnost konzumacetsyr

Odpovéd na otazkué¢. 14: Jak ¢asto jite sladkosti a pochutiny?

Sladkosti a pochutiny respondenti konzumuiji nejyécimou den&inebo alesponékolikrat
tydn¢ (viz Obr. 18.). Vicekrat derrji sladkosti a pochutiny 8 % Zen a 9 % mudnou
tydné 20 % Zen a 13 % muzziidka 14 % Zen a 9 % mizNikdy nekonzumuje sladkosti
a pochutiny pouze 1 % miiz
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Obr. 18. Pravidelnost konzumace sladkosti a poghuti

Odpovéd’ na otazkué¢. 15: Jak ¢asto jite ovoce?

Z obrazku 19 je iejmé, Ze Zeny konzumuji vice ovoce nez muzi. Nejzen (37 %) ji

ovoce jednou denr# vicekrat dend 18 % a ®kolikrat tydrg 32 % Zen. Nejvice muzod-
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powdélo, Ze ji ovoce &kolikrat tydre, vicekrat denti11 % a jednou dewr24 % dotazo-
vanych. Moznost nikdy nevybral ani jeden respondaiet moznostitdka zvolilo az 12 %
muzi a jen 2 % Zen, jednou ty&il0 % mud i Zen. Byl proveden test nezavislosti chi-
kvadrat pro kontingemi tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 4 st volnosti

(z daivodu malych¢etnosti byly sloteny intervaly v kontingefi tabulce) a hladinu vy-
znamnosti 5 % byla 9,488. Vypitana hodnota chi-kvadratu byla 21,999. Porovnaryim

sledki byl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odgemi muzi a Zen.
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Obr. 19. Pravidelnost konzumace ovoce

Odpovéd’ na otazkué. 16: Jak¢asto jite zeleninu?

V pripact konzumace zeleniny bylo zj&to, Ze 36 % Zen konzumuje zeleninikalikrat
tydné, 35 % jednou deré 15 % vickrat denf) 11 % jednou tydha 3 % Zen iddka. Nej-
vice mui (43 %) ji zeleninu &kolikrat tydre, 24 % jednou der#h 9 % vickrat denf
15 % jednou tydia 10 % ¥idka. MoZnost nikdy nevybral ani jeden respondeizt Qbr.
20.). Byl proveden test nezavislosti chi-kvadrat kontingerni tabulku. Kritickd hodnota
chi-kvadratu pro 4 stugnvolnosti (z divodu malych¢etnosti byly sloteny intervaly
v kontingerni tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,488p&itana hodnota chi-
kvadratu byla 11,472. Porovnanim vyslédsyl zjiStn statisticky vyznamny rozdil mezi

odpowd'mi mui a zen.
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Obr. 20. Pravidelnost konzumace zeleniny
Odpovéd’ na otazku¢. 18: Kolik tekutin za den vypijete?
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Obr. 21. Mnozstvi vypitych tekutin za den

Zeny pamérng vypiji 2,25 | tekutin za den a muZi 2,57 | tekutia den. AZ 37 % Zen
a 19 % mui (viz Obr. 21) pije denhjen 1 — 1,9 | tekutin. 2 — 2,9 | tekutin vypije % Zen

a 54 % mu#t, 3 — 3,9 | vypije 16 % Zen a 20 % niu4 | a vice vypije za den 3 % Zen
a 5 % mug. Byl proveden test nezavislosti chi-kvadrat pratktgereni tabulku. Kriticka
hodnota chi-kvadratu pro 4 stupwolnosti (z divodu malychéetnosti byly sloteny inter-
valy v kontinge&ini tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,488p&¢itana hodnota
chi-kvadratu byla 12,389. Porovnanim vyshedkyl zjistn statisticky vyznamny rozdil

mezi odpo¥d’mi muAi a zen.
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Pomoci Pearsonova koeficientu korelace bylo daé&ap, Ze existuje statisticky vyznam-
na zavislost mezidkem respondefita mnozstvim vypitych tekutin za den. Tato zavislos
byla vyhodnocena jakgelmi slaba zavislosZ vysledki vyplyva, Ze s rostoucimékem

responderit se sniZzuje mnoZstvi vypitych tekutin za den.

Odpovéd na otazku¢. 17: Jak ¢asto pijete alkoholické napoje?

Nejvice respondefit(32 % Zen a 39 % miuy pije alkoholické napojedkolikrat tydre (viz
Obr. 22.). MuZi piji alkohotastji nez Zeny, 22 % mu#jednou den&ia 5 % vickrat den-
n¢, zatimco 7 % Zen pije alkohol jednou demn2 % vickrat dertn Jednou tyd# pije al-
kohol 24 % Zen a 6 % mazziidka 30 % Zen a 19 % miua nikdy nepije alkohol 6 % Zen
a 7 % mui. Data byla dale zpracovana testem nezavislostk\drat pro kontingemi
tabulku. Kriticka hodnota chi-kvadratu pro 5 stiiprolnosti a hladinu vyznamnosti 5 %
byla 11,070. Vypéitana hodnota chi-kvadratu byla 34,350. Porovnarnistedki byl zjis-

tén statisticky vyznamny rozdil mezi odpgefmi mu#i a Zen
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Obr. 22. Pravidelnost konzumace alkoholickych n&époj

Odpovéd na otazku¢. 20 a 21: Konzumujete potraviny ze "zdrave vyZivy?

47 % Zen a 63 % munakupuje a konzumuje potraviny ze zdravé vyZivgjvite respon-
denti uvedlo, Ze kupuje séju a sojové vyrobky, déale tbiopotraviny, kléky, fasy, via-
ky, otruby, jahly, pohanku, kuskus, obiloviny attisny. Data byla dale zpracovana testem

nezavislosti chi-kvadrat prétyipolni tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu prestupe
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volnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla 3,841. \Wjtena hodnota chi-kvadratu byla
7,448. Porovnanim vysletkbyl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odpg@imi

muzl a zen.

Odpovéd’ na otazkué. 22: Jak ¢asto konzumujete potraviny ze "zdraveé vyzivy"?

Respondenti, ki¢ uvedli, Ze nakupuji potraviny ze "zdravé vyZiwale odpovidali na
otazku jakcasto tyto potraviny konzumuji. Nejvice Zen (38 %dio, Ze tyto potraviny
konzumuje jednou #sicné, 20 % Zen jednou tydn stejny pdet rekolikrat tydrg, 8 %
kazdy den a 14 % Zertidka. Nejvice mui (37 %) uvedlo, Ze tyto potraviny konzumuji
jednou tydr, 11 % rékolikrat tydrg, 3 % kazdy den, 31 % miaiFednou ngsicné a 17 %

muzi ztidka (viz Obr. 23.).
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Obr. 23. Pravidelnost konzumace potravin ze "zdxgizévy"

Odpovéd’ na otazku ¢. 23: Myslite si, Ze alternativni zjisob stravovani souvisi i s od-

liSnym Zivotnim stylem (napf. nekuractvi, abstinence, sport...)?

VétSina respondeait(57 % Zen a 46 % muy si mysli, Ze alternativni Zgob stravovani
souvisi i s odliSnym Zivotnim stylem, 24 % Zen &26nuzi si mysli, Ze nesouvisi a 19 %

zen a 29 % mu¥nevi.
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Odpovéd’ na otazku €. 24: Myslite si, Ze alternativni zfisob stravovani maze mit ng-

jaké rizika? Pokud ano, uval’te jaka.

