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ABSTRAKT

Tato bakalafskd prace je zaméfena na alternativni stravovani. Cilem teoretické ¢asti prace je
seznamit Ctenafe s obecnymi vyzivovymi doporufenimi a alternativnim stravovanim, jez
s sebou muze nést rtzna rizika. Praktickd Céast prace se zaméfuje na stravovaci navyky
vysokosSkolskych studentli (pfijem energie, pravidelnost stravovani, pitny rezim), jejich
subjektivni spokojenost se stravovacimi navyky a kolik z nich se stravuje alternativng. Potfebna
data pro Setfeni byla shromézdéna pomoci anonymniho online dotazniku. Ziskand data jsou
zobrazena v grafech nebo tabulkach a jejich analyze je vénovana &ast prace. Setfeni se
zucastnilo 100 vysokoskolskych studentl. VéEtSina otazek se tykala vSech studentl bez rozdilu,
jak se stravuji a ¢ast se tykala pouze student, kteti se stravuji alternativné. Vysledky praktické
casti ukazaly, ze 24 respondentil (25 %) je zcela spokojeno se svym dennim pfijmem energie.
Pravidelnosti stravovani vénuje pozornost 41 studentt (42 %). Ukazalo se, Ze 51 studentl (51
%) denné& vypije 1-2 litry tekutin. Z Setfeni dale vyplynulo, Ze se alternativné stravuje 22
respondentil (22 %) a mezi jejich nejcastéj$i duvody patii zdravotni divody (15 %) ¢i

ekologické duvody (13 %).

KLICOVA SLOVA

Alternativni vyZiva, stravovani, vyziva, zdravotni pozitiva, zdravotni rizika

ABSTRACT

This bachelor thesis is focused on alternative nutrition. The aim of the theoretical part is to
acquaint readers with general nutritional recommendations and alternative diets that may carry
various risks. The practical part focuses on the eating habits of university students (energy
intake, regularity of meals, drinking regime), their subjective satisfaction with eating habits and
how many of them eat alternatively. The necessary data for the survey was collected using an
anonymous online questionnaire. The obtained data are displayed in graphs or tables and a part
of the thesis is devoted to their analysis. 100 university students participated in the survey. Most
of the questions related to all students without distinction as to their diet, and some concerned
only students who eat alternatively. The results of the practical part showed that 24 respondents
(25 %) are completely satisfied with their daily energy intake. 41 students (42 %) pay attention
to eating habits. It turned out that 51 students (51 %) daily drink 1-2 liters of beverages. The



survey also showed that 22 respondents (22 %) are eating alternatively and their most frequent

reasons are health reasons (15 %) or environmental reasons (13 %).
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Uvod

Tématem této bakalarské prace je Stravovani oslovenych vysokoskolskych studenti se
zamé&fenim na alternativni vyzivu. V poslednich letech stoupd trend zastdvat ve vyzivé rizné
alternativy, ke kterym se lidé uchyluji z riznych individudlnich divodi. Mezi ty nejcastéjsi
patii zdravotni diivody, snaha o snizovani vahy, vést zdravy Zivotni styl nebo riizna eticka
piesveédcent.

Alternativni stravovani ma sva pozitiva i negativa v dopadech na lidské zdravi. Je potieba
takovy druh diety aplikovat spravné a dbat na zastoupeni vSech zakladnich zivin, vitaminQ a
minerall v jidelnicku. Pokud je takové dieta aplikovana spravné, riziko vzniku zdravotnich
komplikaci neni o nic vys$si nez u bézného konvencniho stravovéni. Velky problém u
alternativné se stravujicich jedinct je nizkd informovanost o dané problematice a tim i vyssi

pravdépodobnost vzniku zdravotnich rizik.

Cilem mé¢ bakalaiskeé prace je zjistit stravovaci navyky (pfijem energie, pravidelnost stravovani,
pitny rezim) vysokoskolskych studentt, jejich subjektivni spokojenost se stravovacimi navyky,

a kolik z nich se stravuje alternativné.

Bakalatsk4 prace je rozdélena do dvou casti — teoretické a praktické. V teoretické casti se
zabyvam vyzivovymi doporu¢enimi, makronutrienty, vitaminy a mineralnimi latkami. Dale se
vénuji vybranym alternativnim vyzivovym smértim, u kterych uvadim jejich kladné i zaporné
stranky, jenz s sebou jednotlivé druhy takového stravovani piinasi. V praktickeé ¢asti se pomoci
dotaznikového Setfeni snazim zjistit, kdo se ze student stravuje alternativné. Zajimam se také
o jejich stravovaci navyky, energeticky piijem nebo pitny reZim v rdmeci obecnych vyzivovych

doporuceni.

Dtivodem pro vybér tohoto tématu byla primarné osobni zkusenost. Pfiblizn¢ ptl roku jsem
byla vegankou, ale v t¢ dob€ jsem o alternativnim stravovani nebyla dostate¢né informovana.
Pro veganstvi jsem se rozhodla kvuli touze zkusit néco nového a ,,zdravého”". To se podepsalo
na mém zdravi. Unava, malo energie a nechutenstvi. Tyto stavy mi nebyly cizi, spiSe naopak,
byly na dennim potadku. Vim, ze jsem v aplikaci alternativni stravy selhala, a véfim, Ze spravné
aplikovana veganska strava miize byt i zdravi prosp€sna. Dal§im divodem byli moji kolegové
(studenti VS), protoZze vim, Ze se néktefi z nich alternativné stravuji a na zékladé toho se chci o

dané problematice dozveédét vic.



1 Racionalni vyZiva a jeji alternativy

Raciondlni vyziva zahrnuje soubor znalosti, dovednosti a technologickych postupi, které se
tykaji kvantity a kvality pfijimané potravy. Pfijem potravy je regulovany modulacnimi centry

v mozku, kterd jsou aktivovana pocitem hladu ¢i inhibovéana pocitem sytosti (Mourek, 2012).

1.1 Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni vzdy shrnuji principy spravné vyzivy a jsou urceny Siroké vetejnosti.
Jedna se o soubor doporuceni, které ndm ftikaji, jak bychom se méli stravovat. V priibéhu casu
se méni, upravuji nebo doplituji, podle aktudlnich poznatk odbornikii z oboru vyzivy, vyvoje
v oblasti védy a zdravotniho stavu obyvatelstva. Vyzivova doporuc¢eni mohou byt vydavana na
urovni vyzivovych experti, narodnich vyzivovych organizaci, statl i na urovni mezinarodnich
vyzivovych organizaci. Prostiednictvim téchto doporuceni je mozné, aby odbornici na vyzivu

komunikovali s vefejnosti (Gabrovska, 2017).

Na zakladé¢ jejich dodrzovani je zajistén dostatek zivin pro spravné fungovani organismu a také
prevence pied nepienosnymi chronickymi chorobami: nadorova a kardiovaskularni
onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu. Vyzivova doporuceni se zamétfuji na tuky, cukry,

bilkoviny, spotfebu ovoce, zeleniny a ryb nebo na pitny rezim (Gabrovska, 2017).

Mezi hlavni Ziviny pfijimané potravou fadime tuky. Tuky jsou nejbohat§im zdrojem energie ze
vSech zivin, slouZi jako zdroj esencidlnich mastnych kyselin, a také se pozitivné podileji na
senzorickych vlastnostech potravin (Panek, 2002). V ptipadé tukl je dilezité snizit piijem
zivociSnych tukil, a naopak zvysit spotfebu rostlinnych oleji (fepkovy, olivovy). Rostlinné
oleje se doporucuje konzumovat bez tepelné tpravy. Dale bychom méli omezit denni pifjem
cholesterolu (LDL), ktery se nejvice vyskytuje ve zloutcich a wvnitfnostech. Jestlize je
cholesterolu nadbytek, usazuje se v cévnich sténdch a mulze zpusobovat aterosklerozu
(kornaténi cév), infarkt myokardu (uzaviené céva vedouci do srdce) nebo mozkovou mrtvici
(uzaviend céva vedouci do mozku). Zivodisné tuky, jako napf. sadlo nebo maéslo, kromé
cholesterolu obsahuji veliké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin. Rostlinné tuky jsou
nenasycené a pro organismus vyznamngjsi. Jejich zastoupeni nalezneme v rostlinnych olejich

nebo margarinech (Gabrovska, 2017).



Ryby jsou zdrojem omega 3 mastnych kyselin a vitaminu D, motské ryby jsou navic zdrojem
jodu. Stfedoevropani obecné konzumuji malo ryb a ryby bézné nezapojuji do jidelnicku
(Gabrovska, 2017).

Vyzivova doporuceni dbaji i na snizeni piijmu zivoc¢isSnych potravin, které maji vysoky obsah
tuku. Patii sem rGzné uzeniny, plnotu¢né mlécné vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo, tucné

veprové maso apod. (Gabrovska, 2017).

Dalsi zakladni slozku vyzivy tvoii sacharidy. Ty zpravidla délime na vyuzitelné, Spatné
vyuzitelné a nevyuzitelné. Mezi vyuzitelné patii napt. polysacharidy (Skrob, glykogen) nebo
nékteré oligosacharidy (sachar6za, maltdza). Jako Spatné vyuzitelné potom oznacujeme takové
sacharidy, které nejsou traveny v tenkém stievé, ale jsou ¢asteéné traveny v tlustém stieve,
ptri¢emz typicky vzniké oxid uhlicity. Takovymi sacharidy jsou napf. rafindza a stachy6za, které
nachdzime v luSténinéach a diky kterym musime lusténiny namécet na n€kolik hodin do vody,
abychom pfedchazeli nadymani. Sacharidy, které lidsky organismus nedokéZe zpracovat,
oznacujeme jako nevyuzitelné (vlaknina). Vldknina na sebe dokdze vazat vodu, v optimalnim
mnozstvi (denni piijem 20-30g) procistuje organismus a zabranuje vstfebavani latek. Pri

nadbyte¢né konzumaci vlakniny miize zptisobovat prijem (Panek, 2002).

Dle vyzivovych doporuceni by se méla spotieba ovoce, zeleniny a ofechli zvysit. U ofecht je
ale potieba davat pozor na vysokou energetickou hodnotu, kterd je dana velikym mnozZstvim
tukti. Ovoce a zelenina se doporucuji konzumovat Cerstvé a nejlépe lokalniho pavodu

(Miillerova, 2014).

Proteiny jsou pro lidsky organismus nezbytné, protoze je neni moZzné n¢jak nahradit jinymi
Zivinami. ZvySené naroky na pfijem proteinli maji zejména déti, kojici matky nebo sportovci.
Esencialni aminokyseliny maji Zivoc¢iSné bilkoviny v pfiznivéjSim poméru neZ bilkoviny
rostlinného ptivodu. Kvalitni rostlinné bilkoviny obsahuji zejména luSténiny, proto by se jejich
spotfeba méla zvysit. Kromé kvalitnich rostlinnych bilkovin obsahuji malo tukii a maji nizky
glykemicky index. Za plnohodnotné bilkoviny povazujeme mlécné a vajecné proteiny (Panek,

2002).

Nezbytnou soucasti denniho piijmu Zivin kazdého ¢loveéka jsou mineralni latky. Biogenni prvky
se podileji na udrzovéni acidobazické rovnovahy a stdlosti reakce vnitiniho prostiedi (sodik,
draslik), ovlivituji drazdivost svali a nervi (vapnik), zpeviiuji kosti a zuby (véapnik, fosfor,
hot¢ik) nebo jsou soucasti krevniho barviva (zelezo). Véapnik se fadi mezi nejproblematicté;si

latky v nasi vyzivée. Jeho hlavnim zdrojem je mléko a mlé¢né vyrobky (Maradova, 2010).



Denni piijem soli by nemél presahnout jednu Cajovou lzicku, a to véetné soli, kterd je ukryta
v potravinach. Vzhledem k vnitrozemni poloze Ceské republiky bychom méli preferovat sl

obohacenou jodem (Miillerova, 2014).

Lidsky organismus nezbytné potfebuje vitaminy, tedy latky, které si sim nedokéze vytvofit,
tudiz je musi pfijimat s potravou. Na zéklad¢ rozpustnosti rozdélujeme vitaminy na rozpustné
ve vodé (C, B) a v tucich (A, D, E, K). V lidském organismu by mélo byt vitaminti optimalni
mnozstvi. Pokud tomu tak neni, hrozi hypovitamin6za (nedostatek urcitého vitaminu),

avitamindza (absence vitaminu) nebo hypervitaminoza (nadbytek vitamina) (Maradova, 2010).

V neposledni fadé je dulezity optimalni pitny rezim. Denni pfijem tekutin by mél byt u
dospélych jedinct 1,5 — 2 litry. Zalezi na denni fyzické aktivité nebo zvysené teploté, pricemz
by mél byt ptijem tekutin vyssi. Za vhodné napoje povazujeme ty, které jsou neslazené cukrem

a maji ptirozeny podil ovocné slozky (Gabrovska, 2017).

Jedna z moznosti, jak graficky znazornit vyzivova doporuceni je potravinova pyramida, kterd
nas informuje, jak se racionalné stravovat. Za oficialni potravinovou pyramidu povazujeme
pyramidu vytvofenou Ministerstvem zdravotnictvi v roce 2005. M¢la by slouzit jako
jednoduchd ptedloha pro zdravé stravovani Siroké vefejnosti. V klasické pyramidé jsou
zastoupeny vSechny slozky potravy, tudiz je pro alternativni stravovaci tendence vcelku
nepouzitelnd. V dnesni dobé jiz existuje n€kolik obmén této pyramidy pro riizné alternativni
sméry (veganskd nebo veganska potravinova pyramida). Kazdd zem& ma svou verzi této
pyramidy, ale v§echny obsahuji denni skladbu stravy a jednotlivé porce. Kazdé jidlo, které za

den zkonzumujeme by mélo obsahovat v§echna patra pyramidy (Hlavata, 2018).

