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Jako téma diplomové prace jsem zvolila ,Alternativni stravovaci styly u déti na
zakladnich Skolach”. Alternativni stravovani je propojeno s modernim Zivotnim stylem.
Dospéli i déti hledaji nové zplsoby, které budou odpovidat jejich potfebam. Moderni
doba je specificka technologickym pokrokem, ktery umoznuje snadny pfistup ke vSem
potravinam na svéte. K détem se dostdvaji informace o vyZivé a stravovacich trendech
z celého svéta. To vytvari bohaté prostredi pro objevovani novych potravin a stravovacich
styld a umoznuje lidem prizplsobit své stravovaci preference podle svych individualnich
potieb. Z téchto divodu jsem se snazila svUj vyzkum postavit na nejnovéjsich informacich.
Mym cilem nebylo sepsat definice z rGznych ucebnic o vyZivé, ale shrnout novodobé
poznatky, které mohou byt rozhodujici pro dalsi vyvoj zplisobu stravovani v nasi

spoleénosti.

Prvni kapitolou oteviram strucnéjsi vycet vyzkum( se stejnou ¢&i pribuznou
problematikou. Kazidy z nich se zaméfuje na nepatrné jiné téma, ale vSechny jsou
pfinosem pro mou praci. Vzhledem k tomu, Ze patfime do urcité kultury, jsme vystaveni
jistym stravovacim zvyklostem a presvédéenim od détstvi. Ty mohou ovlivnit nase
stravovaci chovani i v dospélosti. Timto tématem pokracuje dalsi kapitola. Shrnuje vyvoj
stravovacich zvyklosti z antropologického hlediska, poukazuje na historii Ceska a jeho
kulinarského vyvoje, a nakonec se vraci do soucasnosti rozborem spotieby potravin dle
Ceského statistického UFadu. Z pozadi zvyklosti se posouvdam do popFedi k ndvykim.
Vzhledem k nadmérnému vyskytu détské obezity a s tim souvisejicich zdravotnich
problému, nabyva porozuméni stravovacim navykim déti jesté zasadnéjsiho vyznamu. To,
jakym zplGsobem se déti stravuji, je ovlivnéno komplexnim souborem sociokulturnich
faktor(, které maji klicovy vliv na formovani preferenci a postoji k jidlu. Vénuji se
prevdainé emocim, rodinnym faktorim a médiim. V nasledujici kapitole vytycuji vyZivova
doporuceni a zasady raciondlniho stravovani, aby bylo mozné srovnani s alternativnimi
stravovacimi styly. V zavérecné kapitole teoretické C¢asti se dostavam k alternativnimu
stravovani. Rozebirdm vegetarianstvi/veganstvi, raw stravu, délenou stravu a
makrobiotika. U kazdého z nich se snazim zobrazit filozofické pozadi, zplsob stravovani a

vyzkumy spojené s dopady konkrétniho alternativniho stylu. Ze souhrnu kapitol vychazeji
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tyto hlavni cile teoretické ¢asti: popsani vyvoje stravovacich zvyklosti, definovani hlavnich
faktorG ovlivAujici stravovaci navyky, definovani vyZivovych doporuéeni pro obyvatele CR
a jejich popsani, charakterizovani hlavnich slozek racionadlni stravy a charakterizovani

vybranych alternativnich stravovacich stylU.

Poznatky z teoretické Casti vyuzivam v praktické ¢asti. Nejprve vymezuji u kazdého
alternativniho stravovaciho stylu 5 defini¢nich prvk(. Skrze dotaznikové Setfeni zjistuji,
které znich (a vjaké mire) se ve stravé déti objevuji. Cilem vyzkumného Setfeni
diplomové prace je zachytit vyskyt prvkl alternativnich stravovacich stylll u déti na
zakladnich Skolach. Vyzkum doplfuji o rozhovor s nutri¢ni poradkyni z fakultni nemocnice
Plzen — Bory. Vdiskusi a zavéru kvyzkumnému Setfeni shrnuji vSechny poznatky

z vyzkumu.
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1 POZNATKY Z DOSTUPNE LITERATURY A NOVODOBYCH VYZKUMU

Stavajici literatura o alternativnich stravovacich stylech u déti na zakladnich Skolach
odrdzi rostouci povédomi o rozmanitych stravovacich preferencich a jejich vlivu na
celkové zdravi. Moderni vyzkum rozsifil nase chapani faktor(, jako jsou kulturni vlivy,
rodi¢ovska rozhodnuti a environmentalni podnéty, utvarejici tyto stravovaci styly. V Ceské
republice neni pfilis velké mnozZstvi vyzkum(, které zkoumaji tyto specifické zplsoby
stravovani pfimo u Zaka zakladnich Skol. Proto v rdmci tohoto shrnuti uvadim vyzkumy,
které se tykaji tématu u jinych vékovych skupin, ale stale odrazeji sou¢asné pristupy v nasi
spole¢nosti.

Mezi vyzkumy zahrnujici populaci v Ceské republice, které ukazuji, Ze hovofit o
rdznych stylech stravovani je relevantni, je napfiklad vyzkum technologické firmy Ipsos.
Byl realizovan ve spolupraci s Asociaci spole¢enské odpovédnosti. V tomto vyzkumu bylo
hlavni otazkou, jaké jsou stravovaci ndvyky v nasi spolec¢nosti a jaké trendy mizZeme
pozorovat. Z jejich vyzkumu vychazi, ze 5 % populace nekonzumuje maso, velké procento
populace vnima narlst nabidky rostlinnych produktli v obchodech i v restauracich a
respondenti se snazi omezit ve své stravé cukry a Zivocisné tuky v rdmci zdravéjsiho
stravovani.

Petrova (2008) zkoumala ve své diplomové prace alternativni zpUsoby stravovani
vysokoskolskych studentl v Brné. V ramci souboru byli zachyceni semivegetariani,
laktoovovegetariani, laktovegetariani, stoupenci délené stravy a makrobiotiky. Vysledky
ukazaly, Ze kolem 16 % respondent(l jsou zastupci alternativnich styld, z toho 87 % Zen.
Nejvétsi zastoupeni mélo semivegetarianstvi.

Kdyz prejdeme k détem Skolniho véku, v roce 2014 byla v Olomouci zverejnéna
pilotni studie stravovacich navyk( déti mladsiho Skolniho véku. Mikldankova a KlimesSova
(2014) zkoumaly, zda existuje nerovnovaha mezi energetickym pfijmem a vydejem déti na
zakladé zvysujicich se statistik o détské obezité. Zamérovaly se na pravidelnost stravovani,
vydatnost pokrm0 a pitny rezim, ktery je pro déti v tomto véku zasadni. Vysledky ukazuji,
Ze rodina ma zdsadni vliv na zdravé stravovani déti. Ve Skolni dny je pravidelnost a

vyvazenost har ovlivnitelna.
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V Cechach byly provedeny i vyzkumy angaZovanosti rodi¢t do stravovani jejich
déti. V roce 2022 zvefejnil Scolarest prlzkum, ktery mél reprezentativni vzorek 1047
osob, metodou online dotazovani. Dle tiskové zprdvy vyzkumu je Scolarest nejvétSim
poskytovatelem stravovani na 8koldch v Ceské republice. 1/4 73kd se nestravuje ve
Skolnich jidelnach, ale stravuji se doma. Nejméné stravnik(i ve Skolnich jidelnach je v
Karlovarském kraji. Priority rodic¢l vzhledem ke stravé jejich déti jsou, aby jidlo bylo —
chutné, vyvdiené a zdravé. ZdUraznéna byla také dilezitost kolektivu spoluzakd u jidla.
Vétsina rodica se zapojuje do stravovani svych déti, pomaha s vybérem jednotlivych jidel,
pokud jidelna dava tuto mozZnost. Pro zlepSeni navrhuji pestrost vybéru, zlepseni kvality
potravin a vybér sezénnich potravin (Scolarest, 2022). Je potieba fict, Ze tento vyzkum byl
proveden soukromou agenturou a dohledatelnda je pouze zprava, poskytnutd pfimo
spoleénosti Scolarest.

Co se tyce informaci ze zahranici, News Medical Sciences v roce 2023 zverejnili
vysledky vyzkumu, ve kterém akademici z Aston University, Loughborough University,
King's College London a University College London (UCL) posbirali data o détech ve
Spojeném kralovstvi a rozdélili je do Ctyr kategorii. Jejich pfedpokladem bylo, Ze existuje
asociace mezi temperamentem a stravovacimi praktikami. Dle jejich déleni, existuji Ctyfi
hlavni zpUsoby stravovani u déti — typické stravovani, vybiravé stravovani, Stastné
stravovani a horlivé stravovani. Déti v kategorii typické stravovani jsou pravdépodobné
vyrovnané a maji stabilni povahu. Jejich rodi¢e/opatrovnici obvykle nemaji tendenci k
extrémnim stravovacim praktikdm a détem poskytuji stravu v souladu s jejich potfebami.
Vybiravi jedinci mohou mit citlivéjsi povahu a jsou ndachylnéjsi k problémim se
stravovanim, jako je pravé odmitani urcitych potravin. Jejich rodi¢e/opatrovnici se snazi
podnikat potfebné kroky, aby zajistili vyZivu podle poZadavk( ditéte. Déti se Stastnym
stravovanim projevuji pozitivni vztah k jidlu. Maji tendenci udrzovat zdravou rovnovahu
ve stravé. Jejich rodice/opatrovnici obvykle poskytuji podporu a povzbuzeni. Posledni
kategorii jsou déti s horlivym stravovanim. Déti projevuji nadmérny zajem o jidlo a maji
tendenci se prejidat. Jsou typicti impulzivnim a hyperaktivnim temperamentem. Jejich
rodice/opatrovnici mohou mit sklony pouZivat jidlo jako nastroj regulace emoci nebo ho
omezovat a kontrolovat (News-Medical.Net, 2023). Tento inovativni pohled ze zahranici

na propojeni povahy a temperamentu déti a rodi¢li se zplsobem stravovani mi pfisel
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velmi zajimavy, jak ve svém teoretickém zakladé, tak ve zjisténych wvysledcich.
Nepochybné existuje vétsi mnoizstvi faktor(, které maji na volby ve stravovani vliv, a
vyzkum muzZe byt omezen na urcitou socidlni kategorii.