V¢étSina respondeiitsi mysli, Ze alternativni stravovani ma riziken 80 zen a 4 % muz

si mysli, Ze alternativni stravovani rizika nemEdeb Zen a 28 % muznevi. Obr. 24. uva-
di, jaka rizika respondenti zvolili. Nejvice resplenti si mysli, Ze rizikem alternativniho
stravovani je nedostatek vitaminy,Ba D, proteii a nedostatek mineralnich latek. 5 %

responderit, ktefi uvedli, Ze existuji rizika alternativniho stravmv, neuvedlo ktera rizika

to jsou.
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Obr. 24. Rizika alternativniho stravovani

Odpovéd’ na otazku¢. 25: Myslite si, Ze zfisob vyZivy souvisi se zdravotnim stavem?

88 % Zen a 84 % muzsi také mysli, Ze ZBob vyzivy souvisi se zdravotnim stavem. Jen

6 % Zen a 10 % muzsi mysli, Ze nesouvisi a 6 % Zen a 6 % WmEvi.

Odpovéd na otazku¢. 26: Jak VaSe vyZiva ovliiuje Vas zdravotni stav?

Z obrazku 25 je patrné, ze 38 % Zen a 37 %oinsuinysli, Ze jejich vyZiva ovlituje jejich

zdravotni strav pozitiv) 17 % Zen a 23 % muazodpovdélo, Ze je vyzZiva neovliiwuje
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nijak, 14 % zen a 6 % muaivedlo, Ze jejich zdravotni stav je ovlimnegativi a 32 %

7Zen a 33 % mu¥nevi.
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Obr. 25. Ovliviéni zdravotniho stavu vyzivou

Odpovéd na otazkué. 27: Myslite si, Ze ®ktery zpisob alternativni vyZivy miaze byt

nevhodny pro nékterou skupinu lidi?
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Obr. 26. Skupiny lidi, pro kteréime byt alternativni stravovani nevhodné

86 % Zen a 76 % muzsi mysli, Ze dktery z alternativnich Zjsohi stravovani mize byt
pro rekteré skupiny lidi nevhodny, jen 2 % Zen a 5 % isZmysli, Ze nevhodny neni

a 12 % Zen a 19 % nevi. Nejvice responilentmysli, Ze alternativni #igob stravovani
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muze byt nevhodny proéti a mladistvé, ghotné a kojici Zeny a pro nemocné. 2 % z re-
spondent, ktei uvedli, Ze ®&ktery zpisob alternativni vyZivy iiive byt nevhodny proén

kterou skupinu lidi, neuvedlo pro kterou (viz OBb8.).

Odpovéd’ na otazku¢. 28 a 29: Uzivate gakeé dopliky stravy? Pokud uZivate dopii-

ky stravy, jak ¢asto je konzumujete?

52 % Zen a 48 % muzuvedlo, Ze uziva dofky stravy. Polovina respondéntiziva do-
plnky stravy pravidels, 14 % Zen a 9 % muZii nemoci a 34 % Zen a 40 % niudziva
dopliky stravy jen pilezitostré. Nejvice respondeituziva vitaminy, dale samostatii-

tamin C a vitaminy skupiny B, k&K, lecitin, zinek a kloubni preparéty.

Odpovéd’ na otazkué. 30: Myslite si, Ze dopiky stravy nahradi zcela pestrou stravu?

Ténxt vSichni respondenti (95 % miuz Zen) si mysli, Ze dopky stravy nenahradi pestrou
stravu, 3 % Zen a 2 % musi mysli, Ze pestrou stravu Ize nahradit diplstravy a 2 %

Zen a 3 % muknevi.
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4.2 Vyhodnoceni stravovacich navylt konzumenti smisené a alterna-

tivni stravy

Konzument alternativni stravy bylo celkem 32, coz odpovid®% & celkového ptu re-
spondent (viz Obr. 27.).
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O smiSena
@ alternativni

92%

Obr. 27. Charakteristika respondiepbdle zfisobu stravovani

13% O vegetarianstvi
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Obr. 28. Preferované #poby alternativni stravy

Nejvice konzumeriit alternativni stravy (47 %) preferuje vegetariahsi¥ % veganstvi,
6 % clenou stravu, 6 % dietu, 6 % bezlepkovou dietu, itdrianstvi a 3 % makrobioti-

ku. Moznost jiné zvolili 4 respondenti (13 %), 2eoNi kombinaci vegetarianstvi a makro-



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 54

biotiky, 1 kombinaci dlené stravy, syrové stravy a omezeni masa a 1 mdspo uved|

omezeni masa z nabozenskydéhatii. (viz Obr. 28.)

Odpovéd’ na otazku ¢. 6 aé. 7: Jaké hlavni divody Vas vedly k alternativnimu zpi-
sobu stravovani? Pokud jste konzument klasické sndgé stravy, uve’te prosim, co si

myslite o alternativnim zpisobu stravovani.

V¢étSina respondetitzmenila zpisob stravovani zicdvodu zdravi a kiédi soucitu se zvaty
(viz Obr. 29.). Dale respondenti uvedli, jakdvdd alternativniho stravovani, filozofické
pieswdéeni (15 %), nechutnd jim smiSena strava (13 %ypakee vahy (13 %). Odpéd

jiné zvolil 1 respondent, ktery uvedl jakéwbd vnittni potebu jeho dla.
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Obr. 29. Givody alternativniho zjsobu stravovani

Pokud jde o respondenty smiSené stravy, 18 % u\edldObr. 30.), Ze si mysli, Ze alter-
nativni stravovani je moznosti, jak redukovéesnou hmotnost, 16 % uvedlo, Ze jde
o filozofické preswdeeni, 15 % respondentpovazuje alternativni stravovani za maédni

zalezitost a 13 % si mysli, Ze je préSpe zdravi.
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Obr. 30. Nazory konzumeihsmiSené stravy na alternativniigpby stravovani

Odpovéd na otazkué¢. 8: Konzumace jidel lhem dne.

Z vysledki uvedenych na obrazku 31 je patrné, &Sima respondefitsnida vzdy, konzu-

menti alternativni stravy bylo vice (69 %) nez konzuniestniSené stravy (54 %). Kon-

zumenti alternativni stravy odp&¥li dale, ze snidani konzumuji témvzdy v 25 %

a ol¥as pouze v 6 %fifpadi. Konzumenti smiSené stravy odgddli, Ze snidani ji 17 %

témet vzdy, 18 % obas, 9 % ter& nikdy a 2 % nikdy. Data byla dale zpracovana taste

nezavislosti chi-kvadrat pro kontingen tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro

3 stupr volnosti (z divodu malychéetnosti byly sloteny intervaly v kontingeii tabul-

ce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,815. \&jpenéd hodnota chi-kvadratu byla 8,047.

Porovnanim vysledkbyl zjiStn statisticky vyznamny rozdil mezi odgefmi konzumeni

smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 31. Pravidelnost konzumace snigan

Co se tye dopoledni swany (viz Obr. 32.), konzumenti alternativni stragyai vzdy
(25 %), témsi vzdy (28 %) nebo afas (28 %). Tért nikdy nesvai 16 % a nikdy 3 %
konzumeni alternativni stravy. Konzumenti smiSené stravyicej odpovidali, Zze s¢a
témet vzdy (33 %), vzdy odpavdélo 26 %, oldas 24 %, tért nikdy 10 %, nikdy 7 % kon-

zument smiSené stravy.
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Obr. 32. Pravidelnost konzumace dopoledntisya

Obked konzumuje ¥tSina respondetitvzdy (54 % konzumeftsmiSené stravy a 63 % kon-
zument alternativni stravy). Tédi vzdy olgdva 30 % konzumeatsmiSené stravy, ¢bs
14 %, téndt nikdy 1 % a nikdy 1 % respond@nB1 % konzumeiitalternativni stravy od-
powdélo, Ze okkdva ténkt vzdy a 6 % odpasdélo obas (viz Obr. 33).
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Obr. 33. Pravidelnost konzumacesdh