Pyramidu odspoda tvoii potraviny, které¢ by mély byt konzumovany v nejvét§Sim mnoZzstvi
(obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo). Druhé patro je tvofeno zeleninou a ovocem. O patro vys
jsou zafazeny ryby, maso a masné vyrobky, driibez, vejce, skotdpkové plody nebo lusténiny.
Hrot a nejvyssi vrcholek pyramidy tvofi potraviny, které bychom méli konzumovat nejméné:

tuky, stl, cukry (sladkosti) (Gabrovska, 2017).
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Obr.1: Obecnda potravinovad pyramida pro CR (Hlavatd, 2018)

Jinou verzi potravinové pyramidy zobrazujici zdravé stravovani je pyramida sttedomotska,
kterd zohlednuje stravovaci navyky stfedomotskych obyvatel. Jeji zaklad by mély tvofit
obiloviny riizného charakteru (celozrnné bagety, ryze nebo téstoviny). Ovoce a zeleninu se
doporucuje konzumovat pouze kvalitn¢ vypéstovanou a v syrovém stavu. Velmi doporucovany
jsou lusténiny (hrach, fazole) a ofechy. V pfipadé¢ tuki by mély byt preferovany mlécné
vyrobky a olivovy olej. Ryby, dribezi maso a sladkéd jidla jsou doporu¢ovany konzumovat

v omezené mife. V neposledni fadé€ tato pyramida nabada kromé stravovani i k pravidelnému

pohybu (Hampl, 2014).

Potravinové pyramidy souzi lidem k lepsi orientaci v konvencnim i alternativnim stravovani.

Jednim z ptikladl takové pyramidy je vegetarianska potravinova pyramida (Rosner, 2004).

Vegetarianskd pyramida se vyrazné neli$i od obecné vyzivové pyramidy. Zména je pouze ve
tietim patte, kde se maso nahrazuje rostlinnymi proteiny. U vegani se vynechéavaji mlécné
vyrobky 1 dal§i vyrobky zivo¢isného ptiivodu. V ptipadé bezlepkové pyramidy jsou vynechany
potraviny obsahujici lepek a jsou nahrazena napfiiklad $paldovou moukou nebo pohankou

(Vandrovcova, 2009).
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Obr.2: Vegetarianska potravinova pyramida (Vandrovcova, 2009)

Podle Slimakové je potravinova pyramida zastarala a naopak jako inovativni vnima zdravy talif.
Jeho vyhodou je, Ze graficky pfimo znazoriiuje rozlozeni talife a diky tomu neni potieba slozité
odmeétovat porce. Na zdkladé zdravého talite se doporucuje konzumovat lokélni ptirozené

potraviny, nejlépe biopotraviny (Slimakova, 2018).

Zdravy talit klade diraz na pfijem zeleniny, kterd by méla tvofit Ctvrtinu kazdého talife.
Bilkoviny také tvofi nedilnou soucdst tohoto druhu vyZzivového doporuceni, ale volbu
ponechava na konzumentovi, zdali si vybere Zivocisné ¢i rostlinné bilkoviny, ovS§em podotyka,
ze vhodnou volbou jsou ryby, lusténiny, kysané mlécné vyrobky, maso, vejce nebo ofechy
Zdravy talit vyfazuje sladkosti, a naopak doporucuje konzumovat zdravé tuky a oleje, jakymi
jsou zastudena lisované rostlinné oleje nebo avokado. Napoje by mély byt neslazené v podobé
Cisté vody nebo caje. Alternativni formy zdravého talife funguji na stejnych principech jako
potravinova pyramida. Napiiklad u bezlepkového talite bychom konvenéni potraviny

obsahujici lepek vyménili za bezlepkové apod. (Slimakova, 2018).
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Obr.3: Zdravy talii (Slimakova, 2019)

1.2 Moznosti alternativniho stravovani

Alternativni vyZiva je jina nebo zastupnd vyziva s nejednoznacnou definici. Jednd se o zplisob
stravovani, ktery je praktikovan dlouhodobé a podstatné se lisi od obvyklého stravovani

(Hejmalova, 2012).

Dtivod, pro¢ se lidé stravuji alternativng, je n€kolik. ZaleZi na tom, jestli si stravovani vybrali
dobrovolné, naptiklad na zdklad¢ jejich nabozenského ptesvédCeni, nebo nedobrovolné,
z 1é¢ebnych ¢i zdravotnich diivodi. Vétsina stoupencti alternativnich smért vyzivy jevi zajem
nejen o vyzivu jako takovou, ale 1 o celkovy zdravy Zivotni styl: nekoufi, nepiji alkohol,
neuzivaji drogy nebo nepiji kdvu. Je dilezité, aby si lidé, ktefi se stravuji alternativné, hlidali
nutriéni sloZky vyzivy: sacharidy, bilkoviny (esencialni aminokyseliny), tuky, mineralni latky
a vitaminy (vitaminy B a D). Alternativni stravovani neni vhodné pro vSechny skupiny lidi.
Z pohledu vysokého nutri¢niho 1 energetického naroku v obdobi rlstu, neni alternativni vyZiva
vhodna pro kojence, malé déti a adolescenty. Dalsi rizikovou skupinou jsou lidé nemocni nebo
v rekonvalescenci a rovnéz téhotné a kojici Zeny (opozdény rist a vyvoj ditéte) (Miillerova,

2014).

NejcCastéjsi alternativni vyzivou je vegetarianstvi. Za =zakladatele vegetarianstvi je
pravdépodobné povazovan fecky matematik Pythagoras. Stoupenci vegetarianstvi jsou
vegetariani, ktefi nekonzumuji maso a vyrobky z ngj. Ostatni Zivo€i$né produkty jako mléko

nebo vejce do stravy zatazuji (Chrpova, 2010).
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Vegetaridnska vyziva nema za cil redukci vahy, prevenci nebo 1é¢bu onemocnéni. Zaklada se
zpravidla na celkové zméné Zivotniho stylu. Hlavnimi diivody vybéru vegetaridnské stravy jsou

aspekty zdravotni, ekologické ¢i etické (Zlatohlavek, 2016).

Na jedné strané ma v mnoha ohledech velice pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, predevSim
v souvislosti s prevenci nékterych civilizacnich onemocnéni. Na druhé strané se s ni poji fada
rizik, zejména absence nékterych nutri¢nich slozek (vitaminy Bi2 a Ba, Zelezo, zinek, omega-3
mastné kyseliny, jod, esencialni aminokyseliny). Rizikovymi skupinami jsou t¢hotné a kojici
zeny, kojenci, malé déti a adolescenti. Piechod na vegetarianskou stravu by mél byt pozvolny,

aby si organismus stihl navyknout na pfichdzejici zmény (Zlatohlavek, 2016).

A4

Vegetariani piijimaji primarné rostlinné bilkoviny, které maji nizsi biologickou hodnotu nez
zivocisné bilkoviny, diky niz§imu obsahu nebo nepfitomnosti jedné nebo vice esencidlnich
aminokyselin. Spravny denni pfijem esencidlnich aminokyselin z rostlinnych bilkovin Ize
zajistit jejich spravnou kombinaci v jedné porci jidla. Vzhledem k tomu, Ze je vegetarianska
strava tvofena predevsim rostlinnymi produkty, pfijimaji stoupenci takového stravovani
nadmérné mnozstvi vlakniny, kterd zabranuje vstiebavani nékterych mineralnich latek: zinek,
vapnik. Problémem je také se vstiebatelnosti hemového na nehemového zeleza z potravy.
Hemové Zelezo z Zivocisnych zdroji organismus vstrebd asi z 35 %. Oproti tomu nehemové
7elezo ma vstiebatelnost asi okolo 5 %. Zelezo je vstiebatelné jako dvojmocné, nikoli
trojmocné. Na jeho redukei se podili kyselina askorbova, tudiz je vhodné ji konzumovat pro

lepsi vstiebatelnost Zeleza (Miillerova, 2014).

Energeticky pfijem u vegetarianské stravy je podobny jako u stravy smiSené. OvSem
z nutricniho hlediska pfijimaji vice sacharidi a méné tukl a bilkovin. U dospélych zdravych
lidi by to nem¢l byt problém, v ptipad¢, Ze dodrzuji jidelnic¢ek. Jestlize ho nedodrzuji a budou
pfijimat nadmérné mnozstvi tukil a jednoduchych sacharidit miiZou se na ptechodnou dobu stat
obéznimi. Vyssi rizika (nedostatek urcitych aminokyselin a méné funkéni travici systém) jsou

u kojenctli, malych déti a adolescentt (Zlatohlavek, 2016).

Na téma vegetarianstvi bylo provedeno nespocet studii. Naptiklad z Britské studie vyplyva
n¢kolik fakti:

- Vegetariani maji niz§i BMI

- Tento druh alternativniho stravovani nema vliv na mortalitu. Pfi¢iny imrtnosti se musi

zkoumat jako celek (napft. osteoporoza)
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- Studie uvadéji, Ze vegetaridni maji nizsi primérnou koncentraci cholesterolu v plazmé
ve srovnani s non-vegetariany

- Diky niz8i hladiné cholesterolu v plazmé se u vegetaridnii snizuje riziko IHD
(ischemické choroba srde¢ni) a to az 0 24 %

- Dale se studie zabyvd moznostmi snizeni rizika onemocnéni rakovinou (prsu a
prostaty). Poukazovala na chudé a bohaté zemég, pricemz vyse zminéné druhy rakoviny
jsou v bohatych zemich bézné, ale v chudych zemich, kde lidé konzumuji prevazné
rostlinnou stravu, se tyto druhy rakoviny vyskytuji jen vyjimecné

- Mezi dalsi vysledky studie patii dikazy, Ze vegetariani mizou mit nizsi vyskyt zacpy,
diabetu, zlucovych kament, hypertenze nebo akutniho zanétu slepého streva (Key,

1999).

Cesti védci provedli studii, ve které zkoumaji nahrazky masa. V dnesni dobé trh nabizi Sirokou
Skalu vyrobki, které pfipominaji maso nejen chuti, ale i strukturou. Cilem studie bylo porovnani
alternativniho masa s pravym zivociSnym masem, a to podle obsahu bilkovin. Vysledkem
studie bylo zjisténi, ze nekteré druhy alternativniho masa maji srovnatelny pocet adeninu a
hypoxanthinu na bilkovinu jako Zivo¢isné maso. Alternativni maso se vyrabi zpravidla bud’
z mykoproteinu, soji nebo smési sojového a pSeni¢ného proteinu. Produkty na bazi
mykoproteinu jsou nejvice podobné zivo€iSnému masu. Analyza tedy poukazala na vliv

pouzitého proteinu na vyrobu alternativni masové nadhrazky (Havlik, 2010).

Jednim z typil vegetarianstvi je semivegetarianstvi. Semivegetarianska strava je povazovana
za nejmirnéjsi formu vegetarianstvi. Je povoleno konzumovat vejce, mléko a mlé¢né vyrobky,
driibez i ryby. Naopak nejedi tmavé druhy masa a uzeniny. Tento druh stravovani je velmi

podobny ndzorim na zdravou stravu a zajiStuje tedy plnohodnotnou vyzivu (Kunova, 2011).

Jedinym problémem tohoto stravovaciho sméru by mohl byt nedostatek Zeleza, které praveé
tmavé maso obsahuje vice neZ maso bilé. Alternativou pro tmavé maso a jeho zelezo mohou
byt brambory, rajcata nebo vejce. DalSi moznosti by bylo uzivat zelezo formou dopliki stravy

(Kunova, 2011).

DalSim typem vegetarianského stylu stravovani je lakto-ovo-vegetarianstvi. Pro lakto-ovo-
vegetaridny je bézné konzumovat mléko, mlééné vyrobky a vejce. Odmitaji maso, ryby i
uzeniny. Podobné jako u semivegetarianstvi je problém zejména s piijmem Zeleza, navic maji

problém 1 s ptijmem jodu, kviili odmitani konzumace ryb (Kunova, 2011).
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Lid¢, kteti se stravuji jako lakto-vegetariani, nekonzumuji vejce, maso, ryby ani uzeniny.
Z zivociSnych potravin maji povoleno konzumovat mléko a mlé¢né vyrobky. Tato dieta mlize
byt tedy vhodna pro sniZeni hladiny cholesterolu v krvi, ktery obsahuje hlavné vajecny Zloutek.
Jedinci, ktefi nevénuji pozornost spravnému a pestrému jidelnicku, mohou byt ¢asem obézni,
kvili nadmérné konzumaci peciva (Casto sladkého) nebo ofechi. Dulezité je zajistit dostatek

kvalitnich bilkovin a uvédomit si, ze jeden jogurt denné nestaci (Kunova, 2011).

Striktnim odvétvim vegetarianské stravy je veganstvi. Vegani odmitaji vSechny potraviny
zivoc¢isného piivodu, a to véetné veeliho medu. Problémil takového alternativniho stravovaciho
stylu je mnoho, je dulezité dodrzovat potiebné denni davky a kvality bilkovin, zinku, zeleza,
vapniku a vitaminu B2, ktery ziskavame pouze z zivocisnych produktii. Je tedy potieba vitamin
B12 dopliiovat formou vitaminového doplitku stravy, protoze v ptipad¢ nedostatku hrozi riziko
vzniku pernicidzni anémie. Pernicidozni anémie je autoimunitni onemocnéni z nedostatku
vitaminu Biz, ktery je nezbytny tvorbu hemoglobinu. Veganskéd strava obsahuje dostatek

vitaminu C, kyseliny listové nebo hot¢iku (Kunova, 2011).

Ovsem je zndmo, Ze vegani, ktefi dané problematice rozumi tak védi, Ze je nezbytné nutné
ptijimat vSechny nutri¢ni slozky, tudiz pouzivaji rizné suplementy a potravinové dopliiky, aby

chybéjici nutriéni slozky dopliiovali (Miillerova, 2014).