Kazdy z téchto vyzkum( zkouma jiné proménné. Lisi se napfiklad vékovou skupinou,
kterou zkoumaji nebo zamérenim na urcity typ stravovani. Vyzkumy s zaky zakladnich skol
se vétSinou snazi zjistit, jak se stravuji doma ¢i ve Skolni jidelné. V pribéhu let doslo v
dostupné literatufe k pozoruhodnému vyvoji, pficemz stdle vice studii zkoumalo rdzné
aspekty détskych stravovacich navykl a jejich souvislosti s psychologickymi a
sociokulturni aspekty ovliviujicimi vybér potravin. Tyto vyzkumy nabidly nasledujici cenné
postupy pro rodice i pedagogy. V ramci alternativnich stravovacich styl( neexistuje pfilis
velké mnozstvi studii s timto pfimym zamérenim. Nicméné spoustu studii a internetovych
zdrojii zdlraznuje rlst téchto trend(l. Toto medidlni pokryti hralo klicovou roli pfi
zvySovani povédomi o alternativnich stravovacich stylech mezi détmi a upozornovalo na
dllezitost prizpusobeni se rlznym nutricnim potfebam ve vzdélavacim prostiedi. S
rostoucim povédomim dochazi k vyraznému posunu smérem k podpofe pozitivnich
postoju ke svobodné volbé stravovaciho stylu, byt i (v dnesni dobé stéle) alternativniho

charakteru.
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2 STRAVOVACI ZVYKLOSTI A NAVYKY

Stravovaci zvyklosti jsou kulturné podminéné a reflektuji dostupnost potravin,
historické tradice, nabozenska presvédceni a osobni preference. U jednotlivych narodl a
etnickych skupin jsou formovany prostfedim, ve kterém Ziji a Casto se vyvijeji v souladu se
zménami ve spolecnosti a technologickym vyvojem. Ze stravovacich zvyklosti v urcitém

prostredi si mensi skupiny vytvareji stravovaci navyky a preference.
2.1 VYVOJ STRAVOVACICH ZVYKLOSTI

Vyvoj stravovani z pohledu antropologie zle popsat skrze ndstupy novych trend(
takto. Zkulturniho hlediska se zacal vztah jidla a obyvatel Evropy transformovat
v pribéhu 18. stoleti. Zemédélska revoluce zvysila produktivitu prace v zemédélstvi diky
novym technologiim. Lidé se tim padem mohli pfestat obavat nedostatku. | kdyZ nastal
demograficky narast, lidé méli co jist. VnizSich vrstvdch vsSak dochazelo ke
zjednoduSovani potravy (konzumace méné druhi potravin), coZ bylo pficinou podvyzivy
chudsich. Klesala i konzumace masa a lidé, i kdyz méli co jist, nedostavali dostatecné
mnozstvi kalorii. Néktefi filozofové, véetné J. J. Rousseau, zacali propagovat rostlinnou
stravu a kritizovat konzumaci masa. Rostlinna strava, pro filozofy té doby, znamenala
navrat k Zivotu v souladu s pfirodou a uctivani ndboZzenskych tradic. Vyssi vrstvy bojovaly
za nové usporadani spoleCnosti a novy hodnotovy fad. Uznavana byla produktivita,
vykonnost a rychlost. Z estetického hlediska byla médnim trendem Stihlost. Ménil se také
vztah kjidlu. Nastupoval spiSe strach z premiry jidla. NejvétSim pfijmem kalorii byly
obiloviny, které tvofily dvé az tfi Ctvrtiny kalorického prijmu. To se ménilo v poloviné 19.
stoleti, kdy se znovu zvySuje konzumace masa z dlivodu inovaci v ZivocisSné vyrobé
(pfeprava a konzervace masa). Potravinaisky primysl chtél vétsi zisk, tim padem
potfeboval vice spotfebitell. Vtomto bodé se zacina rozristat nabidka potravin a tento
jev trva stdle. Spotrebiteli byly vSechny spoleenské vrstvy. Pro vSechny existovala
nabidka, liSila se pouze kvalitou. Rozvoj dopravy vymazal zavislost stravovani na
péstitelském Uzemi. Industrializace zpUsobila, Ze se nabidka potravin stala uniformni.
Diverzifikace stravy mohla opét narustat, byla vétsi dostupnost potravin a vétsi nabidka
pro vSechny spotrebitele. Zemédélstvi zacalo doddvat suroviny pro prliimyslovou vyrobu

potravin. Timto zacala globalizace vyroby potravin. Produkce nebyla jen lokalni Urovng,
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ale regionalni, ndrodni, a nakonec nadndrodni. To samozifejmé pfineslo zmény ve
stravovacim chovani. Ztratily se kulturni vazby na regiony. Z celého svéta méli a maji lidé
pristup k jakymkoli potravinam, coz ovlivnilo jejich jidelnicky a stravovaci preference.
V dnesdni dobé uz existuje i rozsahla produkce rliznych dietnich potravin nebo doplnik(
stravy. Propagace téchto produktl ovliviiuje orientaci a zpUsobuje zmateni ze strany
spotrebitelll ke stravé. Cely dlouhodoby proces industrializace md za sebou zhorSeni
zivotniho prostredi. Jidlo si proslo a stale prochazi kulturni transformaci, a to obecné

proménuje vnimani jidla, konkrétné zplsoby stravovani (Ferrarova, 2019, s. 7-9).

Ceska spole€nost napfi¢ historii také samozfejmé prosla zménami ve stravovacich
zvyklostech. Vroce 2022 byla vydana rozsahld encyklopedie Kulinarni dédictvi Cech,
Moravy a Slezska, ve které autofi vjedné knize spojili dohromady kulturni dédictvi
v podobé receptl a zpUsobl stravovani z Ceské historie. Autofi zde rozdéluji dvé obdobi
vyvoje stravovacich zvyklosti na nasem tzemi. Prvni, v prabéhu 18. a 19. stoleti, kde doslo
ke zméndm zplsobenych jak ekonomickymi, tak kulturné-spolecenskymi faktory. V této
dobé dochézelo k postupné modernizaci kuchyné, zejména v urozenych a méstanskych
vrstvach spolecnosti. Zavedeni brambor do bézné stravy prispélo k této zméné i mezi
chudSimi vrstvami. V prvni tretiné 19. stoleti se objevily dalsi snahy o modernizaci
kuchyné, pficemz lidé se snaZili zavést modernéjsi recepty a postupy vareni. Druhym
vyznamnym obdobim vyvoje stravovacich zvyklosti byla polovina 20. stoleti, konkrétné
60. - 70. léta. Politické zmény po druhé svétové valce mély vyrazny dopad na stravovaci
kulturu ¢eskych zemi, zejména v dlsledku odchodu némeckého obyvatelstva. S rozvojem
socialistického zemédélstvi doslo k narUstu Zivocisné produkce, kterd dosahla maxima v
80. a 90. letech u hovéziho a vepfového masa, mléka, vajec a ZivociSnych tukd. Dale
nastaly zmény ve zplsobu zdsobovani, orientace trhu a provozu hospod a jidelen. Rozvoj
a transformace stravovacich zafizeni méla vliv na nabizené pokrmy a napoje, coz vedlo

formovani novych stravovacich trendl (Kolberarova, 2022, s. 9-13).

Co se ty€e soucasnosti, celkova spotfeba potravin v Cesku stoupd. V roce 2015 vydal
Cesky statisticky Gfad zpravu o spotfebé potravin b&hem roku 2014, kde se dozvidame, e
v roce 2014 pripadlo na jednoho obyvatele 759 kg potravin. Byla zaznamendna historicky
nejvyssi spotieba ryze, lusténin a jedlych oleji. Mezi nejcastéji konzumované potraviny

patfi mléko a mlééné vyrobky, obiloviny, maso a zelenina. Stravovaci navyky Cechd se
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proménuji. Siroky vybér potravin a primyslové zpracovanych vyrobkd vedl k Gbytku
spotreby zdkladnich a jednoduchych potravin. Dochdzi k vyraznému poklesu spotieby
chleba, mléka ZivociSného puUvodu a brambor. Podle Ivy Ritschelové, predsedkyné
Ceského statistického UFadu, je tato zména zplisobena cenou potravin, kupni silou
obyvatelstva a vétsi rozmanitosti potravin na trhu. Nékteré potraviny dosahly spotfeby
historického maxima jako ryze, lusténiny, jedlé oleje a cokoldda. Naopak na svém
historickém minimu se ocitla spotfeba krali¢iho a teleciho masa. Spotfeba ovoce se odviji

od zemé pivodu, nejvyssi popularity dosahuje ovoce jizniho ptivodu (CSU, 2015).