Nejvice konzumerit smiSené stravy odpé&slo, Ze odpoledni s¥iu konzumuje okas
(viz Obr. 34.). VZdy odpoledne stial7 %, tendt vzdy 22 %, tér¥ nikdy 17 % a nikdy
9 % konzumerit smiSené stravy. Konzumenti alternativni stravyosg€li, Ze vzdy svai

v 25 %, téndt vzdy 22 %, obas 19 %, tert nikdy 25 % a nikdy 9 % respondént
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Obr. 34. Pravidelnost konzumace odpoledntisya

V¢étSina respondefitveceri vzdy, konzumerit alternativni stravy bylo vice (72 %) nez kon-
zument smiSené stravy (55 %). Konzumenti alternativrastrodpo¥déli dale, ze 19 %
veceri konzumuje tersr vzdy, 3 % obas, 3 % térr nikdy a 3 % nikdy. Konzumenti smi-
Sené stravy odpe@déli, Ze veseri ji 29 % téngr vzdy, 13 % obas, 2 % tér¥ nikdy a 1 %
nikdy. (viz Obr. 35)
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Obr. 35. Pravidelnost konzumaceei®

43 % konzumerit smiSené a 50 % alternativni stravy druhotetienekonzumuje nikdy.

24 % konzumetit smiSené stravy neji druhouce ténei nikdy, 21 % obas, 5 % tér¥

vzdy a 6 % vzdy. 16 % konzuménalternativni stravy neji druhou & témei nikdy,
25 % olgas, 3 % térr vzdy a 6 % vzdy (viz Obr. 36.).
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Obr. 36. Pravidelnost konzumace druhéeve
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Odpovéd’ na otazku ¢. 9: Jak ¢asto se stravujete v provozovnach rychlého @brstve-
ni?

V provozovnach rychlého ébrstveni se 63 % konzuméndlternativni stravy nikdy ne-
stravuje, 28 % odp@délo mére nez jednou za #sic, 6 % jednou za &sic, 3 % vic nez
jednou za misic acastji se nestravuje wthto provozovnach zadny konzument alternativ-
ni stravy. Konzumenti smiSené stravy odpovidakasdji (41 %), Ze se stravuji v provo-
zovnach rychlého dferstveni mé&inez jednou za ésic. Nikdy se vdchto provozovnach
nestravuje 23 %, jednou zassic 19 %, vic nez jednou zassic 10 %, jednou tydn5 %

a vic nez jednou tydn?2 % konzumerit smiSené stravy (viz Obr. 37). Data byla dale zpra-
covana testem nezavislosti chi-kvadrat pro kontitigietabulku. Kriticka hodnota chi-
kvadratu pro 4 stupnvolnosti (z divodu malychietnosti byly sloteny intervaly v kontin-
gertni tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,48gp&itana hodnota chi-kvadratu
byla 24,484. Porovnanim vysladkyl zjiStn statisticky vyznamny rozdil mezi odpafmi

konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 37. Stravovani v provozovnach rychléhdesbtveni

Odpovéd’ na otazku¢. 10: Jak ¢asto se stravujete v restauracich "zdravé vyzivy"?

Co se tye restauraci "zdravé vyzivy" (viz Obr. 38.), 6 dmkamend alternativni stravy se
zde stravuje vic nez jednou za tyden, 25 % jedm@omzic, 22 % méhneZ jednou za &
sic a 47 % se zde nestravuje nikdytSiha (76 %) konzumeltsmiSené stravy se &chto
restauracich nestravuje nikdy, 18 % hé@ez jednou za #sic, 2 % jednou za &sic, 2 %

vic nez jednou za &sic, 1 % jednou tydn 1 % vic nez jednou tydnData byla dale zpra-
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covana testem nezavislosti chi-kvadrat pro kontitigietabulku. Kriticka hodnota chi-
kvadratu pro 4 stuginvolnosti (z divodu malycheetnosti byly sloteny intervaly v kontin-
gertni tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,48@p&itand hodnota chi-kvadratu
byla 44,636. Porovnanim vysleidkyl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odgakmi

konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 38. Stravovani v restauracich "zdravé vyzivy"

Odpovéd’ na otazkué. 11: Konzumace kureciho, veffoveho a ho¥ziho masa.

Konzumenti smiSené stravy konzumujiréei maso alespojednou tyde (47 %) nebo
n¢kolikrat tydre (42 %), alesp jednou dené ji kure 6 % a #idka také 6 % konzumeint
smiSené stravy. Odp&¥ nikdy nezvolil ani jeden konzument smiSené straayozdil od
konzumeni alternativni stravy, kde tuto odpsal vybralo az 44 %. 13 % odpé&slo ztid-
ka, 9 % alesppjednou tyds, 31 % rkolikrat tydre a 3 % alespdjednou den& (viz Obr.
39.) Data byla dale zpracovana testem nezavistbétkvadrat pro kontingeni tabulku.
Kriticka hodnota chi-kvadratu pro 3 stépwolnosti (z divodu malychéetnosti byly slou-
¢eny intervaly v kontingemi tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,81#p&itana
hodnota chi-kvadratu byla 81,861. Porovnanim v¥sidayl zjisttn statisticky vyznamny

rozdil mezi odpo¥d’mi konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 39. Pravidelnost konzumace&ciho masa

Z obrazku 40 plyne, Ze az 63 % konzunieaiternativni stravy nikdy neji vépvé maso,
9 % zidka, 19 % alespojednou tyds, 6 % rekolikrat tydré a 3 % alesppjednou dené&

46 % konzumerit smiSené stravy ji végvé maso alespojednou tyds, 26 % rekolikrat

tydne, 3 % alespd jednou den&, 22 % zidka a 3 % nikdy. Data byla dale zpracovana tes-

tem nezdvislosti chi-kvadrat pro kontingehtabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro

3 stupr volnosti (z divodu malychéetnosti byly slotieny intervaly v kontingemi tabul-
ce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,815. \&ipena hodnota chi-kvadratu byla 141,029.

Porovnanim vysledkbyl zjiStn statisticky vyznamny rozdil mezi odgefmi konzumeni

smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 40. Pravidelnost konzumace i@peho masa



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 62

Howvézi maso (viz Obr. 41.) nikdy nekonzumuje 59 % kanenfti alternativni stravy,izd-

ka 34 % a alespinjednou tyde 6 % tchto konzumerit Nikdy nekonzumuje hazi maso
12 % konzumertit smiSené stravyjika 58 %, alesppjednou tyde 23 %, rekolikrat tyd-

né¢ 6 % a alesppjednou den&i 1 % normall se stravujicich lidi. Data byla dale zpracova-
na testem nezavislosti chi-kvadrat pro kontikgémabulku. Kriticka hodnota chi-kvadratu
pro 3 stupi volnosti (z divodu malych¢etnosti byly sloteny intervaly v kontingemi
tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,815. \&jfama hodnota chi-kvadratu byla
50,025. Porovnanim vysledkbyl zjisttn statisticky vyznamny rozdil mezi odgekmi

konzumeni smiSené a alternativni stravy.

58% 59%

60% -
o\o (1]
> 50% -
S
£ 40% - 34%
2 30% - 23%
@
o 20% 7 12%
5 10% | 1% 0% ,—|6% 0% >
o (0] (0] (1]
S 0% : : :

alespon 1x denné nékolikrat tydné  alespori 1x tydné zfidka nikdy
varianty odpov édi
‘ O konzumenti smiSené strawy @ kozumenti alternativni stravy

Obr. 41. Pravidelnost konzumace kpiho masa

Odpovéd’ na otazkué. 12: Jak ¢asto konzumujete ryby?