Vzhledem k tomu, ze se vegani Zivi pouze rostlinnymi produkty, pfijimaji veliké mnozstvi
vlakniny (pektin a celul6za), a to az nad 60g, coz je dvojnasobek doporucené denni davky. Diky
tomu se snizuje vstiebatelnost minerdlnich latek. Tento alternativni smér vyZivy se

nedoporucuje pro vyzivu t€hotnych a kojicich Zen i déti (Kunova, 2011).

Jinym typem vegetarianského stravovani je raw strava (syrova strava). Raw strava si zaklada
na konzumaci tepeln¢ neupravovanych pokrmi. Konzumuji ptfedevsim rostlinné produkty, jako
napiiklad seminka, ovoce, zelenina, klicky, luSténiny, obiloviny, ofechy. Zékladni myslenkou
vitaridnské stravy je, Ze potravina upravovana tepelné nad 45 °C je strava ,,mrtva* (Slimakova,

2013).

Mezi kladné stranky syrové stravy patii hlavn€ niz8i obsah tukil a cholesterolu, vyssi obsah
kyseliny listové a drasliku nebo ekologickéd Setrnost. Naopak zapornou strankou miize byt
ochlazovani organismu, energetickd nevyrovnanost, nedostatek vitaminu Bi2, vapniku, zinku,
obsah antinutri¢nich latek (lusténiny). Pfi konzumaci tepelné neupravovaného masa a vajec

hrozi riziko mikrobidlni kontaminace (Salmonel6za) (Slimakova, 2013).
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Za okrajovy vegetaridnsky smér je povazovano frutarianstvi. Frutarianstvi umoziuje
konzumovat pouze ovoce (nejlépe popadané ze stromu) a malé mnozstvi ofechti. Hlavni

myslenou je, Ze by se ¢loveék mél stravovat v souladu s ptirodou (Kunova, 2011).

O frutarianstvi je Casto mluvi spiSe jako o mdédnim vystielku, ktery sebou nese velikou fadu
rizik. Hlavnim problémem je fakt, Ze lidé stravujici se pouze ovocem a semeny rostlin, budou
mit zpravidla nedostatek zékladnich zivin. Ovocem se semeny se neda stravovat dlouhodobg,
ale mohl by dobfe fungovat jako kratkodoba o€istna kiira organismu, ovSem i tady je tieba dbat

na mozna rizika a byt velmi opatrny (Cech, 2017).

Jidelnicek maji stoupenci frutaridnstvi bohaty na vlakninu, vitaminy (A, C, E, K). Frutaridni
obecné trpi nedostatkem proteind, vitaminu B12 a nespoctem dalsich latek, které ovoce a
semena rostlin zkratka neobsahuji. Rozhodné by se takto neméli stravovat déti, téhotné matky

ani dospivajici jedinci (Cech, 2017).

Dal$im alternativnim zpisobem stravovani je makrobioticka strava, kterd je prevazné
vegetarianskd. Makrobioticka strava vychazejici z ¢inského zen-buddhismu. Nejedna se pouze
o vyzivovy styl, ale o celkovy zplsob zivota. Zakladatelem je japonsky filozof Oshawa, ktery

hlasal, Ze tento zplsob Zivota ma ptivodit bohaty a ucelny Zivot (Kasper, 2015).

Hlavnim nézorem je pifedstava, Ze ¢lovék muze zlepsit sviij zdravotni stav, duSevni i Zivotni
aktivitu nebo Zivotni silu, jestlize konzumuje pievdzné rostlinou stravu. Zen-buddhismus

nezamitd potraviny zivo¢isného ptivodu (Kasper, 2015).

Principem makrobiotiky je vyvaZeny pomér dostiedivé energie (Jang) a odstfedivé energie
(Jin), diky kterym funguje cely vesmir. Jin a Jang ptedstavuji protiklady, napft. 1éto a zima.
V kazdé potraving je ur€ity pomér Jin i Jang elementl. Jin symbolizuje naptiklad tekutiny, olej,
ovoce nebo nékteré druhy zeleniny. Jang pifedstavuje maso, ryby, nebo stl. Oshawa vybral
urcité potraviny, o kterych si mysli, Ze jejich konzumace je ta nejlepsi, tzv. harmonické
potraviny (lusténiny, obiloviny). Nejlepsi harmonickou potravinou je ryze. Nejdilezitéj$imi

slozkami potravy jsou obili a zelenina (Chrpova, 2010).

Idealni makrobiotickd strava by méla denné obsahovat 7 a vice druhti zeleniny, 3 druhy
celozrnnych obilnin a 1-2 druhy motskych fas. Denni davka potravin by dle doporuceni méla
obsahovat 50-60 % celych obilnich produktti, 20-30 % zeleniny, 5-10 % ZivociSnych produktt
(ryby) a ovoce, 5-10 % luSténin. Makrobiotika dbé i na spravnou pfipravu pokrmii. Pokrmy by

se mély pfipravovat z ¢erstvych surovin, na otevieném ohni, a to bez pouZiti plastového nadobi.
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Zastanci makrobiotické stravy zastdvaji nazor, ze kazdé sousto by se mélo 50x az 100x

rozzvykat (MikSova, 2000).

Na zéklad¢ energii jsou potraviny v makrobiotické stravé zarazeny do tfech skupin. Prostifedni
skupinou je pasmo zdravi, které ma vyrovnané energie. Tato skupina je makrobiotiky
preferovana, protoze je idealni pro tvorbu makrobiotického talite. Pasmo zdravi obsahuje
napftiklad ryzi, celozrnné obiloviny, lusténiny, zeleninu, ovoce klimatické zony, kde Zijeme,
olej. Nad pdsmem zdravi se nachazi skupina Jin, ktera méa n¢jakym zptsobem uvolilovat. Do
skupiny Jin fadime napiiklad dzusy, sladkosti, tropické ovoce, kavu, alkohol nebo drogy. Pod
pasmem zdravi se nachézi skupina Jang. Do této skupiny patii stl, vejce, slané syry nebo maso

(Chrpova, 2010).

Maximum energie odstiedivé — JIN

drogy, vétsina léki
kofeni, alkohol, slazend zmkova kdva
med, viachny druhy cukru
patraviny a ndpaje s cukrem

ovocné dZusy a Stavy
sublropickeé ovoce a tropicka zelenina

keéupy, majonézy, ostfe kofenéné omacky

oleje, tuky

miéko, miééne vyrobky (kromé slanych syrl)
aromatické bylinné caje
papriky, houby, raj¢ata, brambory

tradiéni nearomatické ¢aje bez cukru
ovoce nasi klimatické zdny

ofechy, mandle, neslazend obilnd kiva
samena

listova zelenina

kulata tvrdd zelenina

kofenova zelenina

lusteniny

obili {oves, Zito, jaémen, kukufice)

PASMO ZDRAVI

RYZE NATURAL |

obili (pohanka, jahly, péenice)
ryby a mofti Zivogichové

é’ slané qu-
vepfové maso
dribei
hovézi maso

Maximum energie dostfedivé — JANG

Obr.4: Potraviny z hlediska kvality energie (Miksova, 2006, s.16)

Podle makrobiotického uceni dlouhodobd nerovnovédha mezi Jin a Jang vede k poruchdm
zdravi. Naopak rovnovédha a pfiznivy pomér v potrave, mezi Jin a Jang, je predpokladem pro

zdravé télo a zdravého ducha (Kasper, 2015)

Pti dlouhodobé konzumaci ptfisné makrobiotické stravy existuji rizika, zejména deficit

plnohodnotné zivocisné bilkoviny a zaroven nedostatek vitaminu Biz. Rizikova je 1 hodnota
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vapniku, protoze 1 kdyZ je obsazen v rostlinné stravé, mnohem Iépe se vyuziva z mléka a
mlécnych vyrobkl. V extrémnich piipadech jsou néktefi makrobiotici schopni vypit pouze pul
litru tekutin denné. Makrobioticky rezim neni rozhodné vhodny pro déti, téhotné Zeny nebo pfi

nemoci (Chrpova, 2010).

N¢kolik svétovych studii hovoii o nizké porodni vaze novorozenct, ktefi se narodili matkam
uplatiiyjicich alternativni stravovani. U déti, narozenych matkam makrobiotickam, dochézelo
k opozdénému télesnému ristu a vyvoji, diky stravovacim nadvykim matky. Kdyz matky
piestaly kojit a déti piesly na makrobiotickou vyzivu, byly zjistény zmény v krevnim obraze,
piiznaky kfivice nebo opozdény mentalni rozvoj. Jakmile bylo détem poddno rybi maso,
rostlinny olej a mlééné vyrobky, zacaly opét prospivat. Z toho vyplyva, ze zejména u malych
déti je konzumace smiSené stravy nezbytnd pro jejich spravny mentalni i fyzicky vyvoj

(Miillerova, 2014).

Jeden ze zptsobu alternativniho stravovani je také délena strava. Zakladatelem délené stravy
je americky doktor William Howard Hay. Jeho doporuc¢eni a modifikace ndzorti vytvorila pak
fada autord ve svych publikacich. Tento druh stravovani byl ptivodné urc¢en lidem, ktefi trpi na

onemocnéni ledvin. Jedna se o teorii, kterd neni védecky podloZzena (Chrpova, 2010).

Délena strava podle Haya se tidi pravidlem ,, clovek nema michat to, co priroda nesmichala

sama‘“ (Kasper, 2015, s.526).

Zakladnim principem je separace bilkovinné potraviny od sacharidové. Diky tomu k jejich
roz§tépeni enzymy v travicim traktu dochazi oddélen¢ a tim padem dochéazi k mensi zatézi
organismu, za soucasné redukce hmotnosti. Bilkoviny lze od sacharidi rozdélovat bud’ po

dnech, nebo po jednotlivych pokrmech (Chrpova, 2010).

Hayovi pfedstavy o travicich pochodech jsou nedokonalé a zmatené, diikazem miize byt tento

text, ktery napsal pro laickou vefejnost:

., Traveni prednostné koncentrovanych bilkovinnych potravin zavisi predevsim na ucincich
pepsinu v zaludku. Protoze pepsin ucinkuje predevsim za pritomnosti kyseliny, jedname
nespravne, jestlize spolu s bilkovinnym jidlem konzumuje bohaté sacharidii, protoze skrobové
mouky vyZaduji zasady a bilkoviny vyZaduji kyseliny. Zaludek nemiize byt zasadity i kysely...*
(Kasper, 2015, s.527).

Doporucuje se vyhybat tzv. nepfirozenym potravinam: cukr, bild mouka, loupand ryze,

sterilizované potraviny, konzervované ovoce atd. Konzumace masa je povolena, ovSem
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maximalni denni davka nesmi ptekrocit 100 g. Denni davka tukd nema byt vyssi nez 30-60 g

(Kasper, 2015).

Strava se déli do tfech zakladnich skupin: potraviny bilkovinné, sacharidové a neutralni.
Bilkovinné a sacharidové potraviny se mezi sebou nesmi michat, ale mize se k nim libovolné
konzumovat potravina neutralni. Kazdy jeden den nebo jedno jidlo jsou povoleny bud’
sacharidové nebo bilkovinné potraviny. Mezi povolené bilkovinné potraviny patii napiiklad
jakékoli maso, mléko a mlécné vyrobky, vejce, citrusy, kyselé hrusky a jablka, meruiky,
neslazené Caje nebo suché vino. Do akceptovanych sacharidovych potravin se fadi naptiklad
celozrnné mouky a ryze, brambory, kukufice, bandny, med, hroznové vino, susené ovoce,
javorovy sirup, dzusy nebo pivo. Neutralnimi potravinami jsou hlavné mlééné vyrobky s vice

nez 50% obsahem tuku, zelenina, lusténiny, uzené maso nebo otfechy (Vitalia.cz, 2015).

Pozitivni vyznam ma d¢lend strava v tom, Ze poskytuje organismu prakticky vSechny Ziviny,
jako normalni smiSena strava, ale lii se v rozloZeni jednotlivych nutri¢nich slozek. Podminuje
k pfemysleni o jednotlivych slozkach v potravé. Obvykle nedochazi k zatézovani organismu
ani k tinavé po jidle. Mnoho lidi si mysli, Zze délena strava je idedlni néstroj pro redukci vahy.
K redukci hmotnosti dochdzi, ale velmi postupné a po dlouhou dobu. Vyzaduje pravidelné

intervaly mezi jednotlivymi pokrmy (Vitalia.cz, 2015).

Za alternativni zplisob stravovan je také pokladanad organicka vyziva. Organickd vyziva se
zaméfuje na konzumaci organickych potravin nebo biopotravin. Takové potraviny byly
vypéstovany bez umélych hnojiv a v idedlnim prostiedi (napt. v blizkosti se nenachazi tovarny
ani rus$né silnice). Organické potraviny byvaji zpravidla drazsi nez ty bézné pravdépodobné
diky vys$sim ndrokiim na péstovani. Oznaceni biopotraviny lze pouzit pouze pro takové
potraviny, které byly vyrobeny z bioproduktii na ekologickych farmach. VSechny biopotraviny
musi byt oznaceny ochrannou zndmkou BIO. Potraviny pod timto oznacenim nesmi obsahovat

zadna syntetickd barviva, aromatické a konzervacni latky, ochucovadla, emulgatory ani jiné

cizorod¢ ptisady (Maradova, 2010).

K alternativnimu stravovani maze vést i zdravotni stav. Pfi autoimunitnim onemocnéni tenkého
stieva (celiakii) se indikuje takova vyziva, kterd neobsahuje lepek (nestravitelny glykoprotein).
Jedna se tedy o bezlepkovou dietu. Je to jediné opatieni zjiStujici normalizaci nalezu a obnovu
vstiebavani zivin. Dtllezité je dodrzovat ji celozivotné a ptisné. Bezlepkova dieta obsahuje
dostate¢né mnozstvi vitamind, vlakniny a vSech pottebnych latek. Spociva v uplném vylouceni
obilovin ze stravy, a to vcetné¢ stopového mnozstvi, které mohou onemocnéni znovu
reaktivovat. Je zakdzdno konzumovat pSenici, zito, je€men nebo oves. Stopové mnoZzstvi
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glutenu mohou obsahovat zvykacky, pastiky, uzeniny, zmrzliny atd. Tolerovana denni hodnota
lepku je okolo 0,02 g. Pro srovnani obycejny rohlik obsahuje na 100 g okolo 9 g lepku
(Dlabalova, 2018).