Pro porovnani nabizi Cesky statisticky Ufad nejnovéjsi udaje o spotfebé potravin. V
roce 2022 se na potravinovych trzich objevila fada zajimavych trendd, které naznacuji
zmény v preferencich spotrebitell. Jednim z téchto trend( je ndrlst spotifeby obilovin,
zejména mouky. ZvySeni poptavky po mouce odrdzi moznou zmeénu ve stravovacich
preferencich, ktera mlze byt zplisobena riznymi faktory, jako jsou nové stravovaci trendy
nebo zvySeny diraz na domaci peceni. Na druhé strané pozorujeme pokles spotieby
nékterych druh( masa, véetné veprového, hovéziho a dribeziho. Tento pokles mize byt
interpretovan jako mozny trend nizsi konzumace masa nebo pouze jako zména chutovych
preferenci. S tim je pozorovan i pokles spotfeby mléka a mléénych vyrobk(. Tento trend
muZe signalizovat zménu preferenci nebo moziny dopad na spotrebitelské chovani z
dlvodu dostupnosti alternativnich produktl. Spotfeba ovoce a zeleniny také klesa, coz
muze byt zplsobeno sezédnnimi faktory nebo cenou produktl. Naopak spotfeba cukru a
alkoholickych napojli zaznamenala mirny narlist. To mlze pfispét k rdznym zdravotnim

problém{m spojenym s nadmérnym pfijmem téchto produktd (CSU, 2022).
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2.2 STRAVOVACI NAVYKY

Stravovaci ndvyky jsou klicové pro zdravi déti a maji vliv na jejich fyzicky a psychicky
vyvoj. Vzhledem k nadmérnému vyskytu détské obezity, a s tim souvisejicich zdravotnich
Abdoli et al. (2023) provedl systematicky vyzkum "Affect, Body, and Eating Habits in
Children”, kde zkoumad vztah mezi emocemi a stravovacimi ndvyky déti. Dle studii
uvedenych vtomto vyzkumu pretrvavaji nezdravé stravovaci ndvyky. Nardst détské
obezity je alarmujicim jevem. Zapojeni se do nezdravych stravovacich navykd v détstvi
muUZe nastavit trajektorii pro nepfiznivy zdravotni stav v dospélosti, vietné obezity,
diabetu a kardiovaskularnich onemocnéni. Détskd obezita je propojend s vysokou
konzumaci pramyslové zpracovanych potravin, sladkych napojli a nizkym pfijmem ovoce a
zeleniny. Détska obezita je definovana WHO jako nadmérna akumulace tuku v lidském
organismu predstavujici zdravotni riziko. Ve svété nadvaha a obezita u déti a dospivajicich
ve véku 5-19 let vzrostla z 4 % v roce 1975 na cca 18 % v roce 2016. Vice nez 340 milion

déti a dospivajicich ve véku 5-19 let mélo nadvahu nebo obezitu (Grulichova, 2020).

Dusledky se vSak neomezuji pouze na fyzické zdravi, ale ovliviuji i dusevni zdravi a
kognitivni vyvoj. Zdravé stravovaci navyky v détstvi jsou klicové, protoze vytvareji zaklad
pro dlouhodobé stravovaci vzorce a Zivotni styl. Tento vyzkum ukazal, Ze negativni emoce
jsou Uzce spojeny se Spatnymi stravovacimi navyky. Neschopnost regulovat své emoce
snizuje predpoklad discipliny a dodrzovani urcitych pravidel ve stravé. Pomoc détem se
zvladanim emoci by podle autord mélo mit dopad i na jejich stravovaci zvyky (Abdoli et

al., 2023, s. 1-14).

Nejsou to vSak zdaleka pouze emoce, které ovliviuji stravu déti. Efektivni metodou
pro hledani souvislosti je analyza stravovacich vzorcl. Touto analyzou Ize sledovat vyvoj a
proménlivost stravovani dané populace v ¢ase. Tuto metodu vyuzili autofi ze studie
ELSPAC pro sledovani vyvoje stravovani u déti, konkrétné v 7, 11 a 15 letech ditéte. Studie
zaznamenala dva stabilni vzorce. Jeden zdravéjsi, oznacuji jako ,obezfetny” a druhy,
spojeny s ,fast foodem“. Oba vzorce byly konzistentné pritomny ve vSech casovych
bodech. Zatimco vzorec "fast food" byl typicky vy$si konzumaci susenek a bramburkd,

koldcu, klobds, coly a jinych sladkych ndpojl, "obezietny" vzorec byl spojen s konzumaci
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ceredlii, jogurtq, ryb, syr(, zeleniny, ¢erstvého ovoce a mléka. S vyjimkou absence raznych
druh masa ndsledoval tento vzorec vyzivovad doporuceni platna v dané dobé. Postupny
narlst ,fast food” vzorce zobrazuje predpoklad, Ze rozsifovani nabidky potravin a zvyseny
tlak marketingu ovliviuje stravovaci volby déti. Studie také ukazala, Ze nejvétsi vliv maji
rodinné stravovaci ndvyky. Stravovaci zvyky rodict na zakladé jejich ekonomické situace
maji na déti vétsi vliv nez jakékoliv dalsi signifikantni faktory (Grulichova et al., 2020, s. 7-

17).

To, jakym zpUsobem se déti stravuji, je ovlivnéno komplexnim souborem
sociokulturnich faktora, které maji klicovy vliv na formovani preferenci a postoju k jidlu.
Rodinné stravovaci navyky hraji v tomto procesu vyznamnou roli, pficemz déti Casto
prejimaji stravovaci vzory svych rodi¢li a ostatnich ¢lenl rodiny. VétSina rodin stale
priklddd Zendm primarni odpovédnost za krmeni/poskytnuti stravy détem.
Zaméstnanecka struktura a struktura rodiny se ale proménuje. Zeny maji méné ¢asu na
vénovani se této Cinnosti. Nesmi se tedy rodicem podceniovat i stravovani mimo domov.
KdyZ jsou déti na zakladni Skole, konzumuji potraviny mimo domov a rodi¢ muZe ztratit
prehled o kalorickém pfijmu svého ditéte. DlleZitym poznatkem je, Ze spousta rodin jiz
netrdvi ¢as konzumaci spole¢ného pokrmu u jednoho stolu. Z béZzného Zivota se vytraci
spolecnd vecere, i kdyz existuji i tituly, které hovofi o dllezZitosti takovych ritudll (Savage,
2008, s. 22-34). Rodi¢ by mél byt ditéti vzorem pfi tvorbé stravovacich ndvyk( a také pfi
pohybové aktivité. Aktivné s ditétem spolecné jist, predstavovat mu nové zdravé
potraviny, chvalit ho a ocenovat pfi dodrzovani dil¢ich zasad zdravého Zivotniho stylu.
Zaroven by rodi¢ nemél klast pfrilis vysoké naroky a snazit se o dlouhodobé udrzitelny
rezim (Gregora, 2004). Klicova je také edukace populace o zdsadach zdravého Zivotniho
stylu a stavbé stravovacich navyk(. Skoly pfedstavuji prostiedi, kde mohou byt déti
vzdélavany o zdravém stravovani. Programy a iniciativy v oblasti vyzivy mohou ovlivnit, jak
déti chdpou vyznam vyvazené stravy a vyzivovych potfeb. Oteviena diskuse o tématech a

sdileni zkuSenosti mohou ovlivnit postoje déti k jidlu (Higgs, 2015, s. 38-44).

Vedle rodicu a skoly stoji média, v€etné televize, internetu a socidlnich siti. Na viech
téchto platformach se déti setkdvaji s marketingovou kampani. Vliv reklamy na déti byl
intenzivné diskutovan mezi rdznymi skupinami odbornik(l. Jednou z hlavnich debat byl

potencidlni dopad reklamy, ktera mifi svym produktem pfimo na déti. Do této debaty jsou
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zapojeny r(izné instituce. Neékteré znich kritizuji potravinarské spolec¢nosti a
poskytovatele platforem kvuli typdm propagacnich aktivit zamérenych na déti. Nékteré
spoleCnosti jiz zacaly pfijimat opatfeni k vyrovnani se s kritikou. V Evropé spolecnosti
vyrabéjici nealkoholické napoje vyvinuly opatfeni k samoregulaci s cilem zastavit reklamu
na nezdravé potraviny a prispét k feSeni détské obezity. Spolecnosti se musely zavazat, ze
prestanou cilit reklamu na déti mladsi 12 let. Verejnost chtéla také vidét reklamu, ktera
bude propagovat zdravy Zivotni styl. Naptiklad McDonald's ve Velké Britanii spustil
kampan s postavou Ronald McDonald a pouzival animované postavy ovoce a zeleniny
nazvané Yums. Tyto postavy nabadaly déti, aby jedly zeleninu a aktivné sportovaly (Bakir

a Vitell, 2010, s. 299-311).

Média také Casto prezentuji urcité trendy ve stravovani spojené s idedlem krasy.
Pod pojem télesného sebepojeti (body image) fadime vSechny predstavy jedince, které
maji vztah k jeho vlastnimu télu. V dnesni dobé roste vyznam toho, jak se jedinec vidi a
jak naplfiuje kritéria pro hodnoceni télesného vzhledu. Kaidy si tak v pribéhu Zivota
vytvari urcity obraz svého téla akcentovany urcitou mirou spokojenosti ¢i nespokojenosti
se svym zevnéjsSkem. Hodnoceni a spokojenost s vlastnim télem ma vyznam pro

sebehodnoceni a psychické zdravi. Kladny nebo zaporny vztah k télesnému sebepojeti se

.....

Je patrné, Ze jiz v 6 letech je télesny vzhled mnohem dulezitéjsi pro divky nez
chlapce. Genderové rozdily jsou zde snadno rozeznatelné a divky jsou se sebou jiz vtomto
véku mnohem méné spokojené. Diskutuje se o Uloze médii ve vztahu k zobrazovani
muzského a Zenského téla. Zobrazovani Stihlych postav v médiich mlzZe ovlivnit to, jakym
zpUusobem Zeny a muzi vnimaji svoji vlastni postavu, jeji velikost a proporce. Studie, které
se zabyvaly zobrazovanim obou pohlavi v médiich, zjistily, Ze Zeny a muzi jsou zobrazovani
vyrazné odliSnym zpUsobem. Zatimco muZi byvaji zobrazovani ve standardni télesné
hmotnosti, Zeny jsou zobrazovany jako abnormalné stihlé. Tlak zpUsobuje nespokojenost
s vlastni télesnou hmotnosti a pokusim svou vahu sniZit. Snaha omezit svij energeticky
prijem vede k ¢astému vynechavani hlavnich dennich jidel, tedy snidani, obéd( a vecefi.