Az 41 % konzumeiit alternativni stravy nikdy nekonzumuje ryby, 6 #tdka, 19 % ale-
spai jednou za risic, 31 % alespojednou tydd a 3 % rkolikrat tydré. Nejvice konzu-
menti smiSené stravy (46 %) ji ryby aleggednou za résic, 27 % alesppjednou tyds,
21 % zidka, 3 % wkolikrat tydre a 3 % nikdy (viz Obr. 42.). Data byla dale zpramo
testem nezdvislosti chi-kvadrat pro kontingr@ntabulku. Kriticka hodnota chi-kvadratu
pro 3 stups volnosti (z divodu malychcetnosti byly sloteny intervaly v kontingemi
tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,815. \&yfama hodnota chi-kvadratu byla
83,487. Porovnanim vysledlkoyl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odpg@kmi

konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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Odpovéd’ na otadzku €. 13 aé. 19: Kolik vajec snite za tyden? Jak‘asto konzumujete

mléko, ml&né vyrobky a syry?

Konzumenti smiSené stravyuonérné sni 2,86 vajec a konzumenti alternativni stravy
3,47 vajec za tyden. MIéko alespednou dené pije 23 % konzumentsmiSené stravy,
nékolikrat tydre 26 %, alespid jednou tyde 22 %, Zidka 19 % a nikdy 10 %&¢hto kon-
zument. 19 % konzumeiit alternativni stravy pije mléko alespgednou den& 31 %

neékolikrat tydrg, 19 % alespo jednou tyds, 19 % zidka a 13 % nikdy nepije mléko (viz

Obr. 42. Pravidelnost konzumace ryb

Obr. 43).
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Obr. 43. Pravidelnost konzumace mléka
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Nejvice respondefitkonzumuje mléné vyrobky rkolikrat tydre (viz Obr. 44.). 27 %
konzumeni smiSené stravy konzumuje & vyrobky alespdjednou den& 12 % ale-
spai jednou tyde, 7 % zidka a 1 % nikdy. Alespbjednou den& konzumuje miéné vy-
robky 28 % konzumentalternativni stravy, alespgednou tydg 16 %, Zidka 13 % a ni-

kdy 3 % konzumeiitalternativni stravy.
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Obr. 44. Pravidelnost konzumace tmgch vyrobki

Co se tye konzumace syr(viz Obr. 45), ¥tSina konzumerit smiSené stravy (56 %) ji
syry rekolikrat tydrg, 21 % alespw jednou den& 18 % alespi jednou tyds, 4 % zidka

a 1 % nikdy nekonzumuje syry. Konzumenti alternatstravy odpogdéli, Ze 31 % ji syry
alespa jednou den& 34 % rEkolikrat tydrg, 19 % alespi jednou tyds, 13 % zidka

a 3 % nikdy nekonzumuji syry. Data byla dale zpvaoa testem nezavislosti chi-kvadrat
pro kontingexni tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 3Bt volnosti (z divodu
malychc¢etnosti byly sloteny intervaly v kontingemi tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 %
byla 7,815. Vypoitana hodnota chi-kvadratu byla 9,534. Porovnanjstedki byl zjiStn

statisticky vyznamny rozdil mezi odp&ami konzumeni smiSené a alternativni stravy.



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 65

60% - 56%
S
> 50%
L1
= 04 | 0,
é 40% 31% 34%
€ 30% -
g’r o 21% 18% 19%
g 20% - 13%
@ |
= 0% : : : —1
alespor 1x denné  nékolikrat tydné  alespori 1x tydné zfidka nikdy
varianty odpov édi
‘ O konzumenti smiSené straw m kozumenti alternativni strawy ‘

Obr. 45. Pravidelnost konzumacetsyr

Odpovéd na otazkué¢. 14: Jak ¢asto jite sladkosti a pochutiny?

Z obrazku 46 je iejmé, ze 53 % konzumenalternativni stravy ji sladkosti a pochutiny
neékolikrat tydrg, 22 % jednou tyd¥) 13 % jednou derii 6 % vickrat denha 6 % #*idka.
Vicekrat dent konzumuje sladkosti a pochutiny 8 % konzuniaiternativni stravy, 31 %
jednou dend&, 32 % rekolikrat tydrg, 18 % jednou tydf) 10 % zZidka a 1 % nikdy neji

sladkosti a pochutiny.
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Obr. 46. Pravidelnost konzumace sladkosti a poghuti
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Odpovéd’ na otazkué. 15: Jak ¢asto jite ovoce?

Ovoce (viz Obr. 47.) ji vickrat dedri5 % konzumeliitsmiSené stravy, 34 % jednou den-
n¢, 36 % rekolikrat tydre, 10 % jednou tydha 5 % tidka. Konzumenti alternativni stravy
ji ovoce nejastji jednou deng (41 %), vickrat derthho ji 31 %, &kolikrat tydre 25 %,
jednou tyd® 3 % a #idka ani jeden konzument alternativni stravy. Ma&tnmokdy nezvolil

ani jeden respondent.
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Obr. 47. Pravidelnost konzumace ovoce

Odpovéd’ na otazku¢. 16: Jak ¢asto jite zeleninu?

47 % konzumertit alternativni stravy ji zeleninu vickrat deénm 41 % jednou degnZby-
lych 12 % ji zeleninu ¢kolikrat tydré nebo jednou tydh MozZnost ¢¥idka nebo nikdy ne-
zvolil ani jeden konzument alternativni stravy. KKamenti smiSené stravy nejvice volili
moznost gkolikrat tydré (40 %), dale moznost jednou dénBil %, vickrat denh10 %,
jednou tydd 13 % a fridka 5 %. Moznost nikdy nezvolil ani jeden konzumsmiSené
stravy (viz Obr. 48.). Data byla dale zpracovarset® nezavislosti chi-kvadrat pro kon-
tingertni tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 4t volnosti (z divodu malych
cetnosti byly sloteny intervaly v kontingei tabulce) a hladinu vyznamnosti 5 % byla
9,488. Vypaitana hodnota chi-kvadratu byla 42,387. Porovnamysiedki byl zjiStn

statisticky vyznamny rozdil mezi odp&afmi konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 48. Pravidelnost konzumace zeleniny

Odpovéd’ na otazku¢. 18: Kolik tekutin za den vypijete?

Respondenti v giméru vypiji kolem 2 — 2,9 liti tekutin za den, 31 % konzumeérdlterna-
tivni stravy vypije denti3 — 3,9 liti, 22 % 1 — 1,9 litka 3 % 5 — 5,9 litt. 33 % konzu-
menti smiSené stravy vypije zaden 1 — 1,9]itt6 % 3 — 3,9 lith, 2% 4 - 4,9 litha 1 %
vypije jen 0 — 0,9 litit (viz Obr. 49.).
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Obr. 49. Mnozstvi vypitych tekutin za den

Odpovéd na otazkué¢. 17: Jak ¢asto pijete alkoholické napoje?

Nejvice konzumerit alternativni stravy pije alkoholické napojéidka (38 %) a nejvice

konzumeni smiSené stravy pije alkohoEkolikrat tydre (36 %). AZ 19 % konzumeint
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alternativni stravy nepije alkohol nikdy, 25 % hgegednou tyds, 9 % rékolikrat tydrg,

6 % jednou denha 3 % vickrat derin Nikdy nekonzumuje alkohol 5 % konzumesmi-
Sené stravy,itdka ho pije 26 %, jednou tydn19 %, jednou dernll % a vickrat dern
3 % (viz Obr. 50.). Data byla dale zpracovana testezavislosti chi-kvadrat pro kontin-
gertni tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 5miilu volnosti a hladinu vyznamnosti
5 % byla 11,070. Vyp#itana hodnota chi-kvadratu byla 16,810. Porovnarnistedki byl

zjistén statisticky vyznamny rozdil mezi odpokmi konzumeni smiSené a alternativni

stravy.
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Obr. 50. Pravidelnost konzumace alkoholickych n&époj

Odpovéd na otazku¢. 20 a 21: Konzumujete potraviny ze "zdrave vyZivy?