Pisobenim lepku dochazi u lidi s nesnasenlivosti k rozvoji zanétu sliznice tenkého stieva, a tim
ke zmenSeni povrchu tenkého stieva. Nasledkem toho se snizuje schopnost traveni a
vstiebavani zivin. Hlavnimi ptiznaky celiakie jsou plynatost, kieCe v bfise, priijem, Gnava,
snizeni hmotnosti. Objevit se mize v jakémkoli v€ku. U déti vétSinou propukne po prvnim
poziti stravy obsahujici lepek. Naopak u starSich déti a dospélych se mohou prvni projevy
objevit v t€hotenstvi nebo po prodélané nemoci. Potraviny, které obsahuji lepek je mozné
nahradit ryzi, bramborami, kukufici, pohankou, prosem, amarantem, lusténinami a sdjou. Na
dodrzovani obsahu lepku v potravinach dohlizi Statni zemédélska a potravinaiska inspekce

(Dlabalova, 2018).

Nékteti lidé trpi nesnéasenlivosti (intoleranci) laktézy. Hlavnimi ptiznaky onemocnéni jsou
prajem, bolesti biicha, pocit plnosti nebo zvraceni. Aby se pfedchazelo témto patologickym
jevim, je nutné dodrzovat bezlaktézovou dietu. Dieta se voli s ohledem na to, v jaké miie se
intolerance u daného jednice vyskytuje. Vzhledem k tomu, Ze se laktéza nachdzi v Zivo¢isném
mléku a mléénych vyrobcich je nutné tyto produkty eliminovat. U lidi, ktefi dodrzuji
bezlaktozovou dietu, je nutné dbat na ptisun vapniku. Vzhledem k tomu, Ze nemohou ptijimat
vapnik z mléka a mlécnych vyrobkt, jako alternativa jim poslouzi mak, hlavkové zeli, sdja
nebo dokonce tvrda pitna voda. Vapnik mohou také pifijimat jako suplement, zejména v détstvi,
kdy je pfisun vapniku nezbytny pro budovani kosti. Vyrobky, které jsou urceny pro tento typ
diety nesou zpravidla oznaceni ,,bezmlécny’” nebo ,lactose-free””. Bé€zné Zivocisné mléko

nahrazuji rostlinnym (kokosové, s6jové, mandlove, bezlaktozove) (Kovara, 2013).

Zdravotni stav také nedovoluje felylketonurikiim konzumovat konvenéni stravu.
Fenylketonurie je onemocnéni, které se projevuje zvySenou hladinou fenylalaninu v krvi.
Fenylalanin poskozuje centralni nervovou soustavu s vede k porucham psychomotorického
vyvoje ditéte. Hlavnim problémem tohoto onemocnéni je nedostatek enzymu fenylalanin
hydroxylazy, ktery pfeméiuje fenylalanin na tyrozin. Toto onemocnéni lze diagnostikovat hned

par dni po narozeni ditéte a je nutné zahajit vcasnou lécbu (Otova, 2012).

Dieta lidi, ktefi trpi timto onemocnénim, spocivd zejména v podavani stravy chudé na
fenylalanin. Veskeré zivociSné a rostlinné proteiny obsahuji zhruba 5% fenylalaninu. Zaklad
diety tvofi pSeni¢ny nebo kukuficny Skrob, margariny bez mléc¢né slozky, med atd. (Kasper,
2015). Pokud by byl ¢lovék nemocny fenylketonurii také diabetik, musi si nutné davat pozor
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na aspartam, ktery obsahuje 56 % fenylalaninu, proto jej fenylketonurici nesmi pouZivat

(Kasper, 2007).

Diabetici si oproti felylketonurikiim nemusi hlidat ptijem bilkovin, avSak pfijem a denni davky
sacharidii. Diabetes mellitus je chronické onemocnéni zptisobené absolutnim ¢i relevantnim
nedostatkem inzulinu. RozliSujeme tfi zakladni typy diabetu — gestacni diabetes, diabetes
mellitus 1. a 2. typu. Gestacni diabetes miize postihovat téhotné zeny a vyvolava jej laktogen,
ktery zvySuje glykémii a produkuje ho placenta. U diabetu 1. typu je nutné podavat inzulin
v presnych davkach, protoze je ho nedostatek. U diabetu 2. typu je nedostatek inzulinu pouze

relevantni a mize ho podminovat napt. obezita (Rybka, 2007).

U diabetikt je dilezité konzumovat stravu pravideln¢ a omezit piijem sacharidii. K zdkladnim
opatfenim v 1é¢bé cukrovky patii dieta. V principu jde o zamezeni nepiiméfenym vykyvim
glykémie v krvi. Sacharidy mohou diabetici nahradit umélymi sladidly, jakymi jsou napf.

sorbitol a aspartam (Rybka, 2007).

Dal$im onemocnénim, kterému se musi pfizptsobit dieta, je galaktosémie. Jednd se o
onemocnéni, pii kterém chybi enzym pro traveni galaktozy. Galaktdza neboli mlécny cukr, se
nasledné hromadi v organismu a je metabolizovan na galaktiol, ktery je toxicky a miize
zpusobovat mentalni retardaci, slepotu nebo postihovat jatra a ledviny. Pfi neléCeni takto
zavazného onemocnéni miiZze nastat smrt. Dieta je striktni a spo¢iva v Gplném vylouceni mléka

z potravy (Otova, 2012).
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1.3 Rizika alternativniho stravovani ve vybranych popula¢nich skupinach

Alternativni stravovani mize byt rizikové zejména pro kojence, malé déti nebo adolescenty.
Tyto skupiny jedinct maji vysoké energetické a nutricni naroky na rist a celkovy télesny
rozvoj. Podobna rizika je tfeba brat v potaz u t€hotnych a kojicich zen, seniorti, nemocnych lidi

nebo lidi v rekonvalescenci (Miillerova, 2014).

Vhodny zpisob vyzivy je v détském veéku velmi dilezity nejen pro jeho fyzicky rist a vyvoj,
ale 1 pro ten psychicky. Podle WHO (Svétové zdravotni organizace) by matka méla dité¢ kojit
samostatné do ptl roku véku ditéte a poté¢ do dvou let véku ditéte s ptikrmy. Pfikrmy jsou
zpocatku nemlécné a tvofti je zejména zeleninové ¢i ovocné pyré. Pozdéji se do jidelnicku ditéte
zafazuji 1 zivocisné bilkoviny, zpravidla tepelné upravené libové maso nebo zloutek (Klima,

2016).

Podle Klimy tvofi nejrizikovejsi skupinu prave kojenci v dobé, kdy jsou odstaveny od prsu. Pro
spravny rist a vyvoj je dilezité v prvnich letech détského zivota piijimat kvalitni Zivoc¢iSné
bilkoviny a nezbytné mineralni latky, napt. zelezo. Veliky problém nastava u ditéte, které
vyrlsta v pfisné veganské rodin€. Takové dité je pfimo ohroZené na zdravi a hrozi riziko
poruchy ristu a vyvoje. Lécba takového ditéte je ndroCna, protoZze spocivd ve zméné
stravovacich navykll za spoluprace rodiny. Ve vétSin¢ piipadech tento zplisob napravy

nefunguje a je nutné chybéjici vitaminy a mineralni latky dopliovat suplementy (Klima, 2016).

U batolat a ptedskolnich déti by se strava méla svym sloZenim pfiblizovat stravé Skolakl a
potazmo dospélych s uréitymi omezenimi. V tomto v€ku je doporuovéana zvysend konzumace
mléka a mléénych vyrobka diky obsahu vapniku. Ten je dilezity pro stavbu kosti a jako

prevence budouciho vzniku osteoporozy v pozd€jsim véku zejména u zen (Klima, 2016).

Vapnik je nezbytny pro mineralizaci kosti a zubli. Z mléka a mléénych vyrobkt je vapnik pro
lidsky organismus nejlépe vyuzitelny. ZvySenou pozornost musi piijmu vapniku vénovat lidé,
ktefi dodrzuji bezlaktézovou dietu nebo jsou vegany. Dal§im zdroje vapniku mtze byt mak,
ofechy nebo kvétdk. Vyuzitelnost vapniku v organismu ovSem ovliviuji 1 dalsi faktory.
Ptiznivé na vstiebatelnost vapniku plisobi vitamin D nebo kyselé prostiedi v travicim traktu.
Vyuzitelnost vapniku snizuje vldknina, konzumace nadbytku bilkovin nebo sladkosti (Chrpova,

2010).

Potteba bilkovin u déti Skolniho véku je vysoka, protoze bilkoviny jsou nezbytné pro rust,

stavbu svalll a dalSich tkani. Z hlediska vyuZitelnosti v organismu jsou upiednostiiovany
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zivoCisné bilkoviny pfed rostlinnymi. Snizena vyuzitelnost rostlinnych bilkovin je déana
zejména obsahem vladkniny, kterd nepfiznivé plusobi na vyuzitelnost proteinii. Zdrojem
takovych bilkovin jsou lusténiny, brambory, ofechy nebo seminka. Oproti tomu bilkoviny
zivoc¢isného puavodu, tzv. plnohodnotné, kromé proteinit obsahuji 1 dalsi télu prospésné latky

(Klima, 2016).

Zelezo v rostlinné potravé nema tak dobrou vyuZitelnost, jako Zelezo, které pochazi
z zivocisnych produktd (vnitinosti, Cervené maso). U déti vegetarianti potazmo vegant je riziko
nizké koncentrace Zeleza v krvi velmi vysoké. Takové déti jsou anemické z nedostatku
hemoglobinu v krvi. Za poruchami krvetvorby a neurologickymi poruchami u déti stoji také
vitamin Bi2 (kobalamin). Ten je obsazen pouze v potravinach zivoc¢isného ptivodu (Chrpova,

2010).

Vyziva t¢hotnych a kojicich Zen by méla obsahovat dostatek vSech nutri¢nich latek nejen Zené
samotné, ale 1 budoucimu ditéti, pfipadné ditéti kojenému. T€hotnd zena mé nejen zvysené
energetické naroky, ale i zvySené naroky na urcité dilezité slozky potravy. Kyselina listova je
podle mnohych studii nezbytna nejen v téhotenstvi, ale i v obdobi pfed samotnym oté¢hotnénim.

Jeji nedostatek plisobi na nervovou soustavu a mize zpiisobovat napt. rozstép (Chrpova, 2010).

U matek veganek nebo makrobioticek je problém ve stravovani v takto citlivém obdobi veliky.
Vzhledem k tomu, Ze nepfijimaji Zadné potraviny Zivo€isného ptivodu, ochuzuji nejen sebe, ale
1 budouciho potomka o vyznamné Ziviny. Jednd se napt. o deficit vapniku, zinku, Zeleza,

kvalitniho proteinu nebo vitaminu B> (Chrpova, 2010).

Kobalamin je spole¢né s kyselinou listovou nezbytny pro syntézu DNA a cervenych krvinek
nebo pro spravnou funkci nervové soustavy. Nejvice ohroZzeny jsou téhotné a kojici Zeny,
spolecné s vyvijejicim se ditétem a pozdéji kojencem. Pro Zenu by deficit tohoto vitaminu mohl

wrwe

retardaci, nizkou porodni hmotnost nebo poskozovat nervovou soustavu (Jancekova, 2019).

OhroZeny deficitem vitaminu B2 a ndslednymi poruchami jsou pfedevsim Zeny veganky. Podle
Evropské spolecnosti pro détskou gastroenterologii, hepatologii a vyzivu lze teoreticky
doséhnout adekvatniho stavu vyzivy u veganek v té¢hotenstvi a u kojencti ovsem za doprovodu
vhodnych suplementli. Na druhé strané stoji Némeckd spolec¢nost pro vyzivu, ktera striktné
nedoporucuje vegansky styl stravovani téhotnym a kojicim Zendm, kojenciim, détem ani

adolescentim (Jancekova, 2019).
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O tom, ze jsou diisledky nedostatku vitaminu Bi> prokdzané hovoii Nizozemské kazuistika.
Popisuje vliv matetského mléka od matky veganky na kojence. Dité celkové neprospivalo, mélo
opozdény psychomotoricky vyvoj a to o 4 mésice. Ani kieCe bez prokazané loziskové aktivity,

rachitické zndmky nebo anémie nebyly vyjimkou (Jancekova, 2019).

U geriatrickych pacientll je spravna vyziva jednim ze zékladnich ptfedpokladi pro udrzeni
optimalniho fyzického i psychického zdravi. Pokud seniofi nedodrzuji ptijem zakladnich Zivin
a pitny rezim zvysSuje se u nich riziko malnutrice. V geriatriii malnutrice znamena nedostatecny
piijem energie a zivin, které maji klinické nasledky. Nasledky malnutrice se odrazi zejména ve
ztraté tukovych zasob, snizeni hmotnosti nebo nedostate¢nym piijmem esencidlnich zivin. Ke
vzniku prispiva napf. stafecka anorexie bez zjevné organické ¢i psychické pficiny. Ve stafi je
utlumena chut’ k jidlu diky hormonu cholecystokininu. Déle se snizuje pocit zizné, ktery
zpusobuje ztrata senzitivity osmoreceptoril. Diky tomu seniofi pfijimaji méné tekutin, nez je
doporuceny denni pifijem a hrozi jim dehydratace. Ani snizeni chemosenzorickych funkci,
jakymi jsou ¢ich a chut’, neni vyjimkou. Snizeni funkce chemosenzorickych funkci u ¢lovéka

ve stafi ma negativni vliv na vyzivu (Kasper, 2007).