(Stajnochrova, 2009, s. 169-171).
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V této kapitole byly predstaveny vybrané faktory ovliviujici stravovaci navyky.
Kulturni a etnické pozadi, ekonomickd situace, ndboZenskd prislusnost, vrstevnici a
spoluzaci — to vSe by mohlo byt dalSim tématem v této oblasti. Zajimavou problematikou
je také vybiravost. Ta je zplsobena nadbytkem, v jeji extrémni podobé déti omezuji svij
jidelni¢ek na 2-3 potraviny. Vybiravost se vyskytuje u vSech vékovych skupin (Frarkova a
Dvorakova-Jant, 2003, s. 117). Od téchto faktord se dostdvame k vyzZzivovym

doporucenim, kde se pokusime proniknout do toho, jak vypada ,spravna vyziva“.
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3 VYZIVOVA DOPORUCENI

3.1 VYZIVOVA DOPORUCEN{ A ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

VyZiva je klicovych aspektem lidského zdravi. Je vnimdana jako jeden ze zakladnich faktord,
které ovliviuji nas organismus. VyZiva je naprosto nezbytnda pro organismus, protoze
dodava do téla latky zdsadni pro biochemické pochody v nasem téle. Diky vyZivé jsou
prijimany latky, které jsou pro télo esencidlni, ale také mohou byt latky, které jsou pro
organismus $kodlivé nebo a? toxické. Skodlivost mulie spoéivat v mnoZstvi, proto
potfebujeme védét, jaké mnozstvi urCitych latek mame do nasi vyzivy zaradit. Pro ucely
prace jsem se rozhodla vyZivu rozebrat skrze vyzivova doporuceni. Ty nasledné doplruji o

informace tykajici se déti Skolniho véku (Hrncifikova, 2013).

Na zdkladé védeckych vyzkum(, nutricnich analyz a mezindrodnich doporuceni
navrhuje spole¢nost pro vyZivu VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky.
Zkoumaji vztah mezi stravou a zdravim, zohlednuji specifické potrfeby dané populace. Tato
doporuceni nejsou konkrétné a pouze pro nasi vékovou skupinu, ale zahrnuji vSechny
vékové skupiny v jejich rozmezi. Odpovidaji vyzivovym cillim pro Evropu definovanym
Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) a doporucenim evropskych odbornych
spolecnosti. V rdmci stravovacich navykd déti Skolniho véku, je tfeba vzit na védomi tyto
parametry a upravovat podle nich volbu a ¢etnost potravin. Uvadim sedm vyZivovych
doporuceni dle spolecnosti pro vyzivu, které se tykaji dosazeni zmén v nutri¢nich
parametrech. Rozvadim jejich obsah na zakladé informaci z odborné literatury (Dostalova

et al., 2012).

1) ,,Energetickd rovnovdha pro optimdini télesnou hmotnost: a) Upraveni pfijmu celkové
energetické ddvky pro dosaZeni rovnovdhy mezi pfijmem a vydejem energie, b) UdrZeni
optimdini télesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u dospélych a u déti v rozmezi 10-90

percentil( referencnich hodnot BMI.“

Energii musime do organismu dodavat, abychom zajistili jeho Cinnost a poskytli
stavebni latky k vystavbé tkani a organ(. Clovék ziskava tuto energii potravou. U vyZivy

déti a mladistvych musi mnoZstvi energie zajistovat télesny rust, ktery se méri podle jejich
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vysky a hmotnosti. VyZiva musi byt vyvazend, a to jak po kvantitativni, tak kvalitativni
strance. Spravna vyZiva musi ditéti zajisStovat dostatecny pfijem Zivin, mineral(, vitamin( a
vody. Pfijem energie by se mél rovnat energii vydané. Ten, kdo ma béhem dne lehkou
fyzickou zatéz, ma také nizsi energetické naroky. Naopak ti, ktefi jsou po fyzické strance
vytizeni, maji naroky na energeticky pfijem vys$Si. V détstvi a dospivani jsou tyto
energetické naroky vyssi prdvé z ddvodu rustu a vyvinu organismu. Pokud dité nema
dostatecny prijem, miZze mu hrozit podvyziveni. Pokud je jeho pfijem nadbytecny,
dochdzi k ukladani télesného tuku, coz vede k nadvaze az obezité. Pfijem tedy zavisi na
vydeji, obecna doporuceni pro mnozstvi kalorii u déti na druhém stupni zakladnich skol je
pro divky 2200 kcal a u chlapct 2500 kcal. V rliznych obdobich maji déti rlizné potieby
kalorického pfijmu. Nejnarocnéjsi je obdobi dospivani, kdy se rlst a rozvoj projevi

zvysSenou potiebou energie, bilkovin, vitamin( a minerdla (Blattna et al., 2005, s. 44).

BMI — body mass index je index télesné hmotnosti, ktery zohledruje jak vysku, tak
vahu. Na internetu existuje velké mnozstvi kalkulacek, do kterych se zadaji zakladni udaje
ditéte, a kalkulacka na percentilovém grafu urci, zda dité patfi do kategorie podvaha,
optimalni vaha, nadvaha nebo obezita. Zaroven je zde doporucena optimalni hmotnost

vzhledem k zadanym udajlim (Machova, 2015, s. 17-35).

2) ,Omezeni pfijmu tuku: a) SniZeni pfijmu tuku u dospélé populace na hodnotu
neprekracujici 30 % optimdlIni energetické hodnoty, b) Postupné sniZovdni podilu tuku u

déti tak, aby ve Skolnim véku tvoril 30-35 % energetického prijmu.”

Tuky neboli lipidy, slouZi v téle jako stavebni latka bunék. V burnkach podkozniho
vaziva nebo v tukové tkani kolem orgdn( jsou uloZeny jako zdsobni latka. Jak je zminéno
ve vyzivovém doporuceni, podil tuku ve stravé ditéte by nemél presahnout 35 %. Timto
mnozstvim se podili na kryti energetické potreby déti. Pokud dité nepfijima dostatecné
mnozstvi sacharidl, stanou se zasobni tuky zdrojem energie. Tuky jsou obsazeny
v ZivoCiSné i rostlinné stravé. Konkrétné tuky z potravy nazyvame triglyceridy, které se za
pomoci travicich stav v nasem Zaludku $tépi na glycerol a mastné kyseliny. Tuky maji pro

télo ditéte dulezité funkce a jsou nepostradatelné. Jednda se o nejvydatnéjsi zdroj energie,
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jsou zdkladem pro tvorbu pohlavnich hormond, maji termoregulac¢ni funkci atd.

(Machova, 2016, s. 17-35).

3) ,Omezeni nasycenych mastnych kyselin: a) Omezeni pfijmu nasycenych mastnych
kyselin na méné neZ 10 % z celkového energetického prijmu, b) UdrZeni optimdlniho
poméru mastnych kyselin fady n-6: n-3 maximdlné 5:1, c) Minimalizace pFfijmu trans-
nenasycenych mastnych kyselin na hodnotu nepfekracujici 1 % z celkového energetického
pfijmu.”

Mély by byt omezeny potraviny, které obsahuji nasycené mastné kyseliny, jako je
napfiklad tu¢né maso, vyrobky s pfidanymi tuky a mlécné vyrobky s vysokym obsahem
tuku. Je Zadouci, aby byl udrZzovan vyvazieny pomér mezi dvéma typy mastnych kyselin,
coz je dllezité pro zdravi srdce a sniZeni zanét(l. Hodnota trans-nenasycenych mastnych
kyselin by méla byt ve stravé omezena na minimalni Uroven, protoze s jeji konzumaci je
spojena obezita a srdecni onemocnéni (Machova, 2015, s. 17-35). Dospivajici by méli
dostat alespor dvé porce ryb tydné, ryby jsou dobrym zdrojem bilkovin, vitaminG a
mineralnich latek a maji nizkym obsah nasycenych tuk(. Tu¢né ryby, jako jsou makrela,

losos a sardinky obsahuji omega-3 mastné kyseliny (Blattnd et al., 2005, s. 44).

4) ,,Omezeni prijmu cholesterolu a cukri: a) Omezeni prijmu cholesterolu na maximadlné
300 mg za den, b) SniZeni spotieby pfidanych jednoduchych cukri na maximdiné 10 % z

celkové energetické davky.”

Cholesterol je doprovodna slozka tukl a vyskytuje se v krevni plazmé. Vytvafi se
zného mimo jiné i vitamin D. Télo samo vytvafi cholesterol v jatrech, a také ho pfijima
v potravé ZivociSného plvodu. RozliSujeme LDL a HDL cholesterol, pficemz LDL je rizikovy
pro vznik aterosklerdézy a HDL naopak chrani organismus. Zvysena hladina cholesterolu
v krvi s sebou nese riziko vzniku srdecnich chorob a dalSich onemocnéni. Hlavni vyznam
cukr a sacharidi je pohotovy zdroj energie. Pokryva az 55 % energetické potreby.
Sacharidy jsou télu prospésné a jsou obsazeny v bramborach, ryzi, lusténindch a ovoci.

Jednoduché cukry jsou obsaZeny ve slazenych ndpojich, pramyslové zpracovanych
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sladkostech, sladkém pecivu atd. Pfijem téchto cukrl by nemél presahovat doporucenou
davku, protoZe vysokd hladina cukru vkrvi maze vést ke zdravotnim problémim

(Machova, 2015, s. 17-35).

5) ,Omezeni prijmu soli: a) SniZeni spotfeby kuchyriské soli na 5-6 g za den, s preferenci
soli obohacené jodem, b) Zohlednéni vékovych skupin, zejména u starSich osob, s

doporucenim sniZeni pfijmu soli pod 5 g denné.”