Potraviny ze "zdravé vyzivy" nakupuje 40 % konzubtiesmiSené stravy a az 88 % kon-
zument alternativni stravy. Potraviny nakupované ve "gdrayZi\€" jsou uvedeny v ka-
pitole 4.1 v odpo¥di na otazku 20 a 21. Data byla dale zpracovanartesezavislosti chi-
kvadrat proctyipolni tabulku. Kriticka hodnota chi-kvadratu pretlipé volnosti a hladi-

nu vyznamnosti 5 % byla 3,841. Vyfitana hodnota chi-kvadratu byla 26,338. Porovna-
nim vysledk byl zjiS&n statisticky vyznamny rozdil mezi odpg@fmi konzumeni smise-

né a alternativni stravy.
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Odpovéd’ na otazkué. 22: Jak ¢asto konzumujete potraviny ze "zdraveé vyzivy"?

(1%

Konzumenti alternativni stravy konzumuji potraving "zdravé vyzivy'¢astji nez kon-
zumenti smiSené stravy (viz Obr. 51.). Kazdy denzkionuje tyto potraviny 21 % konzu-
menti alternativni stravy, ¢kolikrat tydrg 39 %, jednou tydh 21 % a jednou #sicné

18 % tchto konzumerit Naopak jen 4 % konzumeéntsmiSené stravy ji potraviny ze
"zdravé vyzivy" kazdy den, 14 %kolikrat tydrg, 24 % jednou tyd¥) 41 % jednou ®sic-

né a 17 % fridka ji tyto potraviny. Data byla dale zpracovaeatém nezavislosti chi-
kvadrat pro kontingemi tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro 4 s volnosti

a hladinu vyznamnosti 5 % byla 9,488. Vyfiana hodnota chi-kvadratu byla 26,402. Po-
rovnanim vysledk byl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odg@mi konzumeni

smisSené a alternativni stravy.
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Obr. 51. Pravidelnost konzumace potravin ze "zdxgnévy"

Odpovéd’ na otazku €. 23: Myslite si, Ze alternativni zjisob stravovani souvisi i s od-

liSnym Zivotnim stylem (napf. nekuractvi, abstinence, sport...)?

53 % konzumerit smiSené stravy a 66 % konzumealternativni stravy si mysli, Ze alter-
nativni zmisob stravovani souvisi s odliSnymugpbem Zivota jako je nekactvi nebo
abstinence. 24 % konzuménsmiSené stravy a 31 % konzumiemlternativni stravy si
mysli Ze nesouvisi a 23 % konzumiestniSené stravy a 3 % konzumieatternativni stra-
vy nevi. Data byla dale zpracovana testem nez&tisthi-kvadrat pratyrpolni tabulku.

Kritick& hodnota chi-kvadratu pro 1 stuipeolnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla 3,841.
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Vypocitana hodnota chi-kvadratu byla 6,961. Porovnanystedki byl zjiStn statisticky

vyznamny rozdil mezi odp@éd’mi konzumeni smiSené a alternativni stravy.

Odpovéd’ na otazku €. 24: Myslite si, Ze alternativni zjisob stravovani mize mit ng-

jakéa rizika? Pokud ano, uvalte jaka.

VétSina respondefitsi mysli, Ze alternativni stravovani ma rizikan Je% konzumerit
smiSené stravy a az 22 % konzunieadternativni stravy si mysli, Ze alternativni strea-

ni rizika nemé a 22 % konzuméndmisené stravy a 6 % konzumeatternativni stravy
nevi. Data byla dale zpracovana testem nezavistbstkvadrat pro kontingeni tabulku.
Kritick& hodnota chi-kvadratu pro 1 stuipeolnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla 3,841.
Vypocitana hodnota chi-kvadratu byla 21,132. Porovnaryisiedka byl zjistn statisticky

vyznamny rozdil mezi odp@éd’mi konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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‘ O konzumenti smiSené stravy @ kozumenti alternativni strawy

Obr. 52. Rizika alternativniho stravovani

Obrazek 52 uvadi, jaka rizika respondenti zvalNiejvice respondedtsi mysli, Ze rizikem
alternativniho stravovani je nedostatek vitaira, a D, proteii a nedostatek minerélnich
latek. 5 % respondeitkteri uvedli, Ze existuji rizika alternativniho straémw, neuvedio,

ktera rizika to jsou.
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Odpovéd’ na otazkué. 25: Myslite si, Ze zjisob vyZivy souvisi se zdravotnim stavem?

88 % konzumerit smiSené stravy a 72 % konzumealternativni stravy si mysli, Ze vyZi-
va souvisi se zdravotnim staveioveéka. 6 % konzumentsmiSené stravy a 19 % konzu-
menti alternativni stravy si mysli, Ze nesouvisi a 6 &zumeni smiSené stravy a 9 %

konzumeni alternativni stravy nevi.

Odpovéd’ na otazkué. 26: Jak VaSe vyZiva ovliviuje Vas zdravotni stav?

Konzumenti alternativni stravy (az 66 %) si myZ#g, jejich vyZiva ovliviuje jejich zdra-
votni stav pozitive, 9 % nijak, 3 % negativna 22 % nevi. 19 % konzuménsmisSene
stravy si mysli, Ze jejich vyZiva nijak neowuiivje jejich zdravotni stav, 35 % si mysli, Ze
pozitivne, 13 % negativét a 33 % nevi (viz Obr. 53.). Data byla déle zpracatestem
nezavislosti chi-kvadrat pro kontingem tabulku. Kritickd hodnota chi-kvadratu pro
3 stupr volnosti a hladinu vyznamnosti 5 % byla 7,815. ®gipana hodnota chi-kvadratu
byla 12,298. Porovnanim vysleidkyl zjistn statisticky vyznamny rozdil mezi odgafmi

konzumeni smiSené a alternativni stravy.
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Obr. 53. Ovliveni zdravotniho stavu vyZivou

Odpovéd’ na otazku ¢. 27: Myslite si, Ze Bktery zpuasob alternativni vyzivy mize byt
nevhodny pro nékterou skupinu lidi?

84 % konzumerit smiSené a 78 % konzumeérdlternativni stravy (viz Obr. 54.) si mysli,

Ze rektery z alternativnich Zysohi stravovani mize byt pro skteré skupiny lidi nevhodny,
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jen 2 % konzumeidtsmisSené stravy a az 13 % konzunieadternativni stravy si mysli, ze
nevhodny neni a 14 % konzumergmiSené stravy a 9 % konzumeatternativni stravy
nevi. Nejvice respondansi mysli, Ze alternativni stravovaniuige byt nevhodné prost
a mladistvé a proghotné a kojici Zeny. 2 % responderktei uvedli, Ze gktery zpisob

alternativni vyzivy nize byt nevhodny progkterou skupinu lidi, neuvedlo pro kterou.
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Obr. 54. Skupiny lidi, pro kteréime byt alternativni stravovani nevhodné

~rs 7

Odpovéd’ na otazku¢. 28 a 29: Uzivate gakeé dopliky stravy? Pokud uzivate dopii-

ky stravy, jak ¢asto je konzumujete?

Dopliky stravy uziva 51 % konzumeénsmiSené stravy a 44 % konzumeatternativni
stravy. Pravidelét uziva dopiky stravy 71 % konzumeintalternativni stravy, i nemoci
13 % a pilezitostre 14 % tchto konzumerit 50 % konzumeiitsmisSené stravy uziva do-
plnky stravy pravidelt, 13 % @i nemoci a 37 % uziva dagiy stravy jen pilezitostre.
UzZivané dopiky stravy jsou uvedeny v kapitole 4.1 v odpdivna otazku 28 a 29.