Z hlediska vitaminu je ve stafi potfeba vénovat zvySenou pozornost hladiné vitaminu D, kterého
sice byva ve vétSiné ptipadi dostatek, ale snizuje se jeho syntéza v klzi, kde vznika
z prekurzort. K lepsi vstiebatelnosti vitaminu D pfispiva vapnik, ovSem jeho vstiebatelnost se
s vékem ve stieve snizuje. Deficitem vitaminu B, je postizeno zhruba 40 % starych pacientt.
Pti jeho dlouhodobém nedostatku mize dojit k neurologickym a psychiatrickym porucham.
Deficit byva zplsobeny zejména nedostatecnou nutrici. Zdrojem takového vitaminu jsou
zivoc¢isné produkty, jako maso nebo vnitinosti. U seniord, ktefi preferuji napt. vegetarianskou
nebo veganskou stravu miiZou nastat vazné problémy. U lidi nad 65 let jsou zvySené naroky na
piijem bilkovin, které jsou nezbytné pro udrZeni funkénosti a morfologie kosterniho svalstva

(Kasper, 2007).

Klinické studie potvrzuji, Ze veliké mnoZstvi komplikaci a onemocnéni ve stafi se daji fesit
optimalizaci vyzivy. ProleZeniny ve vysoké mife zlepSuje dostatecné zéasobeni proteiny,
vitaminy nebo zinkem. U alternativné se stravujicich jedinct vyssiho véku je nutné dbat na
pifijem vSech Zivin v optimalnim poméru. Chybéjici vitaminy je mozné dopliiovat vhodnymi
suplementy. U seniord je ov§em nutné v€novat pozornost i vstiebatelnosti jednotlivych latek,

ktera se ve vy$sim véku snizuje. Jedna se napiiklad o vitamin B2, u kterého ke snizené resorpci

muze prispivat atrofickd gastritida (Kasper, 2007).
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Cile prace

Cilem mého vyzkumného Setieni bylo zjistit stravovaci ndvyky (piijem energie, pravidelnost
stravovani, pitny rezim) vysokoskolskych studentd, jejich subjektivni spokojenost se
stravovacimi navyky a kolik z nich se stravuje alternativne.

Jako prvni dil¢i cil jsem si stanovila zjistit, jestli je podle respondentt alternativni stravovani
pravidelné uzivaji vitaminové dopliiky. V ramci tietiho dil¢iho cile jsem si dala za tkol zjistit,
jakym popula¢nim skupindm by respondenti alternativni stravovani nedoporucovali, tedy pro
jaké populacni skupiny je alternativni stravovani nevhodné. Nésledujicim dil¢im cilem bylo
zjistit, jestli respondentim alternativni stravovani komplikuje zivot. Poslednim dil¢im cilem

této bakalatské prace bylo zjistit, kolik studenti mé na zdkladé BMI podvahu.

2.2 Vyzkumné otazky

K cilim se poji vyzkumné otazky.

1. vyzkumna otdzka: Jaké maji vysokoskolsti studenti stravovaci navyky?

- 2. vyzkumna otazka: Kolik respondentti si mysli, Ze alternativni stravovani neni zdravi

- 3. vyzkumna otdzka: Jaky vitamin je mezi alternativné se stravujicimi respondenty
nejvice zastoupen?

- 4. vyzkumna otazka: Jakou z nabizenych populacnich skupin povazuji studenti za
nejméné vhodnou pro alternativni stravovani?

- 5. vyzkumna otazka: Zda a ptipadné jaké komplikace maji respondenti s alternativnim
stravovanim?

- 6. vyzkumna otazka: Kolik respondentti preferujici konvencni stravu ma na zakladé

BMI podvéhu a kolik alternativné se stravujicich respondentii mé na zakladé BMI také

podvéahu?
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2.3 Metodologie prace

V praktické ¢asti bakalatské prace jsem pouzila kvantitativni metodu, tedy dotaznikové Setieni.
Dotaznik jsem zformulovala na internetovém portalu www.surveymonkey.com a rozeslala po
socidlnich sitich (Facebook, WhatsApp) mezi danou veékovou skupinu (vysokoskolské

studenty). Dotaznik byl anonymni.

Danou vékovou skupinu jsem zvolila hned z nékolika divodi. Myslim si, ze moji kolegové
budou dotaznik brat vazn¢€ a vyplihovat poctiveé, diky tomu bude mensi pravdépodobnost
irelevantnich vysledki $etfeni. Mezi dotazovanymi byli mimo jiné i moji ptatelé (studenti VS),
o kterych vim, ze se alternativné stravuji. Diky tomu vznikla i moje myslenka napsat na toto

téma bakalatskou praci.

Na dotaznik mi odpovédélo 100 studentll (muzi i Zeny). Data jsem sbirala od 25.4.2018 do
25.5.2018.

V prvnich tiech otdzkach jsem se kromé antropometrickych udaji (vyska, vaha) zajimala o
pohlavi a v€k respondentli, abych méla jistotu, ze splituji moje kritérium vysokoskolskych

studentu.

Otazky €. 4-7 byly zaméfeny na obecnd vyZzivova doporuceni a stravovaci navyky, tedy na
energeticky pfijem, pravidelnost stravovani, denni piijem tekutin a spokojenost s vlastnimi

stravovacimi navyky.

Nasledujici otazky se soustfedily na problematiku alternativniho stravovani. Otdzky byly

poloZzeny tak, aby zjistili subjektivni nazory respondentli na danou problematiku. Vycet

-----

odpovéd'. Pripadné jsem volila moznost vypsani vlastni odpovédi v poli ,,jind odpovéd’”".

2.4 Vyhodnoceni dat

Informace, které jsem z dotaznikového Setteni ziskala, jsem zpracovala do grafi nebo tabulek
a nasledné vyhodnotila. Procenta jsou vzdy zaokrouhlena na celd cisla pfipadné na jedno

desetinné misto. Graf jsem volila s ohledem na obsah dat.
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1. Otazka: Jaké je VaSe pohlavi?

®m /ena

= Muz

Graf 1: Jaké je Vase pohlavi? (zdroj viastni)

Na tuhle otazku odpovédelo 100 lidi, z toho 84 zen (84 %) a 16 muzi (16 %).
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2. Kolik je Vam let?
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Graf 2: Kolik je Vam let? (zdroj viastni)

Na tuhle otazku odpovédélo 100 respondentil z toho:

19 let bylo deseti respondentiim (10 %)

20 let bylo deseti respondentim (10 %)

- 21 let bylo ¢trnacti respondentiim (14 %)

- 22 let bylo Sestnacti respondentim (16 %)

- 23 let bylo dvaceti dvéma respondentim (22 %)

- 24 let bylo péti respondentim (5 %)

- 25 let bylo Sesti respondentim (6 %)

- MozZnost jiny vék zvolilo 17 respondentl (17 %) z toho vék 26 byl uveden 8krat, veék
27 byl uveden 3krat, vék 28 byl uveden 2krat, vék 32 byl uveden lkrat, vék 34 byl
uveden lkrat, vék 41 byl uveden lkrat, vék 42 byl uveden 1krat.



3. Jaka je VaSe vySka a vaha?

Odpovédi se lisily. Tyto hodnoty jsem od respondentt chtéla ziskat kviili vypoctu BMI
(body mass index). BMI se vypocita jako hmotnost délena vyskou na druhou. Hranice BMI

jsou:

- Normalni u Zeny: 18-24 kg/m?

- Podvaha u Zeny: méné nez 18 kg/m?

- Nadvaha u Zeny: 24-29 kg/m?

- Obezita u Zeny: vice nez 29 kg/m?

- Normalni u muze: 20-25 kg/m?

- Podvaha u muze: méné nez 20 kg/m?

- Nadvaha u muze: 25-30 kg/m?

- Obezita u muze: vice nez 30 kg/m? (Kokaisl, 2007).

= Normalni
vaha

= Podvaha

= Nadvaha

Graf 3 : Jaka je Vase vyska a vaha? (zdroj viastni)
Na otazku ¢. 3 odpovédélo 100 respondentt.

- 75 respondenti méa normalni vahu (75 %)
- 20 respondentt trpi nadvéhou (20 %)

- 5 respondentd ma podvéahu (5 %)

Tabulka se vSemi vypoctenymi hodnotami je k dispozici v piiloze €. 2.
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4. Myslite si, Ze ve stravé prijimate dostatek energie?

2%

- ‘.

Graf 4: Myslite si, ze ve stravé prijimate dostatek energie? (zdroj viastni)

m Zcela souhlasim
= Spise souhlasim

= Nevim

Spise nesouhlasim

m Zcela nesouhlasim

Na tuhle otazku odpovédelo 97 respondentt, z toho:
- 24 1idi odpovédélo, ze zcela souhlasi s dostateénym piijmem energie ze stravy (24 %)
- 37 lidi odpovédélo, Ze spise souhlasi s dostateCnym piijmem energie ze stravy (37 %)
- 9 1idi odpovédelo, Ze nevi, jestli ve straveé ptijima dostatek energie (9 %)
- 25 lidi odpovéde€lo, ze spise nesouhlasi s dostateCnym piijmem energie ve strave (25 %)

- 2 1idé odpovédéli, ze zcela nesouhlasi s dostatecnym ptijmem energie ve strave (2 %)
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5. Jite pravidelné?

= ANO

= Jak kdy

Graf 5: Jite pravidelne? (zdroj viastni)
Na tuhle otazku odpovédélo 98 respondenti:

- Variantu ,,ano’" zvolilo 41 dotazovanych (42 %)
- Variantu ,,ne’” zvolilo 32 dotazovanych (33 %)
- Variantu ,,jak kdy"” zvolilo 25 dotazovanych (26 %)

6. Kolik litru tekutin denné vypijete?

m Mén€ nez 11
m]-21
=231

= Vicenez 31

Graf 6: Kolik litru tekutin dennée vypijete? (zdroj vilastni)
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Na otazku €. 6 odpovédéli vSichni dotazovani respondenti.

- Meéné nez 1 1 denné vypije 16 lidi (16 %)

- 1-21denné vypije 51 lidi (51 %)

- 2-3 1denné vypije 27 lidi (27 %)

- Vice nez 3 1 vypije 6 lidi (6 %)
U této otazky byl prostor pro komentéi. Tti respondenti podotkli, ze jejich pitny rezim zavisi
na denni aktivité. Jeden respondent odpovédél ,,jak kdy'’". A jeden dalsi respondent zminil, ze

jeho denni piijem tekutin zavisi na roénim obdobi.

7. Pomoci hvézdicek prosim zhodnot’te, jak moc jste spokojeni se svymi

stravovacimi navyky.

€

Graf 7: Pomoci hveézdicek prosim zhodnotte, jak moc jste spokojeni se svymi stravovacimi

® | hvézdicka
= 2 hvézdicky
= 3 hvézdicky

4 hvézdicky

® 5 hvézdicek

navyky (zdroj vlastni).

Na tuhle otazku odpovédélo 99 respondentt. K dispozici méli hodnotici skalu od jedné do péti
hvézdicek, pficemz jedna hveézdicka znamenala naprostou nespokojenost a 5 hvézdicek

maximalni spokojenost.

- 1 hvézdic¢ku oznacilo 12 lidi (12 %)
- 2 hvézdicky oznacilo 19 lidi (19 %)
- 3 hvézdicky oznacilo 37 lidi (37 %)
- 4 hvézdicky oznacilo 17 1idi (17 %)
- 5 hvézdicek oznacilo 14 1idi (14 %)
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8. SlySeli jste nékdy o alternativnim stravovani?

® Ano

Graf 8: Slyseli jste nekdy o alternativnim stravovani? (zdroj vlastni)
Na otazku €. 8 odpovédélo 100 respondentt.

- O alternativnim stravovani n¢kdy slyselo 61 lidi (61 %)

- O alternativnim stravovani nikdy neslySelo 39 lidi (39 %)
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9. Kde jste slySeli o alternativnim stravovani?

0,
30% 28%
25%
0,
20% 18%
16%
15% 14%
10%
10% 9%
6%
5%
0%
Zakladni Skola StfedniSkola Gymnazium Vysoka Skola V praci Nikde Jinde

Graf 9: Kde jste slyseli o alternativnim stravovani? (zdroj vlastni)

Z této otazky jsem ziskala 137 odpovédi od celkem sta respondentii. K dispozici byla moznost
vybéru vice moznosti, protoze si myslim, ze o alternativnim stravovani nemuseli respondenti

striktné slySet pouze na jednom vySe ur¢eném misté.

odpovéd’ ,,zakladni Skola”" byla zvolena 8 krat (6 %)
- odpovéd ,,stiedni Skola”” byla zvolena 13 krat (10 %)
- odpovéd ,,gymnazium’” byla zvolena 12 krat (9 %)

- odpovéd ,,vysokd Skola”” byla zvolena 24 krat (18 %)
- odpovéd ,,v praci”” byla zvolena 19 krat (14 %)

- odpovéd ,,nikde " byla zvolena 39 krat (28 %)

- odpovéd ,,jinde”” byla zvolena 22 krat (16 %)

» ,internet”” byl napsan 12 krat (8,8 %)
»televize”” byla napsana 3 krat (2,2 %)
,»Casopis”” byl napsan 2 krat (1,5 %)
,.knizky"” byly napsany 1 krat (0,7 %)

,,0d lidi"” bylo napsano 4 krat (2,9 %)

YV V V V
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10. Co je to alternativni stravovani?

0% 2%

= Zpusob stravovani, ktery preferuji
sportovci, ale neni nijak odliSny od
obvyklé stravy.

= Zpusob stravovani, ktery je
praktikovan kratkodobé a podstatné

se 1i8i od obvyklé stravy.

= Zpusob stravovani, ktery je
praktikovan dlouhodobé a podstatné
se 1i8i od obvyklé stravy.

= Nevim

Graf 10: Co je to alternativni stravovani? (zdroj vlastni)
Na otazku €. 10 odpovéedéli vSichni respondenti (100).