Preference soli obohacené jédem je dulezitd pro sprdvnou funkci Stitné Zlazy.
Kontrola pfijmu soli je dllezita pro kontrolu krevniho tlaku. Pfi pouzivani soli u déti je
treba byt stfidmy. Jidla neni nutné solit vice, nez je potieba, aby si déti tento navyk

neprevzaly do dospélosti (Machova, 2015, s.17-35).

6) ,Zvyseni pfijmu duleZitych Iatek: a) Zvyseni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na
100 mg denné, b) Zvyseni prijmu vldkniny na 30 g za den u dospélych a odpovidajici

mnoZstvi u déti.”

Vitaminy jsou organické latky, které neslouzi jako stavebni latky, ani nejsou
zdrojem energie. Jejich vyznam spociva v usmériovani biochemickych pfemén v bunkach.
Nedostatek vitamini muze vést k chorobnym projeviim. Vitamin C je obsazen v zelening,
ovoci, bramborech a zeli. Ddle se dopliiuje do dZust a marmelad. Nedostatek vitaminu C
se projevuje unavou a nachylnosti k nemocem jako je chfipka nebo zhorSené hojeni ran.
Vitamin C ma v potravinach nizkou odolnost. Nic¢i se dlouhym skladovanim potravin,
oxidaci, ohfivanim nebo sterilizovanim. Proto je tfeba dbat na cerstvosti potravin za
ucelem konzumace vitaminu C. Vldknina je polysacharid. Neni vyuZitelnd jako zdroj
energie, ale podporuje peristaltiku stfev, plisobi proti zacpé a ovliviiuje vstiebavani tukd.
VIdknina ma i ochranny efekt proti pfed¢asnému vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

Je obsazena v bramborach, zeleniné, ovoci a obilovinach (Machova, 2015, s.17-35).

18



VYZIVOVA DOPORUCENI

7) ,Zvyseni prijmu ochrannych ldtek: a) ZvySeni pfijmu minerdlnich a vitaminovych ldtek,
jako jsou Zn, Se, Ca, J, karoteny, vitamin E obsaZené v potravindch, pro podporu

antioxidacni aktivity a dalSich ochrannych procesi v organismu.”

Tyto latky obsaZzené v potravinach slouzi k podpore antioxidacnich funkci a dalSich
ochrannych procesu. Zinek se podili na tvorbé inzulinu a testosteronu. Pfiznivé napomaha
pfi hojeni ran a zlomenin. Je obsazen v mase, Zloutcich, mléku, celozrnnych vyrobcich a
nékterych mofskych plodech. Jeho nedostatek muze zpUsobit poskozeni klize, vypaddavani
vlas( a také zpomaleni rustu. Selen a jeho mnoZstvi v potravé se odviji od obsahu v pudé.
Jeho mnozstvi v Ceské republice je spie nedostateéné. Vyskytuje se v obilovinach, pokud
jsou péstovany v padé s jeho obsahem, a nékterych morskych produktech. Z nedostatku
selenu vznikaji i nékteré formy rakoviny. Vapnik je v téle zastoupen nejvice. Je obsazen ve
vsech tkanich a télnich tekutinach. Je stavebni soucdsti kosti a zubU, proto je také jeho
prijem v détstvi duleZity. Je obsazen v syrech, mléku, brokolici a ofesich. Vitamin E se
uplatnuje jako latka s vysokymi antioxida¢nimi ucinky. Ma reprodukéni funkci a podporuje
vyvoj a funkci pohlavnich Zlaz. Nalezneme ho v obilnych kliccich, rostlinnych olejich,
celozrnnych vyrobcich a listové zeleniné. Jeho nedostatek m(iZze zpUsobit oslabeni svalové

sily (Machova, 2015, s. 17-35).

3.2 RACIONALNI STRAVA

Racionalni strava je pestra strava s dostatkem vsech zakladnich Zivin, mineral( a
vitaminQ. Pro déti je dllezZité, aby si vytvofily a osvojily navyky sprdvného stravovani a
predesly tak rizikim détské obezity ¢i jinym onemocnénim. Plnohodnotnd strava
odpovida kvalitativné i kvantitativné véku a napliuje vSechny kalorické potreby. Kvalitu
potravin urcuje jejich sloZeni, volba Upravy, plivod atd. Kvantita je mnoZstvi potravin,
které dohromady daji energetickou hodnotu, podle které Ize pocitat kalorickou hodnotu

(Machova, 2015, s. 35).

Prvni dlleZitou sloZzkou raciondlniho stravovani je pitny rezim, na ktery se nesmi
zapominat. MnozZstvi tekutin je uréeno podle véku ditéte, napr. v kategorii 11-14 let je
potfeba vody 50-70 ml na 1 kg hmotnosti. V prvni fadé se preferuje voda, dale jsou

vhodné ovocné a bylinné ¢aje, které neni tfeba sladit. U minerdlnich vod se preferuji
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neperlivé typy. Nadmérné piti mineralnich vod s vysokym obsahem sodiku, horciku nebo
vapniku neni vhodné. Také se nedoporucuji perlivé napoje obohacené oxidem uhli¢itym.
Ten zpUsobuje nadymani a klamavé zvySuje pocit zahnani Zizné. Pfi konzumaci ovocnych
dzusl jsou preferovany vyrobky bez obsahu umélych sladidel a barviv. Idealni jsou dZusy
100 %, fedéné vodou. Slazené sycené ndpoje nejsou pro déti vhodné vibec, zejména
vysokym obsahem cukru a dalSich latek (napf. kofein). Obsahem kofeinu jsou nevhodné
také teplé napoje jako je kdva a Cerny Caj. Energetické napoje, které si déti ¢asto kupuji,
jsou také velmi nevhodné. Dle vyctu je nejlepsi sahnout po Cisté vodé, pfipadné cajich,

které mohou byt ob¢asné doplnény fedénymi dzusy (Dolezel, 2007, s. 138).

Vedle kvality a kvantity stoji také pravidelnost. Stravovaci rezim by mél byt tvoren
péti dennimi davkami potravy spolu s dostateCnym mnozstvim tekutin. Prvnim jidlem je
snidané, kterou maji déti tendenci vynechdvat. Dlvodem mohou byt neurotické potize a
obavy ze Skoly, ale také vstavani na posledni chvili a nedostatek ¢asu. Mikldnkova a
KlimeSova v jiz zminéném vyzkumu zjistily frekvencni vyskyt snidani u déti Skolniho véku.
Z celkového poctu sledovanych déti snida pravidelné 37,50 % chlapcl a 31,25 % divek.
Témér pétina déti (16,25 %) uvadi, Ze snida zfidka, ale jsou to predevsim chlapci (12,50
%), ktefi snidani vynechavaji. Vynechdani snidané m(ize vést ke Spatnému soustiedéni ve
Skolnim prostfedi. Dale muZe absence snidané zpUsobit konzumaci vétSiho mnozstvi
potravin dale béhem dne, coz neni idedlni. Konzumace stravy hned po probuzeni neni pro
travici trakt pfirozena. Je treba si vytvofit ranni ritualy, tak aby dité pred odchodem do

Skoly snédlo mensi vydatné jidlo (Fort, 2007, s. 303).

Dopoledni svacinu mivaji déti pfipravenou z domova. Celozrnné pecivo, tvarohova
pomazanka, netu¢né mlécné vyrobky, zelenina ¢i ovoce a tekutiny jsou vhodnou volbou.
V nékterych pfipadech dostavaji déti penize na svacinu, aby si ji samy koupily. Takovy
zpusob muzZe byt riskantni, protozZe si dité mize koupit bramburky, sladkosti, colu apod.
Nékteré Skolni bufety, kde si déti svainy kupuji maji za cil prodavat kvalitni a nutri¢né

vyvazené potraviny, coz je pozitivni zpravou (Machov4, 2015, s. 38).

Obéd je détem ve vSedni dny zajistén ve Skolni jidelné. Principy Skolnich jidelen by
mély nasledovat zasady racionalni stravy. Skolni stravovani musi odpovidat legislativné

stanovenym standarddm. Jednak musi zohledriovat bezpetnost a ochranu zdravi
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konzumentt, dale musi odpovidat z hlediska vyZivovych norem vékovym skupindam
stravnikU, pro které je urceno. Spotiebni koS je jednim z ndstroju, ktery umoZnuje Skolnim
jidelnam prokazat plnéni vyzivovych norem uloZenych pfislusnou legislativou. Spotrebni
ko$ popisuje 10 skupin potravin a u kazdé vékové skupiny udava mnoZstvi potravin
v gramech na stravnika na den. Podle téchto parametri 3Skolni jidelny nakupuji a
pfipravuji potraviny (Statni zdravotni Ustav, 2015, s. 13-15). Domdci obédy v mimoskolni
dny by mély stravu ve skolni jidelné doplriovat a zajistovat vétsi mnozstvi zeleniny, ovoce
a nizkotuénych mlé¢nych vyrobk(. Pokud se dité nestravuje ve $kolni jidelné, mél by
rodi¢/opatrovnik zajistovat vyvaZenost a rliznorodost potravin. Stfidat rizné druhy masa,

ryb a pfiloh (Machova, 2015, s. 38).

Svacina je maly pokrm mezi obédem a vecefi. Svacdinu je mozné pokryt ovocem,
nebo lehkym sendvicem. K vecefi by mél byt méné energeticky hodnotny pokrm
v porovnani s obédem. Vecefi mlze byt napfiklad zeleninovy saldt s vejcem a chlebem,
pomazanka, téstovinovy salat. Nazory na cas vecere se lisi. Néktefi odbornici tvrdi, Ze
konzumovat tésné pred spanim je nevhodné, pro nékoho se zdd byt normalni a lepsi pro
spanek. Kazdy si individualné musi nastavit, co mu konkrétné déla dobre. Prejidani vecer

prokazatelné vede k nadvaze ci obezité (Fort, 2007, s. 304).