Odpovéd’ na otazkué. 30: Myslite si, Ze dopiky stravy nahradi zcela pestrou stravu?

95 % konzumeritsmiSené a 91 % konzumeéralternativni stravy si mysli, Ze pestrou stra-
vu nelze nahradit dojpky stravy. 2 % konzumeititsmiSené a 9 % konzumérdlternativni

stravy si mysli, Ze to mozné je a 3 % konzumeamiSené stravy nevi.
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5 DISKUZE

Dle zasad spravné vyzivy je vhodné konzumovat jidleem dne pravidetn[1]. VétSina
responderit konzumuje alespp3 jidla dens. Dulezita je snida# ktera nastartuje organi-
zmus a dod&lu energii na cely den. Nikdy nesnidaji jen 2 %preslent. Zeny a alterna-
tivné se stravujici osoby konzumuji snidaasgji a celkow maji pravidelgjsi prijem jidel
béhem dne. Zeny jedi spiSe dopoledne nez odpoledmieou veeri si nikdy neda az 48 %
Zen, pravdpodobr z divodu dopordeni nejist 3 — 4 hodinyied spankem. Podobné vy-
sledky byly publikovany i v diplomové praciikum stravovacich navykmladistvych ve
vybranych oblastecieské republiky. Autorka zde uvadi, Ze vice ZenmeZi konzumuje

snidanicasgji, a naopak méhzen nez mukji druhou veseti [46].

V provozovnach rychlého @brstveni se stravujastji muzi nez zeny gastji konzumen-
ti smiSené stravy nez alternativni. ObeeBak respondenti tyto provozovny nenavai
pravidelré. Podob# je to i u restauraci "zdravé vyzivy", kteréepgré nejsou ani filis
znamé. V &chto restauracich se stravuji vice konzumentiradtami stravy, ale pravidel-
nost stravovani zde je maximalnekolikrat megsicné. Celych 47 % konzumeitlternativ-

ni stravy se zde nestravuje nikdy.

Dle Ceského statistickéhoradu v Ceské republice ipvazuje spdeba vepového masa,
nad gijmem kueciho a hosziho masa [4]/ Respondenti v dotazniku uvedli, Ze spiSe
konzumuji maso dibezi. U dfibeZiho masa nebyly v odpslich obou pohlavi prakticky
Zzadné rozdily, zatimco konzumace t@gho a ho¥ziho masa je ovliwna pohlavim.
Muzi ¢ervena masa konzumujastji nez zeny. Maso neji az polovina konzuntealter-
nativni stravy. Konzumace masa samegize zavisi na zfgsobu zvolené diety, kdyekteri
neji ani jeden z uvedenych dfumasa. Konzumenti alternativni stravy preferujBepha-
so diabezi ed vegovym a ho¥zim. Pimérna spoteby ryb na osobu a rok 2009 je podle
tabulek statistickéhoiadu 6,2 kg [4]. Spoteba ryb postupgnroste,éemuz odpovidaji

i vysledky dotaznikového pizkumu. \EtSina respondefitkonzumuje ryby alespiojednou
meésicné nebocastji. Naproti tomu az 41 % konzumenalternativni stravy neji ryby ni-
kdy. Rybi maso je z vyZivového hlediska velmi cenviédle plnohodnotnych bilkovin je
rybi maso zdrojem mineralnich latek a vitatniA a D. Rybi tuk obsahuje nenasycené

mastné kyselirfady n-3, vyznamné pro prevenci shtke cévnich nemoci 1 Nizka kon-
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zumace ryb, rize souviset s nedostatky vitamia mastnych kyselitiady n-3 u konzu-

menti alternativni stravy.

Tydre se doportuje jist maximala 4 ks vajec. Respondentigonérné ji 2,91 vajec za
tyden, gicemZ muZi ji vice vajec nez Zenynprrné 4,04 vajec za tyden. Vice vajec tgdn
ji také konzumenti alternativni stravy. Mléko, &rié vyrobky a syry respondenti konzu-
muji nékolikrat tydns. Mléko konzumuji Zengasgji neZz muzi, ostatni vyrobky z mléka
jsou konzumovany ama pohlavimi stegn Konzumenti smiSené stravy ji syigstji nez
konzumenti stravy alternativni. Syry jsotileZitym zdrojem vapniku a dalSich mineralnich
latek (zinek, hgik). Obsahuji také vitaminy A, D, E a jsou zdrojéitkovin [1]. Nizka
konzumace syr u konzument alternativni stravy muze mit vliv natipadnou karenci
téchto zivin.

Sladkosti a pochutiny respondenti konzumuiji jeddenrg, nebo asp nékolikrat tydre.
Mnohem vice konzumeintsmiSené stravy ji sladkosti a pochutiny kazdy datimco ¥t-
Sina konzumerdt alternativni stravy ji sladkosti a pochutingkolikrat tydrg. Denni gijem
zeleniny a ovoce by éhdosahovat az 600 g¢etre zeleniny tepel&upravené. O Zenach je
znamo, Ze se snazi jist zdkawcasto konzumuji zeleninové salaty a ovoce. To pajirz
i vysledky dotazniku, kde se potvrdilo, Ze ZenyZamuji ovoce a zeleninu mnoheiast-

ji nez muzi. Co se t§e konzumerit alternativni stravy, jejich stravovani je zaloZgmede-
v8im na rostlinné strév Ténei polovina tchto konzumerit ji zeleninu vickrat derin
a i konzumace ovoce je u nich vysSi nez u konzuingmiSené stravy. V literat jsou
uvedenaizni doporteni spravné vyzivy, ndpjist pravidelg minimalre tii jidla za den,
mél by se dodrzovat pitny rezim, strava bglenbyt pestra aigmérena ¥ku, fyzickému

zatizeni a zdravotnimu stavu [1, 5, 22, 23, 42

Clovek by mel denrg vypit 1,5 — 2 | tekutin. ¥3ina respondefitvypije deng 2 — 2,9 |
tekutin, nicmén bylo prokazano, Ze muzi vypiji vice tekutin za aexx Zeny. Hjem teku-

tin je dilezity pro spravnou funkci ledvin, latkovou vgnu v €le a dobry fyzicky i duSev-
ni stavcloveka [4§. Alkoholické napoje jsou dopatavany konzumovat #tng. Dle vy-
sledki Ustavu zdravotnickych informaci a statistigské republiky celozivotnimi absti-
nenty v roce 2003 bylo t&h20 % Zen, ale pouze 7 % niud/ piti uprednostiuji muzi
pivo a destilaty, Zeny naopak vino a aperitiv. Rizbu skupinou populace zatizenou nad-

mérnym konzumem alkoholu jsouigrevSim neza#éstnani muzi $edniho ¥ku, ale
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i vysokoSkolsky vzdané Zeny s vySSimifmem [49. Z vysledki naSeho dotazniku vy-
plyva, Ze muzi konzumuji alkoholické nap@égestji nez Zeny a konzumenti smisSené stravy
¢astji nez konzumenti stravy alternativni. S tim kom@sguje i nazor respondéntzda
alternativni stravovani souvisi s odliSnyntuigpbem Zivota jako je nekdctvici abstinen-
ce. Dw tretiny konzumerit alternativni stravy si mysli, Ze alternativni streéani s odlis-

nym Zivotnim stylem souvisi.

| pies zabhnuty nazor, Ze se Zeny stravuji zdjawez muzi, z dotazniku vyplynulo, Ze
vice mui nez Zen nakupuje potraviny ze zdravé vyZzivy, aeyZyto potraviny nakupuji
a konzumujiastji. Podle @éekavani téré vSichni konzumenti alternativni stravy nakupu-
ji potraviny ze zdravé vyZivy a také je konzumigsgji nez konzumenti smiSené stravy.
V prodejnach zdravé vyzivy se daji koupit nahrazkymaso a mtéé vyrobky jako sdja,
sojové vyrobky, které pr&konzumenti alternativni stravy geptji nakupuji, dale je to
napiklad tofu, biopotraviny, ktiky atasy. Polovina respondéntivedla, Ze uziva dojiy
stravy. | kdyZ je konzumeiin alternativni stravy dopofavano, aby doplovali nektere
nedostatky ve straéwdopliky stravy [35, 3], nakupuije je jen 44 %, ale &£ dtvrtiny z nich
uzivaji dophky stravy pravidels. Respondenti byli také dotazovani, zda si mysid-
plnky stravy miZzou zcela nahradit pestrou stravu. Bénsichni respondenti si mysli, Ze to

nelze.