- Nikdo nesouhlasil s tvrzenim, Ze alternativni stravovani je stravovani, ktery preferuji
sportovci, ale neni nijak odlisny od obvyklé stravy (0 %)

- 2 respondenti se ptiklané€li k tvrzeni, Ze alternativni stravovani je zplisob stravovani,
ktery je praktikovan kratkodobé a podstatné se 1isi od obvyklé stravy (2 %)

- Spravnou odpovéd’ (alternativni stravovani je zpiisob stravovani, ktery je praktikovan
dlouhodobé a podstatné se lisi od obvyklé stravy) zvolilo 82 respondentii (82 %)

- Odpoved na otazku nevédélo 16 lidi (16 %).
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11. Stravujete se alternativné?

= Ano
= Ne
Graf 11: Stravujete se alternativne? (zdroj vlastni)
Na tuhle otazku odpovédélo 100 respondentd.
- Alternativné se stravuje 22 lidi (22 %)
- Alternativné se nestravuje 78 lidi (78 %)
12. Jakym alternativnim smérem vyZivy se stravujete?
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Graf 12: Jakym alternativnim smérem vyzivy se stravujete? (zdroj vlastni)

37



Na otazku €. 12 odpovédélo 100 respondentti. Graf znazoriiuje rozlozeni pouze alternativné se

stravujicich studentd.

- Vegetarianstvim se stravuje 13 1idi (13 %)

- Makrobiotikou se stravuje pouze 1 ¢lovek ze sta (1 %)
- Organickou stravu preferuji 2 respondenti (2 %)

- Délenou stravu zvolili 2 respondenti (2 %)

- Bezlepkoveé se stravuji také 2 respondenti (2 %)

- Bezlaktézovou stravu preferuji 2 respondenti (2 %)

- Alternativné se nestravuje 78 respondentt (78 %)

13. Pokud se stravujete jako vegetarian, specifikujte prosim, o jaky typ

vegetarianstvi se jedna.

= Semivegetarianstvi

o
2A)O% 1%

= Lakto-ovo-vegetarianstvi

= Lakto-vegetarianstvi
Veganstvi

m Vitaridnstvi (raw strava)

= Frutarianstvi

® Nejsem Vegetarian

m Nestravuji se alternativné

Graf 13: Pokud se stravujete jako vegetarian, specifikujte prosim, o jaky typ vegetarianstvi se

jedna. (zdroj vlastni)
Na otazku €. 13 odpovédélo 100 respondentd.

- Semivegetaridnstvi zvolilo 5 respondentt (5 %)

- Lakto-ovo-vegetaridnstvi zvolili 2 respondenti (2 %)

- Lakto-vegetarianstvim se nestravuje zadny z dotazovanych (0 %)
- Veganstvi zvolili 4 respondenti (4 %)

- Vitarianstvi zvolil 1 respondent ze sta (1 %)
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- Frutarianskou stravu preferuje 1 respondent ze sta dotazovanych (1 %)
- Jinym alternativnim smérem, nez vegetarianstvim se stravuje 9 respondentt (9 %)

- 78 respondentl se nestravuje alternativné (78 %)

14. Jaké jsou divody Vaseho alternativniho stravovani?
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Graf 14: Jaké jsou ditvody Vaseho alternativniho stravovani? (zdroj vlastni)

K otazce ¢. 14 jsem ziskala 136 odpovédi od celkem sta respondentti. K dispozici byla moZnost

vybéru vice moznosti

- Odpovéd’ ,,zdravotni divody’” byla zvolena 20 krat (15 %)

- Odpoveéd ,,ndbozenské presvédCeni”” nebyla zvolena ani jednou (0 %)
- Odpoved ,.trend”” byla zvolena 1 krat (0,7 %)

- Odpovéd’ ,,chci snizit vahu'” byla zvolena 6 krat (4 %)

- Odpovéd ,,chci zvysit vahu'" nebyla zvolena ani jednou (0 %)

- Odpovéd ,,ekologické duvody’” byla zvolena 11 krat (8 %)

- Odpoved ,,rodice se tak stravuji, tak ja taky”” byla zvolena 2 krat (2 %)
- Odpoved ,,nechcei zabijet zvifata’”” byla zvolena 18 krat (13 %)

- Odpovéd ,,nestravuji se alternativné”” byla zvolena 78 krat (57 %)
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V této otazce méli respondenti k dispozici poli¢ko pro komentaf (nikoli pro jinou odpovéd’),
kde mohli vkladat jiné divody, diky kterym se stravuji alternativné. Tuto moznost vyuzilo

8 respondentt a jejich vyjadieni jsou nasledovna:

- Odpovéd ,,maso mi nechutnd”” se objevila 3 krat

- Odpovéd ,, lepek mi zatéZuje organismus, citim se tak 1épe’” se objevila 1 krat

- Odpovéd ,, Kvili lepsim sportovnim vysledkiim, lepsi nalade”” se objevila 1 krat
- Odpovéd’ ,,chci navysit energii”” se objevila 1 krat

- Odpovéd ,.etnické divody”” se objevila 1 krat

- Odpovéd ,.kvilli chuti”” se objevila 1 krat

15. Jak dlouho se alternativné stravujete?

m Méné nez 1 rok

= 1-2 roky

= 2-3 roky

Cely zivot

® Jinak dlouho

= Nestravuji se
alternativné

Graf 15: Jak dlouho se alternativné stravujete? (zdroj viastni)
Na tuhle otazku odpovédélo 100 respondentd.

- Meéné nez 1 rok se alternativné stravuji 3 respondenti (3 %)
- 1-2 roky se alternativné stravuje 5 respondenti (5 %)
- 2-3 roky se alternativné stravuje 8 respondenti (8 %)

- Cely zivot se alternativné stravuje 1 respondent (1 %)
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- Jinak dlouho, nez bylo uvedeno ve vy¢tu moznosti, se alternativné stravuje 5
respondentti (5 %)
» Odpoved ,,déle nez 3 roky”” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd’ ,,4 roky’” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd’ ,,4-5 let”” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd’ ,,13 let”” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd’ ,,12 let”” se objevila jednou (1 %)

YV V V V

- Alternativné se nestravuje 78 respondentt (78 %)

16. Stravovali jste se alternativné v minulosti?

®m Ano a stale se tak
stravuji

® Ne, nikdy jsem se
alternativné
nestravoval/a

= Ano, ale uz se tak
nestravuji. Proc?

Graf 16: Stravovali jste se alternativneé v minulosti? (zdroj viastni)
Na otazku €. 16 odpoveédélo 100 respondentt.

- Odpovéd ,,ano a stale se tak stravuji’” zvolilo 22 respondentt (22 %)
- Odpoved ,,ne, nikdy jsem se alternativné nestravoval/a’” zvolilo 72 respondentt (72 %)
- Odpoved ,,ano, ale uz se tak nestravuji, proc?’” zvolilo 6 respondenti (6 %). Divody,
proc se respondenti jiZ alternativné nestravuji:
» Odpoved ,,zvysena nesnasenlivost na laktozu”” se objevila jednou (1 %)

» Odpovéd ,,nebavilo mé to”” se objevila jednou (1 %)
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» Odpovéd ,,vyhybala jsem se lepku, protoze jsem si myslela, Ze mi to pomize
zhubnout. Dohromady to bylo piil roku, tusim”” se objevila jednou (1 %)

» Odpoved ,,byla to mésic¢ni detoxikacni klira”” se objevila jednou (1 %)

» Odpoveéd ,,protoze jsem vyrostla z puberty”” se objevila jednou (1 %)

» Odpoveéd ,,nechutnalo mi to”” se objevila jednou (1 %)

17. Sestavuje Vam nékdo jidelnic¢ek?

2%_\2%

= Nikdo, jim co chci,
kdy chci

= Sam/sama

= Odbornik

Aplikace v telefonu

® Jin4 odpoved

Graf 17: Sestavuje Vam nékdo jidelnicek? (zdroj viastni)
Na tuhle otazku odpovédelo 100 respondenti.

- Nikdo, jim co chei, kdy chci: 58 respondentti (58 %)
- Sam/sama: 33 respondentti (33 %)
- Odbornik: 5 respondentti (5 %)
- Aplikace v telefonu: 2 respondenti (2 %)
- Jina odpovéd’: 2 respondenti (2 %)
» Odpoved ,,sestra, ktera je vyzivova poradkyné”” se objevila jednou (1 %)

» Odpoveéd ,,mama’” se objevila jednou (1 %)
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18. Myslite si, Ze je alternativni vyZiva zdravi prospésnéjsi?

® Ano

= Nevim

Jiny nazor

vvvvvv

Na tuhle otazku odpovédelo 100 respondentii.

- Odpovéd ,,ano”” zvolilo 45 respondenti (45 %)

- Odpoved ,,ne”” zvolilo 20 respondentt (20 %)

- Odpovéd ,,nevim’” zvolilo 20 respondenti (20 %)

- Odpovéd ,,jind ndzor”” zvolilo 15 respondent (15 %)

» Odpovéd ,,urcité muze byt prospésna, pokud se doplituji dostatecné vSechny
potfebné ziviny. Kazdé4 vyziva je prospesna, pokud je spravné sestavena’” se
objevila jednou (1 %)

» Odpovéd ,,zélezi, o kterou vyzivu se jedna a zda je spravné sestavena. Pokud
obsahuje dostatek energie, dostatek vSech makronutrientl, vitamini a
minerdlll”” se objevila jednou (1 %)

» Odpovéd ,,nic se nema prehanét, v uréitych mezim prospé$na byt muize, ale
v extrémnim dodrzovani mize i uskodit”” se objevila jednou (1 %)

» Odpovéd ,,zalezi na situaci (nemoc) nebo tfeba pokud je ¢loveék vegan’ se
objevila jednou (1 %)

» Odpoveéd ,,zalezi na jednotlivei, obCas je v rozumné alternaci prospéSnéjsi’” se

objevila jednou (1 %)
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Odpovéd’ ,,jak kterd”” se objevila 3 krat (3 %)

Odpovéd’ ,,kazdé télo ma jiné pozadavky’” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd ,,miize byt i nemusi. Musi byt praktikovana spravné. Pokud néco
vynechavame, tak to musime né¢im nahradit™” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd’ ,,nejist tucné, sladké, smazené véci je urcité dobte, ale nejist urcity typ
zivin mi pifijde nemoudré sebeochuzovani napiiklad o bilkoviny, Zelezo a
podobné”” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,s doporuc¢enim od doktora, ptipadné po konzultaci s odbornikem
muze byt zdravi prospé$nad’” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,to je hrozné individudlni, kazdému vyhovuje néco jiného'  se
objevila jednou (1 %)

Odpovéd ,,moznd"" se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,myslim si, ze kazdému vyhovuje néco jiného a pokud si svijj

vyhovujici zptisob najde, mél by se ho drzet”” se objevila jednou (1 %)

19. Uzivate pravidelné vitaminové dopliiky?

= Ano, jaké?

Graf 19: Uzivate pravidelné vitaminové doplnky? (zdroj vlastni)

Na otazku ¢. 19 odpovédélo 100 respondenti.

Variantu ,,ne”” zvolilo 67 dotazovanych (67 %)
Variantu ,,ano, jaké?"” zvolilo 33 dotazovanych (33 %)

Studenti vypsali, jaké vSechny vitaminové doplnky pravidelné uzivaji:
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a) Alternativné se stravujici

>

V V V V VY

>

b) Ostatni

>

YV V.V V V V V V V V V V

Vitamin C uziva 1 respondent

Multivitaminovy komplex uzivaji 2 respondenti
Vitamin B uziva 6 respondentt

Vitamin D uZzivaji 2 respondenti

Zelezo uzivaji 2 respondenti

Zinek uzivaji 2 respondenti

Hoic¢ik uzivaji 2 respondenti

Vitamin C uziva 10 respondentti
Multivitaminovy komplex uziva 11 respondentil
Zinek uzivaji 4 respondenti

Hoic¢ik uziva 7 respondentt

Vitamin B uziva 7 respondentti
Zelezo uziva 5 respondentt

Omega 3 a 6 uzivaji 3 respondenti
Chrom uziva 1 respondent

Vitamin D uZivaji 2 respondenti
Mlady jeCmen uziva 1 respondent
Hlivu Gstfi¢nou uZivaji 2 respondenti
Vapnik uzivaji 2 respondenti

Probiotika uziva 1 respondent
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20. Pro které populacni skupiny je podle Vas alternativni stravovani nevhodné?
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Graf 20: Pro které populacni skupiny je podle Vas alternativni stravovani nevhodné? (zdroj

viastni)

K této otazce jsem ziskala 251 odpovédi od celkem 93 respondentd. Bylo zde mozné zaSkrtnout

vice spravnych odpovédi.

- Odpovéd ,,téhotné a kojici zeny”” se objevila 59 krat (24 %)
- Odpovéd’ ,,seniofi’” se objevila 21 krat (8 %)

- Odpoveéd ,,dospéli (zdravi)'” se objevila 7 krat (3 %)

- Odpoveéd ,,mladistvi (do 18 let)"” se objevila 21 krat (8 %)

- Odpoved ,,déti (do 15 let)”” se objevila 60 krat (24 %)

- Odpovéd’ ,,sportovei”” se objevila 19 krat (7 %)

- Odpovéd ,,nemocni”” se objevila 39 krat (16 %)

- Odpoved ,, zeny'” se objevila 6 krat (2 %)

- Odpoveéd ,,muzi’” se objevila 5 krat (2 %)

- Odpovéd ,,nevim’” se objevila 14 krat (6 %)

V poli pro komentat se vyjadrilo celkem 7 lidi:

» Odpoved ,,pokud se ¢lovek tidi vyzivovym doporu¢enim (WHO a podobng¢),
nemélo by byt alternativni stravovani rizikové, pfipadné je dobré o svém
alternativnim stravovani mluvit s 1ékafem, udélat krevni testy apod.”” se objevila

jednou
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» Odpoveéd ,,dulezité je se poradit slékafem a odbornikem na stravovani.
Stravovani se ned4 uplné Skatulkovat na populacni skupiny, jelikoz vétSina
,hormalné”” se stravujicich lidi viibec nesleduje svoje navyky a stravuji se
daleko hiif nez alternativné se stravujici lidé, ktefi na svoje potraviny déavaji

pozor’” se objevila jednou

» Odpoved ,,zalezi, jaka je to strava a co dany jedinec potfebuje’” se objevila
jednou

» Odpoved ,,jak ktery smér’” se objevila jednou

» Odpoveéd ,,musi byt spravné sestavena, pak neskodi’” se objevila jednou

» Odpoved’ ,,je vhodné pro vSechny’” se objevila jednou

» Odpoved ,,déti by mély zkouSet vSe (samoziejmé ne vylozené nezdravé

potraviny — sladkosti, fast food apod.) a poté se samy rozhodnout, co jim nejlépe

vyhovuje”” se objevila jednou

21. Komplikuje Vam néjak alternativni stravovani Zivot?

= Nestravuji
se
alternativné

= Ano. Proc¢?