Fort (2007, s. 296) také sepisuje co je vhodné a nevhodné ve stravovani ditéte.
Vhodné je: 1) Dbat na pfijem tekutin, 2) Omezit konzumaci uzenin, 3) Konzumace
mlécénych vyrobk( s nizkych obsahem tuku, bez pfidaného cukru, 4) PouZivat potraviny
obsahujici probiotické bakterie, 5) Pravidelné konzumovat zeleninu a ovoce, 6) Naucit déti
konzumovat celozrnné pecivo, 7) Zaménit sladkosti za ceredlni tycinky, 8) SnaZit se o
vysoky podil syrové stravy, ddvat dliraz na Cerstvost potravin, 9) Doprat ditéti volnost ve
vybéru potravin, ale nastavovat hranice, 10) Pouzivat jako odménu zdravé;si varianty, jako
hotkou ¢okoladu a ofisky, 11) Vysvétlovat ditéti principy raciondlni vyzivy, 12) Nenapadné,

ale s jasnym cilem fidit jeho stravovani podle aktudlniho stavu a respektovat individualitu.

Machova (2015, s. 35) shrnuje nespravnou vyzivu do ctyf bodu, které vedou ke
vzniku rbGznych chorob: 1) Velké mnoiZstvi Zivocisnych tuku, cholesterolu a cukr(
v potravé, 2) Vysoky energeticky pfijem, 3) Nizky obsah vldkniny, 4) Vysoky pfijem

kuchyriskeé soli.
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Raciondlni strava se v pribéhu let vyviji a existuje takové mnoZstvi stravovacich
styll, Ze vznika informacni chaos. Je dllezité fidit se rozumem (racio), dodrzovat pestrost,
zkouset ditéti nabizet nové potraviny, dodrZzovat pauzy mezi jidly a celkové mit prehled o
kalorickém pfijmu. VSe je individudlni, a i v pfistupu spravné stravy si kazdy musi najit

cestu, kterd mu bude vyhovovat.
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4 ALTERNATIVNI STRAVOVACI STYLY

Termin alternativni strava oznacuje stravovani, které se od bézné stravy néjakym
zpUusobem odlisuje a muze byt zaménitelné s pojmy jina ¢i ndhradni strava. Hlavnim rysem
tohoto stravovani je odliSnost od béZzné stravy, coz ¢asto znamena napfiklad vynechani
urcitych potravin z jidelnicku. To naznacuje rozpor a vyzivovymi doporucenimi oficidlni
mediciny, protoZe z dlouhodobého hlediska mlze dojit k nedostatku nékterych dilezitych

latek.

NejCastéji se jednda o eliminaci masa, vajec, mlécnych vyrobk(l a Zivocisnych
produktl obecné. Alternativni strava se také miZe odliSovat ve zpUsobu zpracovani nebo
kombinaci potravin. Definice tohoto stravovani neni jednoznacnd, a nejedna se Casto o
sméry, které by byly doporuceny lékati nebo oficialnimi odborniky. Z toho lze vyvodit, Ze
alternativni stravovani neni postaveno pouze na medicinskych doporucenich, ale
reprezentuje dalSi body, které ovliviuji vybér stravy clovéka. VétSina z alternativnich
stravovacich stylll predstavuje specifickou filozofii stravovani, ktera reflektuje odlisné
principy. Jejich zaklad muaZe stat v ndboZenskych ¢i etnickych presvédcenich. Nékteré
z nich také ve svém jadru fesi etické a environmentalni otdzky. Tyto skupiny se snazi své
hodnoty integrovat do svého stravovani, spole¢né s ndzory tykajici se souasného stavu
zZivotniho prostredi. Jinymi aspekty mohou byt také moderni trendy a kulturni a socialni

kontext.

Lidé, ktefi se rozhoduji pro alternativni stravovani, maji rlzné motivace. Mlze to
byt snaha o zlepsSeni zdravi, touha Zit v souladu s pfirodou a respektovat prava zvirat,
naboZenskd presvédceni, protest proti konvencnimu Zivotnimu stylu nebo snaha

nekonzumovat potraviny obsahujici chemikalie.

Jednou z motivaci pro volbu tématu byl obrovsky narUst ptiznivcl alternativniho
stravovani. Alcorta et al. (2021, s. 1-23) v clanku tykajici se konzumentskych a
marketingovych trend(i pfedstavuje ndsledujici data. V Americe se pocet veganl zvysil o
500 %, z necelych ¢tyf miliond v roce 2014, na 19,6 milionu v roce 2017. Narodni prizkum
v USA zvefejnény v roce 2018 zjistil, Ze dvé tfetiny respondentli omezily spotifebu masa v
poslednich tfech letech. Ve Velké Britanii se 21 % populace oznaCuje za flexitaridany

(vegetariany, ktefi ob¢as konzumuji potraviny Zivocisného pivodu) a 1 z 8 se oznacuje za
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vegetaridny nebo vegany. V Némecku se pocet vegetarian( zvysil z 1 % v roce 2005, na 7
% v roce 2018. V Itdlii se populace bezmasych stravnikd zvysila o 94,4 % od roku 2011 do
roku 2016. Ve Spanélsku se pocet flexitariant zvysil o 25 % za dva roky. Kromé toho
globalni prazkum z roku 2019 uvadi, Ze 40 % spotiebitell, se snazi omezit spotfebu

zivocisnych protein(, zatimco 10 % Uplné vynechava ¢ervené maso.

| kdyZ alternativni stravovani pfinasi spoustu vyzev, potraviny jsou dostupnéjsi nez
drive. Trh nabizi spoustu mozZnosti, at uz ndhrazek masa, nebo jinych produktd. Jejich
dostupnost roste a témér v kazdém obchodé existuje sekce, zamérujici se na alternativy
pro jiné stravovaci styly. Vybér alternativnich styld pro tuto praci byl peclivé zvazen.
Snazila jsem se vybrat zpusoby, postavené na rozdilnych pravidlech a filozofiich. Tim by
méla byt zajisténa urcitd pestrost zkoumdani. Vzhledem s nejvyssim Cisliim a zfetelnému
rdstu, je to samoziejmé vegetaridnstvi a veganstvi, na které se zamérime jako prvni. Déle
je styl postaveny na jinych principech, ve kterém jde spiSe o zpUsob Upravy potravin, a to
je raw strava. Od upravy se presouvame ke specifickym pravidldm kombinovani pokrm( a
tim je délena strava. Poslednim jsou makrobiotika. Makrobiotika jsou odlisna a zajimava

hlavné svou filozofii a snahou o rovnovahu.
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4.1 VEGETARIANSTVI / VEGANSTVI

Vegetarianstvi ma své koreny v historii, kde lidé v rlznych regionech svéta zvolili
rdzné stravovaci praktiky podle dostupnosti potravin a klimatickych podminek. Tradi¢ni
strava se tak lisi v oblastech, kde se preferuje konzumace masa, az po oblasti, kde se lidé
Zivi prevainé rostlinnou potravou, jako jsou obiloviny, ovoce, zelenina a orechy.
Filozofové, |ékari a vyznamné osobnosti v celé historii propagovali vegetarianstvi a mnozi
z nich striktné dodrzovali rostlinny zplsob stravovani. Mezi né patfi jména jako
Pythagoras, Sokrates, Platon, Hippokrates, Leonardo da Vinci, Gandhi a mnozi dalsi.
Historie vegetarianstvi saha a7 do antického Recka a pfichazi z Asie od brahmin(, joginG a
vyznavacl buddhismu. V Evropé se vegetaridnstvi zacalo rozvijet v 19. stoleti, a to
zejména v Anglii, kde vznikla prvni vegetarianskd spolecnost. Existuje také ceska
spoleCnost pro vyZivu a vegetarianstvi, ktera se zasazuje o podporu a pomoc

vegetarianlim a poukazuje na prospésnost vegetarianstvi (Gabrovska a Chylkova, 2017).

Vegetarianstvi se da délit do nékolika skupin podle toho, které produkty
zZivoCisného plvodu jednotlivé skupiny odmitaji. Nékteré skupiny vegetaridna pfipoustéji
¢astecnou konzumaci masa nebo urcitych druh masa, coZ odrdZi riznorodost pristupl k

vegetarianstvi:

1) Polovegetariani/semivegetariani: Konzumuji urcité druhy masa v malém mnoZstvi
nebo po urcitou dobu, 2) Pescetariani: Akceptuji ryby, vejce, mléko a med, 3) Pollotariani:
Pfipoustéji konzumaci dribeziho masa, 4) Pescopollovegeratiani: Odmitaji cervené maso,
5) Flexitariani: Pfevazné se stravuji rostlinnou stravou, ale nevylucuji ob¢asnou konzumaci

masa.

Vyzivovy a nutri¢ni obsah vegetaridnské stravy zavisi na konkrétnim pfristupu k
vegetarianstvi. Striktni vegetariani mohou celit nedostatkim esencidlnich aminokyselin,
vitaminu B12, vitaminu D a mineral(, jako vapnik, Zelezo, zinek, jo6d. Rozvoj vegetaridnstvi
podpofily technologické pokroky ve skladovani potravin, mezinarodni obchod, dostupnost
Cerstvé zeleniny a ovoce po cely rok a lékarfské pozadavky na sniZzovani energetické

narocnosti stravy (Gabrovska a Chylkova 2017).
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Nejcastéjsi motivaci pfi realizaci vegetarianské stravy je soucit se zvifaty. MUze se
jim napfiklad pficit konzumace jidla, které Zilo, mélo védomi, ¢i slovy vegetaridan(, dusi.
Dal$im dlvodem je anatomicko-fyziologicky princip, ktery tvrdi, Ze ¢lovék je z podstaty
byloZravec se zamérenim na plody. Podle svych stoupencli ma byt dikazem této teorie
vzhled naseho chrupu a stavba traviciho traktu. Jinou motivaci je také snaha o dobré
zdravi. Tato motivace je postavena na sloZeni ZivociSnych produktl, konkrétné jejich
obsah tukl a cholesterolu. Proti konzumaci zvifat mohou byt vegetariani také z dlivodu
nepfiznivého dopadu velkochovu na Zivotni prostfedi. Hromadny chov za pouziti
nepfirozené vyzivy a antibiotik ¢i pouziti hormon( k dosahovani vysoké hmotnosti zvifat
zpusobuje ovlivnéni findlniho produktu natolik, Ze je pro vegetariany nepfipustné (Fort,

2007, s. 78).