V kapitole 2 je rozebiran vliv vyzZivy na zdravi amociclovéka. VetSina respondedtsi
mysli, Ze vyZiva souvisi se zdravotnim stavem aé&t&j procento respondensi také mys-
li, Ze jejich vyziva ovliviuje jejich zdravotni stav pozitien stejré tak velké procento ale
nevi. Az d¢ tietiny konzumeni alternativni stravy si mysli, Ze jejich vyziva mwiuje
jejich zdravotni stav pozitivn

viv s

se stravujicich respondénivedla tento zjfsob diety. Konzumenti alternativni stratgsto
také kombinuji vice druhdiet jako nagiklad vegetaridnstvi a makrobiotikuiizdy pro
zménu zpmisobu stravovani mohou byizné a ¥tsinou jich byva vic nez jedegastym
divodem zngny stravovani je zdravi, kdy se lidé snazi o zlepSgych stravovacich na-
vyku, aby ovlivnily svij zdravotni stav. DalSimigdodem niize byt soucit se zkaty. Kon-
zumenti alternativni stravyeii, Ze kazdy Zivy tvor ma dusi, nebo nesouhlasipisabem
zabijeni zviat. Filozofické peswdceni casto souvisi s celkovym pohledem na&tsy Zi-

votnim stylem. Konzumeain alternativni stravy také nemusi chutnat smiSéa&a nebo
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se snazi o redukci své hmotnosti. Rréo; Ze je alternativni stravovanitgmbem redukce
hmotnosti je n&jasgjSi nazor konzumentsmisené stravy. Dale si respondenti konzumuiji-
ci smiSenou stravu o alternativnim stravovani my&di jde o filozofické feswdceni

a modni zalezitost.

V kapitole 2.2 jsou uvedeny mozné dopady alterndtiv stravovani na zdraeloveka.
VétSina respondefitsi mysli, Ze alternativni stravovani ma rizikajviee respondeiitsi
mysli, Ze rizikem alternativniho stravovani je nedtek vitaminu B a D, proteit a ne-
dostatek mineralnich latek. Cela jeditartina konzumerit alternativni stravy si mysli, Ze
alternativni stravovani rizika nema. Nejvice resjmrti si mysli, Ze alternativni stravovani

muze byt nevhodné pratd a mladistvé,&hotné a kojici Zeny a pro nemocné.
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ZAVER

Alternativni stravovani se stava v dnesni&oin dal tim vic moderni a jeho stoupénc
piibyva. V dotazniku fedlozeném 388 osobam bylo 8 %izpmivca alternativni stravy.
NejpreferovagjSim zpisobem alternativniho stravovani bylo vegetariansteigetarian-
stvi, pokud je strava vyvazena, je povazovano yadreegjsi dietu. Je prevenci proti kar-
diovaskularnim onemoé&nim, vegetariani maji nizSi umrtnost na mozkovéwenc Fiho-

dy, rakovinu a cukrovku.

Z prazkumu stravovacich navgkobyvatelCR bylo zjistno, Ze Zeny se obetrstravuji
zdrawji nez muzi, konzumuji pravidetji jidla béhem dne a jedi vice dopoledneragpden
nez veéer pred spanim. Zeny ménkonzumuji vepové a howzi maso, které je tmé

a mize byt spojeno s vyskytem kardiovaskularnich onewmica rakoviny. Zeny tak&as-
t&ji nez muzi konzumuji ovoce a zeleninu a piji métkoholické napoje. Naopak co se
ty¢e pitného rezimu, Zeny vypiji za den midekutin nez muzi. Konzumenti alternativni
stravy podle dekavani konzumuji mnohem m#&maso, ryby a mt#é vyrobky a naopak
castji nez konzumenti smisSené stravy ji zeleninu. Aladké napoje piji konzumenti
alternativni stravy meén¢asto. Konzumenti alternativni stravy pravidehakupuji v pro-

dejnach zdravé vyzivy.

Stravovani ma vliv na psychicky a fyzicky stdavéka. Alternativni stravovani mé&igni-
vy vliv na psychikuclovéka, konzumenti této stravyeki, Ze jim strava prospiva a jsou
spokojeni se svym figobem Zivota, ktery je oviiwje nejen v otazkach vyzivy. Zdravotni
stav ale¢asto byva alternativni stravou ohrozen. Tim, Zgesstra¥ nevyskytuji dlezité
skupiny potravin jako maso, masné vyrobky a progiktociSného ivodu, mize docha-
zet ke karenci ¢kterych zakladnich sloZzek potravy. Pro da@plinvSech dlezitych nutrien-
ta bychom doportili do jidelniho listku z#adit alespa nékteré produkty zivéisSného [i-
vodu jako vejce a mé@é vyrobky, kombinovat rostlinnou stravu tak, alabco nejvice
pestra a obsahoval&zné slozky potravy, dodrZzovat dop®eny pitny rezim, konzumovat

sul obohacenou jodem &ipadré dophovat nedostatky ve vyzivdopliky stravy.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

AK Aminokyseliny

Ala Alanin

Arg Arginin

Asp Kyselina asparagova

BH Biologicka hodnota

BMI  Body Mass Index — Indexlesné hmotnosti

Cys/2 Cystin

E Esencialni

FAO Food and Agriculture Organization — OrganizpaevyZivu a zergdélstvi

Glu Kyselina glutamovéa

Gly Glycin
His Histidin
lle Izoleucin

Leu Leucin

Lys Lyzin

Met Metionin

N Neesencialni
Phe Fenylalanin
Pro Prolin

Ser Serin

Thr Treonin

Trp Tryptofan
Tyr Tyrozin

Val Valin
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO PR UZKUM STRAVOVACICH
NAVYK U

Véazeni respondenti,

v ramcicinnosti Ustavu biochemie a analyzy potravin UnitgrZomase Bati ve Zlije
provadn prizkum, zandfeny na stravovaci navyky obyvatel naSi republikgsin Vas o
vypInéni tohoto dotazniku. Sb dat je anonymni, sebrana data nebudou vyuZitkoke
mernim &elim.

Pokud neni v dotazniku uvedeno, Z&Zete vyznait vice moznosti, zatrkite vZzdy pouze
jednu odpowd’. Prosim o zodpavné a pravdivé vyplni dotazniku.