Graf 21: Komplikuje Vam néjak alternativni stravovani zivot? (zdroj viastni)
Na otazku €. 21 odpovedélo 100 respondentt.

- 12ti respondentiim alternativni stravovani nekomplikuje Zivot (12 %)

- 78 respondentl se nestravuje alternativng (78 %)

- 10ti respondentiim alternativni stravovani komplikuje zivot (10 %). Divody:
» Odpoved ,,maly vybér produktii’” se objevila 3 krat (3 %)
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» Odpovéd ,,obcas je t€Zké najist se v restauraci, tfeba v cizi zemi’” se objevila 2
krat (2 %)

» Odpovéd ,, vysoka cena’” se objevila 3 krat (3 %)

» Odpoveéd ,,neékdy, kdyz si na ven nepfipravim jidlo”" se objevila 2 krat (2 %)

22. Myslite si, Ze alternativni strava:

m Je zdravi
prospeésna

= Nema vliv na
zdravi

® Je zdravi
Skodliva

jiny nazor

Graf 22: Myslite si, Ze alternativni strava: (zdroj vlastni)

Na tuhle otdzku odpovédélo100 respondentli. Otazka €. 22 slouzi jako kontrolni otdzka pro

otazku ¢. 18.

- 52 z nich si mysli, ze alternativni strava je zdravi prospésna (52 %)
- 12 z nich si mysli, Ze alternativni strava nema vliv na zdravi (12 %)
- DalSich 12 z nich si mysli, Ze alternativni strava je zdravi Skodliva (12 %)
- 24 respondentt projevilo jiny nazor (24 %)
» Odpoveéd ,muze byt zdravi prospesna”” se objevila jednou (1 %)
» Odpovéd ,,nemohu posoudit, kazdému mutze vyhovovat néco jiného. Kazdy
jsme individudlni’” se objevila jednou (1 %)
» Odpoved ,,spravné poskladana neskodi zdravi’” se objevila jednou (1 %)
» Odpovéd ,,nevim’” se objevila 4 krat (4 %)
» Odpovéd ,,ma to své pro a proti z hlediska vyzivového a celkového zdravi

cloveka”” se objevila jednou (1 %)

48



Y V V V

\ 24

Odpovéd ,,pokud je vedena spravné, mize byt rozhodné zdravi prospésna,
v opaéném ptipad¢ muze byt i zdravi nebezpecnd”” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd ,,je spiSe zdravi prospésna, ale ne vzdy by se to s ni mélo piehanét”’
se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,miize byt zdravi Skodliva, pokud neobsahuje vyvazeny pomér zivin,
coz si myslim, ze malo kdo z alternativnich stravniki dodrzuje’” se objevila
jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,zalezi na situaci’” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd ,,miiZe byt i zdravi prospésnd”” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,musi se hlidat”” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd ,,je zdrava, ale musi byt spravné sestavena a musi také zahrnovat
vSechny slozky télu potfebnych latek ™ se objevila 2 krat (2 %)

Odpovéd’ ,,jak ktery smér’” se objevila 2 krat (2 %)

Odpovéd’ ,,konzultace s doktory, odborniky”” se objevila jednou (1 %)
Odpovéd ,,podle mé je to ,,blbost”” pro lidi, kteti nemaji zddny zdravotni
problém. V dnes$ni dob¢é mi to hlavné mnohdy pfijde jako velka pdza urcitych
lidi"” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,opét — hrozné individualni. Nékdo se miize citit skvéle, kdyz odstrani
z jidelnicku maso, nékdo bude bez energie. Kazdé télo je jiné, ma jiny
metabolismus, jiné intolerance, riizné reaguje na rizné potraviny..."” se objevila
jednou (1 %)

Odpovéd ,,je to diskutabilni. VSe ma své pro a proti a osobné si myslim, Ze by
clovék mél mit vyvazeny jidelnicek. Nic se nema prehanét, protoZe vSechno je
jed ve velkém mnoZstvi’” se objevila jednou (1 %)

Odpovéd’ ,,pokud neni v piehnané mifte, pak zdravi neSkodi”” se objevila jednou
(1 %)

Odpoveéd’ ,,kazdému vyhovuje néco jiného'” se objevila jednou (1 %)
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2.5 Diskuze

Hlavnim cilem mého vyzkumného Setfeni bylo zjistit stravovaci navyky (pfijem energie,
pravidelnost stravovani, pitny rezim) vysokoskolskych studenti, jejich subjektivni spokojenost

se stravovacimi navyky a kolik z nich se stravuje alternativng.

Uvédomuji si, ze vysledky mohou byt zkreslené, protoze lidi alternativné se stravujicich je

v dotaznikl 22 ze sta (22 %) oproti tém, ktefi preferuji konvencni stravu (78 %).

K odpovézeni na hlavni cil jsem z dotazniku pouzila otazky €. 6, 4, 5, 7, 11 a 14. V ramci
stravovacich navyktll jsem u respondentii zjistovala pitny rezim, tedy to, kolik tekutin za den
vypiji. 51 (51 %) studentl ze sta denn¢ vypije 1-2 1 tekutin, oproti tomu 27 (27 %) studentl ze
sta denné vypije 2-3 1 tekutin. Dale 3 respondenti ze sta v komentatich podotkli, Ze jejich pitny
rezim zavisi na denni aktivité, jeden respondent zminil, zZe jeho pitny reZim zavisi na roénim
obdobi, dalsi jeden respondent pije ,,jak kdy”’. Se stravovacimi navyky se poji i pfijem energie,
ktery zavisi na mife a druhu pfijimané potravy. Z 97 studentu, ktefi se vyjadrili k jejich dennimu
pfijmu energie, jich 37 (38 %) spiSe souhlasilo s dostatecnym pifijmem energie, 25 (26 %)
studentli spiSe nesouhlasilo a 24 (25 %) studentli zcela souhlasilo s dostate¢nych piijmem
energie. Pravidelnost stravovani tvofi nedilnou soucdst stravovacich navykd. Z 98
dotazovanych studenti se jich 41 (42 %) stravuje pravidelné, 32 (33 %) nepravidelné a 25 (26
%) ,,jak kdy’’". Spokojenost se stravovacimi navyky, do kterych zahrnuji vy§e zminéné hodnoty,
tedy pitny reZim, piijem energie nebo pravidelnost stravovani, respondenti hodnotili ¢isté
subjektivné pomoci hodnotici Skaly. Z 99 respondenttli, subjektivné hodnoticich stravovaci
navyky, jich 37 (37 %) zvolilo prostiedni moznost, tedy 3 hvézdicky tzn., Ze nejsou spokojeni
ani nespokojeni. Prekvapilo mé&, Ze 14 respondentti (14 %) z 99 bylo maximalné spokojeno se
stravovacimi navyky. U vySe zminénych 14 respondenti mé dale zajimaly dals$i udaje
z dotazniku (pohlavi, vék, BMI, zda se stravuji alternativné, zda pfijimaji dostatek energie a ji
pravidelng), abych mezi nimi mohla provést komparaci. Z nize uvedené tabulky 1 vyplyva, ze
vSech 14 respondentl z 99 zcela souhlasi s dostate¢nym piijmem energie a vSichni se stravuji
pravidelng. 5 respondentil ze 14 preferuje konvencni stravu. Oproti tomu 9 respondentii ze 14
se stravuje alternativné. Z téchto 9 respondentti 3 preferuji semivegetarianstvi, dalsi 3

veganstvi, 1 upfednostituje lakto-ovo-vegetarianstvi, dals$i 1 délenou stravu a 1 se stravuje
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bezlepkove. Z Setfeni je patrné, ze energeticky piijem, pravidelnost stravovani a celkova

spokojenost se stravovacimi navyky spolu souvisi.

Tabulka ¢. 1: Maximalni spokojenost se stravovacimi navyky (zdroj vlastni)

10

11

12

13

14

Pohlavi

Zena
Zena
Zena

Zena

Muz

Muz
Zena

Muz

Zena

Zena

Muz

Zena
Zena

Zena

Vék

25

22

25

23

23

25

20

32

23

25

23

19

23

42

BMI

[kg/m?]

21,2
21,3
18,7

22,8

28,4

21,0
18,8

24,0

21,2

20,8

25,3

18,7
24,8

26,0

Stravujete se

alternativné?

Ano (délena strava)

Ne
Ne

Ano (bezlepkova

strava)

Ano (semi-

vegetarianstvi)
Ano (veganstvi)
Ne

Ano (lakto-ovo-

vegetarianstvi)

Ano (semi-

vegetarianstvi)
Ano (veganstvi)

Ano (semi-

vegetarianstvi)
Ne
Ano (veganstvi)

Ne
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Myslite si, Ze ve
stravé prijimate
dostatek

energie?
Zcela souhlasim
Zcela souhlasim
Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim
Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Zcela souhlasim
Zcela souhlasim

Zcela souhlasim

Jite

pravidelné?

Ano
Ano
Ano

Ano

Ano

Ano
Ano

Ano

Ano

Ano

Ano

Ano
Ano

Ano



V ramci hlavniho cile jsem dale zjistovala, kolik respondentii se stravuje alternativné. Z mych
oslovenych vysokoskolskych studentd se jich alternativné stravuje 22 (22 %) ze sta, naopak
konven¢ni stravu preferuje 78 (78 %) respondentl ze sta. Divodi, které studenty vedly k jejich
alternativnimu stravovani, bylo né¢kolik. Nej¢asteéjSim divodem u sta respondentt z celkem 136
odpovédi byly zdravotni diivody (15 %), nasledovalo nechténi zabijet zvitata (13 %) nebo touha
po snizeni vahy (4%). U této otazky jsem respondentim dala v komentatich prostor pro jiné
divody nez ty, které byly v nabizeném vyctu moznosti. Komentar ,,maso mi nechutnd’’ se
vyskytl celkem 3 krat, touha po navySeni energie se objevila jednou nebo se v komentarich

jednou objevila snaha o lepsi sportovni vysledky.

V ramci prvniho dil¢iho cile jsem zjistovala, zda je podle respondentti alternativni stravovani
zdravi prospeésnéjsi nez konvencni strava. Vysledky, ze kterych jsem vychazela, abych
odpovédéla na sviij prvni dil¢i cil a vyzkumnou otazku, se nachéazi v otazce €. 18 a 22. Otazka
¢. 22 méla slouzit jako kontrolni otdzka pro otdzku €. 18, abych mohla provést komparaci a
jednotlivé vysledky mezi sebou porovnat. V otazce €. 18 si ze sta respondentti 45 (45 %) mysli,

ze alternativni stravovani je zdravi prospés$néjsi, oproti tomu v otazce €. 22 si ze sta respondentil

vvvvvv

vvvvv

s timto tvrzenim souhlasila. Naopak v otazce €. 22 se 12 respondentt (12 %) ze sta ptiklonilo
k nazoru, ze je alternativni stravovani zdravi Skodlivé. Na zékladé druhého dil¢iho cile jsem
zjiStovala, zda respondenti uzivaji pravidelné vitaminové dopliiky. K odpovézeni na tento dil¢i
cil jsem z dotazniku pouZila otazku €. 19. Ze sta dotazovanych jich 33 (33 %) uziva vitaminové
dopliky. V navazujici vyzkumné otazce jsem se zameéfila pouze na alternativné se stravujici
jedince a zajimalo mé¢, jaky vitaminovy doplnék je mezi nimi nejrozsitené;si. Z vysledk Setfeni
vyplyva, ze nejrozsifencjSim vitaminem mezi alternativné se stravujicimi studenty je vitamin B
(6 respondentti z 10ti alternativné se stravujicich a uzivajicich vitaminové dopliky). Tteti dil¢i
cil a ctvrtd vyzkumna otdzka se tykali nevhodnosti aplikace alternativniho stravovani na
vybrané populaéni skupiny. Dil¢i cil zkouma, pro jaké populacni skupiny by studenti obecné
alternativni stravovani nedoporucovali a vyzkumna otazka se soustfedi na to, jakou
z nabizenych populacnich skupin povazuji studenti za nejméné vhodnou pro alternativni
stravovani. Vysledky, ze kterych jsem vychazela, abych odpovédéla na tento dil¢i cil a

vyzkumnou otdzku, se nachazi v otazce ¢. 20. Jako nejméné vhodnou populacni skupinu pro

aplikaci alternativniho stravovani z celkovych 251 odpovédi studenti vnimaji ,,déti (do 15 let)””
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(24 %), dale ,,t¢hotné a kojici Zeny'” (24 %) nebo ,,nemocni”” (16 %). V ramci nésledujiciho
dil¢iho cile jsem zjiStovala, jestli respondentim alternativni stravovani komplikuje Zivot.
K odpovézeni na tento dil¢i cil jsem z dotazniku pouzila otazku €. 21. Na zaklad€ vysledkt
jsem zjistila, Ze alternativni stravovani komplikuje Zivot 10 respondentim (10 %) ze sta.
V navazujici vyzkumné otazce jsem zjistovala pric¢iny komplikaci u alternativné se stravujicich
studenttl, a také jsem vychazela z otazky ¢. 21. Ttem respondentim (3 %) ze sta alternativni
stravovani komplikuje Zivot, protoze maji k dispozici maly vybér produktii, dalsi tii respondenti
(3 %) vidi komplikace ve vysoké cené, pro dva studenty (2 %) je téZké najist se v restauraci a
pro posledni 2 respondenty (2 %) je alternativni strava komplikovana, kdyz si ven nepfipravi
jidlo. Poslednim dil¢im cilem a vyzkumnou otazkou jsem zjistovala, kolik studentli preferujici
konven¢ni stravovani ma na zakladé BMI podvahu a kolik alternativné se stravujicich
respondentl ma na zdkladé BMI podvéhu. Vysledky, ze kterych jsem vychézela, abych
odpovédéla na tento dil¢i cil a vyzkumnou otazku, se nachazi v dotazniku v otazce €. 3. Na
zékladé mnou vypocitanych hodnot BMI u vSech respondentii jsem zjistila, ze ze sta
dotazovanych maji 4 konvencné se stravujici studenti (4 %) podvahu. Z tabulky (viz nize)

vyplyva, ze podvahu ma pouze jedna alternativné se stravujici respondentka.