Pro ukdzku mnozZstvi lidi na vegetarianské/veganské stravé internetova stranka
Dailymint.co (2020) zverejnila mapu statd v Evropé, kde znazornuje pocet
vegetarianskych a veganskych restauraci na pocet obyvatel. Za posledni cCtyfi roky
v nékterych zemich tento pocet vzrostl tfeba i o 200 %. Ceska republika je vtomto

seznamu na tfetim misté poctem 232 restauraci na 10,7 milidn(i obyvatel.

Veganstvi je postaveno na podobnych motivacich. V této stravé se nekonzumuji
zadné produkty ZivocisSného plvodu. Potraviny, které konzumuiji, jsou pouze rostlinného
puvodu. Jednou z hlavnich vyzev v tomto stravovacim sméru je naplnéni dostatecného
kalorického pfijmu. Ndvody na veganskou stravu tedy davaji dlraz na vétSi mnoZstvi
potravin a jejich riznorodost. Je potfeba se soustfedit na zvétSeni porci, ¢i pridani dalsiho
jidla do kazdého dne. Pro nasledovani vyvazené veganské stravy by nemélo dochazet
k restrikcim dalSich skupin potravin, jako jsou séja, obiloviny, lepek nebo oleje. Zakladem
jidelnicku by mélo byt ovoce a zelenina, a to nejméné v mnozstvi 500 g za den. Zelenina
by méla byt v poméru s ovocem 2:1 a alespon polovina by méla byt tepelné neupravena.
V praxi to znamena napfiklad jedno rajce, jednu papriku, pal okurky a jedno jablko denné.
DuleZité je také obménovani rliznych druhl ovoce a zeleniny, které veganska strava déli
podle barev. Cervend — paprika, jablko, oraniova — mrkev, broskev, 7lutd — hroznové vino,
zelend — salat, hruska, modra - lilek, borlvky. Barvy ovoce a zeleniny je duleZité stfidat.
Kazdy den by vegani méli snist alespori 50 g ofech(l a seminek. Pro lepsi stravitelnost se

mohou ofechy namacet a seminka nechat vykli¢it. Vegani mohou konzumovat jakékoli
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druhy lusténin a pokrm z lusténin by mél v jejich jidelnicku byt kazdy den. Existuje spoustu
receptl a navodu, jak luSténiny zpracovavat od pomazanek ke karbanatkim. Idealni je
luSténiny kombinovat s obilovinami napfiklad v podobé pfiloh nebo kasi. Poslednim
doporucenim je suplementace vitaminu B12, ktery se nevyskytuje témér v Zzadnych
potravinidch rostlinného plvodu. Dohromady by tato doporuceni méla byt navodem

k pestré veganské stravé (Houdek, 2020, s. 101).

Vyzkum, tykajicich se vegetaridnské a veganské stravy, je vétsi mnozstvi. Vyrazné
vétsi nez u jinych alternativnich stravovacich stylG. Nékteré vyzkumy se zajimaji také o
rast déti na vegetarianské/veganské stravé. Alexy (2023, s. 10) shrnuje tyto vyzkumy a
prinasi nékolik bodl, ve kterych se shoduji. Studie naznaduji, Ze antropometrické
ukazatele (vySka, hmotnost, obvod pasu) jsou obvykle srovnatelné mezi détmi, které
konzumuji vSechny druhy potravin a détmi na vegetaridnské/veganské stravé. Je
pozorovana nizsi tukova hmota u déti, ktefi nekonzumuji potraviny Zivocisného plvodu.
Byla pozorovana nizsi hladina Zeleza, stejné tak jako vitaminu B12, u kterych odbornici
doporucuji suplementaci. Hustotu kostni hmoty mély déti vegetariani/vegani také nizsi.
Vegetaridnské/veganské déti maji obvykle nizsi prijem bilkovin a vapniku neZ déti na
klasické stravé, coz m(iZze ovlivnit jejich rdst a vyvoj. Na druhou stranu vegetaridnska a

veganska strava je priznivejsi prijmem vlakniny, kyseliny listové a horciku.

Pocet vegetarianU a veganl kaidy rok narlsta a da se pocitat stim, Ze i déti
nasledujicich tento stravovaci styl bude pribyvat. MnozZstvi studii poskytuje podrobny
vhled a da se spolehnout na to, Ze informace o tomto sméru jsou podlozené. Pokud je
strava spravné vedend a potfebné vitaminy jsou doplfiovany, riziko negativniho dopadu

na lidské télo se snizuje.
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4.2 RAW STRAVA

Navrat k syrové stravé neni novym trendem, spiSe jde o navrat ke kofenlm a
historii, kdy nasi predci konzumovali vyhradné syrovou stravu pred objevenim ohné.
Terminy jako "raw food," "syrova strava," "Ziva strava," a "vitarianstvi" oznacuji stravovaci
pristup, pfi kterém se preferuji syrové a tepelné neupravené potraviny (Ferrarova, 2019,

s. 13).

Premisa, Ze vareni jidla mUZe mit Skodlivé ucinky na potraviny véetné ztraty
nékterych dllezitych Zivin, vedla urcité skupiny k nasledovani raw stravovaciho sméru.
Skupiny se ale ve stupni dodrzovani pravidel mohou liSit. Néktefi mohou nasledovat ze
100 % a konzumuji tudiZz jen syrovou stravu a tim spadaji vétSinou i do skupiny
vegetarianli a veganU, nebot maso a jiné vyrobky Zivocisného plvodu museji byt
zpracovany, aby nebyli pro ¢lovéka Skodlivé. Nejcastéjsi formou je, Ze jidlo musi byt raw
ze 75 % a upraveno pouze pod teplotou 45 stupnd celsia. Kdyz mluvime o procentech
syrovych potravin, mame na mysli jejich vahové zastoupeni z celkového prijmu. Napfiklad
krajic chleba s raw pomazankou, celou okurkou a tfemi rajéaty — syrové potraviny vahové
(cca 65 %) prevysuji peceny chleba (cca 35 %). Upravovani pokrm0 pod teplotou 42-45
stupill by mélo udrZovat vSechny dulezité Ziviny v jejich aktivni podobé. Tato tvrzeni, ale
nejsou nijak védecky podloZzend. Raw strava nabizi Skdlu potravin. Mezi hlavni patfi ovoce
a zelenina, celozrnné obiloviny, susené maso, studené lisované oleje, med a také
fermentované a dehydratované potraviny, jako jsou susené ovoce, kofeni atd. (Hajkova,

2015, s. 19).

Terminy "raw strava" a "vitarianstvi" nejsou zcela zaménitelné. Vitariani se stravuji
vyhradné cerstvymi rostlinnymi potravinami a jsou také vegani. Koncept cerstvych
potravin jako Cistych a vhodnych ke konzumaci je zdiraznén v antropologickém konceptu
Mary Douglas. Vyhodou syrové stravy je moznost, Ze lidé si mohou péstovat svou vlastni
potravu, coZ zajistuje Cistotu a ovéreny plvod potravin. Rostouci nedlivéra k potravindm
proddvanym v obchodech pfispiva k obnové zdjmu o syrovou stravu. Sifi se informace, Ze
syrova strava muize byt dulezitym prvkem v prevenci nebo |é¢bé nékterych nemoci, coz

prispiva k obnové popularity tohoto stravovaciho pfistupu (Ferrarovd, 2019, s. 13).
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Neexistuje velké mnozstvi studii, které by zkoumaly ucinky a dopady raw stravy na
lidské télo. Autofi, ktefi piSi o pozitivnich ucincich, jsou Casto kritizovani odborniky na
vyzivu. Hlavnim dlvodem jejich kritiky je omezeni velkého mnoZstvi potravin a
nedostatecny kaloricky pfijem. V Némecku bylo provedeno vice dlouhodobych studii na
toto téma. Jedna z prirezovych studii byla provedena v roce 2019. Studie se zucastnilo 16
respondentd, striktné dodrzujicich zdsady raw stravy, 32 veganl a 27 jedinc(, ktefi se
nevyhybaji Zadnym potravindm. Posledni skupina byla za ucely vyzkumu skupinou
kontrolni. Kazdy z respondentl odevzdaval svij podrobny jidelnicek za tfi dny pred
provedenim studie. Po odevzdani jidelnicku jim byly odebrané vzorky krve a moci. Vzorky
krve a moci byly podrobeny laboratornim rozbor(im. Navzdory nizkému poctu ucastnik(
dodrzujici zadsady raw stravy umoznuje studie zvazit nékteré dlsledky objevené pfi studii.
Hlavnim zjisténym rizikem byl nedostatek vitaminu B12, ktery by mél byt nahrazen jeho
suplementaci. Druhym rizikem je obtiZnost zajistit adekvatni dodavku energie pfi syrové
stravé. Participanti byli zjevné pod nizkymi hodnotami BMI. Také byla objevena nizsi
hmotnost kosti. Ostatni parametry byly nalezeny v normalnim rozmezi a autofi doporucuji

dalsi zkoumani (Abraham et al., 2022, s. 1-13).