Dékuji Jana Soukenikova

1. Jste O Zena O muz
Kolik Vam je let?

3. V sowasné dolé:
o studuji
O pracuji
O jsem nezamstnany
O jsem v domacnosti

4. Jaky zpuasob stravovani preferujete?
o normalni smiSena strava (pokud zvolite tuto odgqeokraujte na otazkd. 7)
o alternativni strava (pokud zvolite tuto odpd\pokraiujte na otazkg. 5)

5. Jaky druh alternativni stravy preferujete?
O vegetarianstvi
O veganstvi
0 makrobiotika
O vitaridnstvi (syrova strava)
o délena strava

6. Jaké hlavni divody Véas vedlyk alternativnimu zpasobu stravovani? (Ize zvolit
vice odpowdi)
o zdravotni hledisko
o rodinné zvyklosti
o filosofické peswdceni
o nechutna Vam smiSena strava
O Soucit se zvaty
o ekologické hledisko
o chu’ vyzkouSet Bco jiného
o nabozenskétyody
o shaha redukovat svoji vahu
o ekonomické dvody
il {1



7. Pokud jste konzument klasické smiSené stravy, udde prosim, co si myslite o
alternativnich zpisobech stravovani (Ize zvolit vice odpédi).
O jsou prospsné zdravi
o ohroZuji zdravi
O méré zatzuji zivotni prostedi
o jsou soudasti filozofického peswdéeni
o jsou médni zalezitosti
o vyjadiuji touhu vyzkouSetdto nového
O souvisi s naboZenskyniigswdcenim
o jsou formou protestu
o jsou zmsobem redukce hmotnosti
o ekonomicky mé#é nara:né
o nesmys|
OJiNé oo,

8. Jak ¢asto konzumujete jidla uvedena v nasledujici tabu&? (vhodnou odpo¥d’
vyznafte kifizkem do tabulky)

vzdy téngt vzdy oltas téndt nikdy nikdy

snidar

dopoledni svéna

obd

odpoledni svéna

Vecere

druha veere

9. Jak ¢asto se stravujete v provozovnach rychleho @brstveni (KFC, asijské bis-
tra, Mc'Donald?
o vice neZ jednou tyan
o 1x tydrg
o vice neZ jednou zadsic
o 1x za mésic
O mére nez jednou za &sic
o nikdy

10.Jak ¢asto se stravujete v restauracich "zdravé vyzivy" Prasad, Hami, Green
Bar)?
o vice neZ jednou tyan
o 1x tydrg
o vice nez jednou zadsic
o 1x za mésic
O mére nez jednou za &sic
o nikdy

11.Jak ¢asto konzumujete potraviny uvedené v nasledujici taulce? (vhodnou od-
povéd’ vyznafte kirizkem do tabulky)

alespa nekolikrat alespa 1x

Ixden |  tydn tydne Ztidka nikdy

kufeci maso

vep'oveé maso

howzi maso




12.Jak ¢asto konzumujete ryby?
o nékolikrat tydng
0 alespa jednou tydg
0 alespa@ jednou za résic
o ziidka
o nikdy

13. Kolik vajec snite za tyden?
N &

14.Jak ¢asto jite sladkosti a pochutiny?
o vicekrat dené
o alesp@ 1x deng
o nékolikrat tydng
0 alespa jednou tydg
o ziidka
o nikdy

15.Jak ¢asto jite ovoce?
o vicekrat dené
o alesp@ 1x deng
o nékolikrat tydng
0 alespa jednou tydg
o ziidka
o nikdy

16.Jak ¢asto jite zeleninu?
o vicekrat dené
o alesp@ 1x deng
o nékolikrat tydng
0 alespa jednou tydg
o ziidka
o nikdy

17.Jak ¢asto pijete alkoholické napoje?
o kazdy den
o nékolikrat tydng
0 alespa jednou tydg
o alesp@ jednou ndsicné
o ziidka
o nikdy

18.Kolik tekutin za den vypijete? (napf. voda, ¢aj, ochucena voda, mleko, polév-
ka)
O eveennnn.n ditra



19.Jak ¢asto konzumujete potraviny uvedené v nasledujici taulce? (vhodnou od-
povéd’ vyznafte kirizkem do tabulky)?
alespa nekolikrat | alespa 1x ” .
1x den tydne tydrne Ztidka nikdy
mléko
mlécné vyrobky
syry
20.Konzumujete potraviny ze "zdrave vyzivy" (sOja, tofu, otruby, Kkli¢ky, bio po-

21.

22.

23.

24,

25.

traviny, Fasy, sladidla ...)?
O ano
O ne

Pokud konzumujete tyto potraviny uvel’te jake.

Jak ¢asto tyto potraviny konzumujete?
o kazdy den

o nékolikrat tydng

0 alespa jednou tydg

o alesp@ jednou ndsicné

o ziidka

Myslite si, Ze alternativni stravovani souvisi i dliSnym Zivotnim stylem
(napf.

nekuractvi, abstinence, sport...)?

O ano

O ne

O nevim

Myslite si, Ze rktery z alternativnich zpisobi stravovani mize mit néjaka ri-
zika? Pokud ANO, uval’te jaka. (Ize zvolit vice odpowdi)
O ano

* nedostatek vitaminuBa D

* nedostatek a nevhodna skladba prdiein

* nevhodna skladba esencialnich aminokyselin

» nedostatek &kterych mineralnich latek

e podvyzZiva

o ne
o nevim

Myslite si, Ze zfsob vyZivy souvisi se zdravotnim stavem?
O ano

O ne

O nevim




26.Jak VaSe vyziva ovliviuje Vas zdravotni stav?
o nijak
O pozitivre
O negativié
O nevim

27.Myslite si, Ze réktery z alternativnich zpasobi stravovani mize byt nevhodny
pro nékterou skupinu lidi? (Ize zvolit vice odpo¥di)
O ne
O nevim
O ano
e pro ckti a mladistvé
e pro sportovce
e pro &Zce pracujici
e pro seniory
* pro €hotné Zeny a kojici Zzeny
e pro zdravé dosje
* pro nemocne

28.Uzivate réjaké dopliiky stravy (vitaminy, mineralni latky, lecitin...)? Pokud
ano uval’te jake.
-1 [0 R
O ne

29.Pokud uzivate dopfiky stravy, jak ¢asto je konzumujete?
o pravidelrg
O pii Nnemoci
O prilezitostré

30. Myslite si, Ze dopiiky stravy nahradi zcela pestrou stravu?
O ano
O ne
O nevim



PRILOHA P II: P RIKLADY MENU PRO ZASTUPCE
JEDNOTLIVYCH KREVNICH SKUPIN
Priklad menu pro zastupce krevni skupiny 0:

Snidar: prirodni fizek, salat Zerstvé zeleniny, dva toasty s maslem a dZzemenkgabl

nebo banan, zeleny nebo ovoday.

Obked: duSené skopové maso s brokoliipravenou v pée nebo jinou zeleninou, brambo-

ry, ovoce, jahody, mineralni voda.

Vecere: duSend neberstva zelenina, kousek jablkového kelgogurt.

Piiklad menu pro zastupce krevni skupiny A:

Snidag: ovesna kaSe vana v sojovém mléku se zd@gainou nebo sirupem, salat ze zele-

né zeleniny, krajic pSeatriého chleba, jablko, grapefruitovidésa.
Obked: testoviny se syrem, zeleninovy salat, jogurt s ovacpicchuti, ovoce¢aj.

Vecere: ryzovy nakyp si@chovou naplini, ovocéa;.

Piiklad menu pro zastupce krevni skupiny B:
Snida®: syr, krajic chleba, vejce, salat ze zelené zelgrmelenya,.
Ohed: dusSené skopové maso se zeleninou a ryzi, joanote ca;.

Vecere: nizkotény tvaroh s ovocem, jahiey kol&, bylinny nebo ovocnyaj.

Priklad menu pro zastupce krevni skupiny AB:

Snidag: domaci syr, vejce, dva krajice chleba, salapafraitova $ava, kava.

Obked: salat ze zelené zeleniny, orestovana nebo dusdedina, omeleta, ovoce, kava ne-
bo ¢aj.

Vecere: kol& s nizkoténym tvarohem, jogurt,t&va [19.