Tabulka ¢. 2: BMI u alternativné se stravujicich studentii (zdroj vlastni)

POHLAVI VYSKA [m] VAHA[kg] BMI[kg/m?]
Zena
I_-__
Zena
4 Zena 1,65 60 22,0
5  Zena 1,76 69 223
Zena

9 Muz 1,84 71 21,0

10  Zena 1,73 64 21,4

11  Zena 1,75 57 18,6
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12 Zena 1,76 57 18,4

Zena

Zena

Zena

Zena

- Modfe je v tabulce vyznacena podvaha

- Cervené je v tabulce vyznacena nadvaha

- Bile je v tabulce vyznacena normalni vdha

Z alternativné se stravujicich respondenti mé 7 vyssi vdhu, neZ je norma a z toho 1 Zena spliiuje
podminky pro obezitu. Druhym extrémnim piipadem je Zena s podvéahou. Nejrizikovéjsi
hodnoty z tabulky jsou u respondentky ¢. 8 (24 let) a 14 (20 let). Respondentka ¢. 8 s BMI 35,3
kg/m? spada do obézni kategorie s ptidruzenymi zdravotnimi riziky. Oproti tomu respondentka
¢. 14 s BMI 16,2 kg/m? méa podvahu. Obég tyto respondentky preferuji alternativni stravovani,
pricemz respondentka €. 8 se stravuje bezlepkové ze zdravotnich diivodl a respondentka ¢. 14
je vegankou z ekologickych diivodl a ani nechce zabijet zvifata. Pfijem energie ze stravy obé
studentky zhodnotily kladn¢, respondentka €. 8 s dostateCnym piijem energie ze stravy zcela
souhlasi a respondentka ¢. 14 spiSe souhlasi. Ob& respondentky nejedi pravidelné, ale
respondentce €. 8 sestavuje jidelni¢ek odbornik, oproti tomu respondentce ¢. 14 jidelnicek
nesestavuje nikdo jiny nez ona sama. SleCna veganka se stravuje alternativné 2-3 roky a
bezlepkove stravujici se respondentka preferuje tento alternativni styl vyzivy cely Zivot.
S pitnym rezimem jsou na tom respondenty podobné¢, studentka ¢. 8 vypije denné 1-2 1 tekutin
a studentka ¢. 14 vypije méné nez 1 1. Obé& respondentky neuZzivaji vitaminové dopliiky a obéma

studentkam alternativni stravovani komplikuje zivot zejména kviili cen¢ jednotlivych potravin.
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Z Setfeni je jasné, Ze ani jeden z extrémnich pfipadi neni v potfaddku, ale myslim si, ze
respondentka €. 8, 1 pfes vysokou hodnotu BMI, je na tom Iépe. U respondentky ¢. 14 Ize dle
mého ndzoru uvazovat o anorexii €i jiné poruse ptijmu potravy. Nejen jeji BMI, ale i odpovédi,
byly celkem zavadéjici a nevypovidaji a zdravém zdravotnim stavu studentky.

vvvvv

kazdy moznost nalézt svou spravnou odpovéd’. Pripadné jsem volila moznost vypsani vlastni
odpovédi v poli ,,jina odpoveéd”’. Tento zpuisob se mi osveédcil, jelikoZ jsem nasledné sama

zjistila, ze jsem na néjaké moznosti zapomnéla, zejména v otazce €. 9 a 14.
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3 Doporuceni

Dftive nez se vysokoskolsti studenti rozhodnou praktikovat néktery z alternativnich vyzivovych
smera doporucila bych jim, aby si o dané problematice nastudovali co nejvice informaci. Ze
svych zkuSenosti usuzuji, ze nedostate¢na informovanost je u alternativniho stravovani velmi
rizikova. Pti kratkodobém praktikovani nemusi byt rizika alarmujici, problém ovSem nastava u

dlouhodobg se stravujicich jedincu.

S dostatecnou informovanosti se poji i spravna aplikace. Je potteba dodrzovat zastoupeni vSech
zivin a vitaminil ve stravé v idedlnim poméru, a to bez ohledu na to, jaky smér dany jedinec

preferuje.

V navaznosti na dotaznik, konkrétné¢ na otdzku ¢. 21, tedy na komplikace, které ptichazi
s alternativnim stravovanim ruku vruce, bych studentim doporucila vareni. Jelikoz
v dotazniku zaznélo, zZe vybranym respondentim komplikuje Zivot maly vybér potravin tak si
myslim, Ze kulinarni Gprava potravin miZe nabizené spektrum moznosti rozsitit. Cerpat

inspiraci pro vafeni mohou z internetu nebo kuchatek.

Studentlim bych také doporucila zvazit relevantnost diivodu, které by je potencionalné vedly
k alternativnimu stravovani. Napf. si myslim, Ze neni nutné aplikovat alternativni stravu kvuli
sniZzeni vahy a tim vynechévat urcité slozky vyzivy. Dle mého nazoru v tomto piipadé bohaté
poslouzi upravit konvencni stravu a praktikovat aktivni pohyb.

Vice by se studenti méli zaméfit na pitny rezim, protoze 51 % z nich vypije denné 1-2 litry
tekutin. Doporucila bych jim denné vypit minimaln€ 2-3 litry tekutin bez ohledu na ro¢ni
obdobi.

Alternativni stravovani neznamena redukéni stravovani. TudiZ 1 u néj hrozi riziko nadvahy ¢i
obezity. Je tedy potfeba dbat na pfijem energie oproti jejimu dennimu vydeji, abychom

predchazeli obezité.
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Teoretickou ¢asti bakalafské prace jsem vytvoftila ptehled obecnych vyzivovych doporuceni a
alternativnich stravovacich styli. Ten shrnuje informace o jednotlivych makronutrientech a
déle informace o jednotlivych alternativnich vyzivovych smérech, jejich vyhodach i

zdravotnich rizicich.

V praktické ¢asti jsem na zakladé hlavniho cile zjist'ovala stravovaci navyky vysokoskolskych
studentt, jejich subjektivni spokojenost se stravovacimi navyky a kolik z nich se stravuje
alternativné. Data jsem nasbirala na zaklad¢ dotazniku, ktery jsem zformulovala na
internetovém portdlu www.surveymonkey.com a nésledné jsem ho rozeslala po socialnich
sitich (Facebook, WhatsApp). Cilovou vékovou skupinou byli vysokoskolsti studenti. Danou

veékovou skupinu jsem zvolila zejména kviili relevantnosti vysledki.

Z vysledku Setteni vyplynulo, ze z 97 respondentti 24 (25 %) zcela souhlasilo s dostate¢nych
piijmem energie a 25 studentli (26 %) spiSe nesouhlasilo pfijmem energie. Denni pfijem energie
je u kazdého z nés individualni a z&visi na Zivotnim stylu jednotlivce. Pravidelnost stravovani
je velmi dilezitd a ¢asto je uvadéna jako kli¢ ke snizeni t€lesné hmotnosti. Pfekvapilo mé, ze
z mych 98 dotazovanych studentd se jich 41 (42 %) pravidelnému stravovani vénuje. Pitny
rezim patii do vyZivovych doporuceni a je nezbytny pro nase zdravi. Pfi nedostate¢ném piijmu
tekutin hrozi dehydratace, a proto je nutné udrZovat rovnovdhu mezi pfijmem a vydejem
tekutin. Nejvice ze sta dotazovanych respondentt, tedy 51 studentti (51 %), vypije 1-2 1 tekutin
denn€. Myslim si, Ze tato hodnota neni alarmuyjici, ale ani dostacujici. Jak jiz urciti respondenti
v komentatich podotkli, pitny rezim se odviji od mnoha faktor, jakymi je napf. denni vydej
energie nebo ro¢ni obdobi. Piekvapilo mé, Ze co se tyce spokojenosti s vlastnimi stravovacimi
navyky respondentt, tak 37 respondentti (37 %) ze sta volilo prostfedni moznost, tzn. Ze nejsou
spokojeni ani nespokojeni. V tomto ptipad¢ jsem ocekavala, ze spokojenych studentii bude vic.
Ovsem 14 respondentt (14 %) z 99 bylo maximalné spokojeno se stravovacimi navyky. U
téchto 14 studentl jsem nasledné zjistila, Ze se podobaji i v jinych hodnotich (pravidelnost
stravovani, piijem energie). Na zaklad¢ téchto vysledkli usuzuji, ze pokud byli studenti
maximalné spokojeni se svymi stravovacimi navyky automaticky byli spokojeni se svym
energetickym pfijmem a v neposledni fad¢ se vénovali pravidelnosti stravovani. Dale jsem
zjistila, Ze se alternativné stravuje 22 respondentil (22 %) ze sta, které ke zméné stravovani

vedou predevsim zdravotni (15 %) ¢i ekologické (13 %) divody. Znamena to tedy, Ze vice jak
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jedna pétina dotazovanych preferuje urcity alternativni styl. Nejvice popularni mezi
alternativné se stravujicimi respondenty (22 %) bylo vegetarianstvi (13 %), konkrétné
semivegetaridnstvi (5 %) a veganstvi (4 %). Piekvapilo mé, ze mj dotaznik vyplnil i student
makrobiotik. Prospésnost alternativniho stravovani pro vSechny populacni skupiny se da jen
tézko posoudit. Jak jiz bylo v teoretické Casti prace uvedeno, zavisi zejména na piijmu vSech
dilezitych zivin, a to v idedlnim poméru. Abych si subjektivni nazor respondentli ovéfila,
zaradila jsem do dotazniku dvé velmi podobné otdzky. V té prvni otazce 45 respondentti (45
%) ze sta zastdva ndzor, ze alternativni strava zdravi prospéSnd je. V druhé otazce se
k prospésnosti alternativniho stravovani ptipojilo 52 studentil (52 %) ze sta. Rozdil mezi témito
otazkami nebyl tak markantni, abychom museli uvazovat o irelevantnosti Setfeni. Je potieba
nezapominat na vitaminy a mineralni latky a v pfipad¢ jejich nedostatku zménit zptisob
stravovani nebo chybé&jici nutrienty doplnit suplementy. Respondenti, ktefi konzumuji béznou
konvencni stravu, nejcastéji uzivaji multivitaminovy komplex (11 respondentil). Oproti tomu
mezi alternativng se stravujicimi studenty pievlada vitamin B (6 respondenttl). Respondenti by
alternativni stravovani nedoporucovali t¢hotnym a kojicim zenam (24 %), détem do 15 let (24
%) nebo nemocnym (16 %). S jejich nazory naprosto souhlasim. Myslim si, Ze déti pro rist a
vyvoj maji zvysené naroky pro piijem vSech zivin, vitaminli ¢i mineralnich latek. Potiebuji
mléko a mlé¢né vyrobky jako zdroj vapniku pro stavbu kosti nebo maso, které slouzi jako zdroj
zeleza, proteint a dalSich prospésnych latek. U téhotnych a kojicich Zen je to podobné, jako u
déti, protoZe pro spravny vyvoj plodu je také nutné, aby matka pfijimala vSechny Ziviny
v idedlnim pomeéru. Jinak tomu je u nemocnych, kterym jejich zdravotni stav nedovoluje
konzumovat konvencni stravu. Takovi jedinci jsou ale vétSinou o dané problematice velmi
dobfe informovani a svllj zdravotni stav pravidelné konzultuji s lékafem. Obecné jsem Zila
v pfesvédcenti, Ze jedinci, ktefi preferuji alternativni stravovani budou, trpét podvahou. Opak je
ale pravdou, alespon tak to vyplyva z mého Setieni. Podvéhou trpéla pouze jedna alternativné
se stravujici respondentka a Ctyfi konvencné se stravujici respondenti. Naopak nadvahu mélo
sedm z 22 alternativné se stravujicich studentti. Kazdopadn€ musime brat v potaz relevantnost
aplikace BMI, protoze vychazi pouze ztélesné vysky a véhy, ale nefe$i problematiku
procentudlniho zastoupeni télesného tuku nebo svalové hmoty. TudiZ je mozné, Ze né&ktery

z respondentil ma sice vysoké BMI, ale nemusi to znamenat, Ze by byl obézni.

VSe zavisi na spravné aplikaci takového stravovani. Myslim si, Ze proti spravné aplikované
alternativni stravé u zdravého dospélého jedince nelze nic namitat. OvSem jedna-li se o vybrané

vySe zminéné populaéni skupiny myslim si, ze by se o vhodnosti aplikace dalo pochybovat. Ja

58



bych se kveganstvi ani jinému alternativnimu stravovani nevratila. Dokud zdravotné

prospivam, tak nevidim diivod, pro¢ se stravovat jinak.
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Seznam pouzitych zkratek

atd — a tak dale
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g — gram
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¢ — cislo

LDL — Nizkodenzitni lipoprotein
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