Striktni forma raw stravy je pro déti jednoznaéné nevhodnd, a to hlavné z diivodu
absence velkého mnozstvi potravin. Pokud se jednda o méné pfisnou formu, kde je
konzumovano i maso a mlécné vyrobky a podavano velké mnozstvi zeleniny, neméla by
byt pro déti nijak Skodliva. Také plivod potravin, jejich lokdlnost a sezédnnost a podle toho

vybér s sebou nepfinasi pro vyzivu ditéte nic Spatného.
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4.3 DELENA STRAVA

Délena strava vznikla jako stravovaci smér v prvni poloviné 20. stoleti. Rozdéluje
pokrmy na sacharidové a bilkovinové. Dlivodem je, Ze rozStépeni enzymU v organismu se
déje vtravicim traktu oddélené a rozdélovat takto pokrmy je pro organismus méné
zatéZujici. Zakladatelem délené stravy je doktor Hay. Jeho plvodni nazory a doporuceni
jsou vSak vdalsi literature modifikovany. Dr. Hay doporucuje nikdy vjednom jidle
nekombinovat bilkoviny a sacharidy. V jednom dni se ale smi konzumovat bilkovinové a
sacharidové jidlo, vidy oddélené. Doporucuje si pred kazdym pokrmem dat zeleninovy

salat, coZz ma zajistovat lepsi traveni a pocit sytosti (Heintze, 1995, s. 22).

Jednim ze zakladnich principl délené stravy je tedy peclivda kombinace potravin.
Jsou definovany také neutrdlni potraviny, které lze bez omezeni kombinovat s
potravinami z bilkovinné nebo sacharidové skupiny. Znamena to, Ze se muze jist maso +
zelenina nebo zelenina + sacharidy. Neutralni jsou tuky, které mohou byt pfidany do obou
kombinaci. Omezit konzumaci extrémné bilkovinnych a sacharidovych potravin je dalSim
dllezitym krokem. Strava by méla byt rozloZena tak, aby tfi Ctvrtiny tvofily prevainé
zasadotvorné potraviny, jako je zelenina, a ¢tvrtina obsahovala kyselinotvorné potraviny,
napfiklad ryby. Casovani jidel hraje také vyznamnou roli, kdy se doporucuje konzumovat
zasadotvorné potraviny rano, bilkoviny k obédu a sacharidy k vecefi. Po 15:00 hodiné by
nemeéla byt konzumovana zadna bilkovina a mezi hlavnimi jidly by mély byt dodrzovany

¢tyrhodinové pauzy (Summova, 2004, s. 10-20).

Duraz je kladen i na zplsob pfipravy potravin. Preferujici syrové potraviny bez
zbytecnych tepelnych Uprav. Zamezeni priimyslové zpracovanym potravindm, které jsou
Casto spojeny s nezdravymi latkami, jsou dalSim aspektem délené stravy. Omezeni
konzumace rafinovanych a prdmyslové zpracovanych potravin s vysokym obsahem tuku a
cukru, jako jsou bila mouka, cukr, konzervy a polotovary, je zasadni pro udrzeni zdravého

stravovaciho rezimu (Summova, 2004, s. 10-20).

Nazory na délenou stravu jsou paradoxné také rozdéleny na dvé skupiny. Najdou
se jedinci z oboru vyZivy, ktefi naprosto jednoznacné tento styl kritizuji a prohlasuji ho za
styl, ktery rozhodi metabolismus. Stejné tak existuje mnoho téch, ktefi si ho pochvaluji.

Na zakladé dostupnych informaci nelze jednoznacné urcit, na jaké strané je pravda, je ale
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jisté, Ze prehnana délend dieta nemusi skonéit dobre. Délend strava muzZe byt
akceptovana docasné. Divodem mizZe byt snaha vyrazné zvysit pfijem, nékteré ze tfi
zakladnich skupin potravin. Své popularity také dostdla ucCinkem snizeni télesné

hmotnosti, protoze celkovy kaloricky pfijem byva nizsi.

V ¢eském prostredi je jednou z hlavnich popularizatorek délené stravy Lenka
Kofinkova. Vydala velké mnozstvi knih, ve kterych shrnuje své zkuSenosti ze Zivota,
informace o dieté a recepty. Informace z knih jsou diskutabilni. Knihy maji slovo dieta i
v ndzvech a kladou dlraz na redukci télesné hmotnosti. Skupiny nazyva ,rostlinky” a
»2Zviratka” a definuje nékolik zakazanych potravin jako cukr, nékteré orechy, pecivo z bilé

mouky atd.

Princip délené stravy je celkem zndmy a pfijimany, nicméné z divodu mnoha verzi
muUZeme narazit na nesprdvny vyklad. Také jsem nedohledala Zadné vyzkumy ucink(
délené stravy na organismus Ci podloZeni informaci o zlehCeni traveni. VSechny potraviny
také nejsou tvoreny pouze jednou Zivinou a jednd se o smés bilkovin a sacharidd v rizném

pomeéru.
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4.4 MAKROBIOTIKA

Makrobiotika, vznikla v Japonsku, predstavuje stravovaci reZim orientovany na
konzumaci celozrnnych obilovin, zeleniny, lusténin a ryb. Soucasné zahrnuje filozoficky
systém odvozeny z kulturni difuze. Jeji kofeny sahaji do izolovaného vyvoje japonské
kultury, Sintoismu, ktery zd(razriuje harmonii s pfirodou a kritizuje moderni zapadni
stravovani. Makrobiotika v sobé projektuji kulturni vzorce, zejména v pfeneseni velkého
vyznamu ryze, jez zaujima vysadni postaveni v japonské kultufe, do stravovaciho modelu.
M3 vliv nejen na vybér potravin, ale i na zpUsob jejich pfipravy, napfiklad prostfednictvim
ritual( spojenych s ryZi a taoistickych principl jin a jang (Ferrarova, 2019, s. 12-13). Jin a
jang predstavuje dvé protikladné energie, které jsou pfitomny vSude kolem nas a také
v nasem téle a mysli. Diky témto dvéma energiim pak funguje cely vesmir. Jang je
stahujici energie a jin odstfediva, které museji byt vsouladu. Vramci tohoto stylu
stravovani by i vSechny potraviny, které jime, méli mit tyto dvé energie vyrovnané. Podle
energie jsou potraviny rozdéleny do tfi skupin. Skupina uprostred je pasmem zdravi, dalsi
skupina je nad pasmem zdravi a tfeti pod pasmem zdravi. V pasmu zdravi jsou potraviny,
které makrobiotika oznacuje jako potraviny s vyrovnanymi energiemi. Patfi sem celozrnné
obiloviny, lusténiny, zelenina, ovoce a olej. Zelenina a ovoce by méla byt péstovana
v oblasti, kde Zijeme. Tyto potraviny jsou preferovany jako hlavni makrobiotické suroviny.
Nad pasmem zdravi jsou sladkosti, dZusy, tropické ovoce, kava, ale také alkohol a drogy.

Pod pasmem zdravi jsou slané syry, maso, vejce a sul.

Co je tedy v makrobiotickém jidelnicku? Odviji se to od stupné pfisnosti
makrobiotika. V méné pfisném pfistupu konzumuji vSe z pasma zdravi, také zeleninu,
kterd muUzZe byt tepelné upravend nebo kvasend. Dale se v mensim mnoiZstvi muze
objevovat bily jogurt, polévka a ryby. Pro pfiklad, nejpfisnéjsi stupen dovoluje
konzumovat pouze celozrnnou ryzi, ktera prokazatelné nezajistuje pozadovany pfijem
zivin ani pro dospélého ¢lovéka, ani pro dité. Dlraz je v jidelni¢ku kladen na lokdlnost
potravin Cili na pozadavek, aby potraviny byly vypéstované v nasem klimatickém pasmu.
Pokud bychom si vzali pfiklad z méné extrémniho zpUsobu makrobiotické stravy a navysili
mnozstvi celozrnnych obilovin, lusténin, ovoce a zeleniny, zeleninovych polévek a ryb,

navysili bychom tim mnozstvi vldkniny, vitamind, minerdld a dalSich latek obsaZenych
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vrostlinné stravé. Naopak dodrZovani pravidel na extrémni Urovni muiZe vést
k nedostatku Zivocisné bilkoviny, vitaminu B12 a Zeleza. DalSim problémem je pitny rezim.
Dle makrobiotik bychom méli pit pouze, kdyz mame Zzizeni. V extrémnich pfipadech jde o
vypiti pouze 0.5 litru tekutiny za den. Absence dostate¢ného mnozstvi tekutin je velmi

nebezpecnd pro celkové zdravi ¢lovéka (Machov4, 2015, s. 117).

Po prohleddni vétSiho mnoistvi zdrojli jsem dosla ke zjisténi, Ze definice
makrobiotické stravy se v nékterych bodech vyrazné lisi. To mGze byt dané rGznymi stupni
prisnosti v dodrZovani pravidel. Ve vétsiné ceskych textld nebo na internetovych strankach
je uvedena méné prisnd forma, kde je povolena konzumace ryb a nékteré drlibeze.
V zahranic¢nich zdrojich je uvadény zdkaz vSech druh(i masa a produktl Zivocisného
puvodu. V nékterych textech se také objevuji vysoké ndroky na pohybovou aktivitu kazdy
den. Shoda je v hlavnich potravindch pdsma zdravi uvedenych vySe, vsezénnosti a

lokdlnosti potravin a rlznych zplsobech pfipravy potravin.

Michio Kushi od konce druhé svétové valky lektoroval na téma Makrobiotika ve
Spojenych statech a spojoval makrobiotickou stravu se svétovym mirem a harmonii na
Zemi. Sva presvédceni sepsal v dile ,, The Book of Macrobiotics: The Universal Way of
Health, Happiness, and Peace” vroce 1987. lJe také zakladatelem Macrobiotics

International.

Pravé ve Spojenych statech vzniklo velké mnoZstvi vyzkum( kolem makrobiotického
zpUsobu stravovani. Jednim z cil( téchto vyzkuma bylo zjistit, zda makrobioticka strava
muze byt prospésnd pri IéCbé rakoviny. Tento predpoklad byl postaven na informaci od
Amerického institutu pro IéCbu rakoviny, ktery vydal zpravu, Ze denni konzumace vétsiho
mnoZstvi ovoce, zeleniny a obilovin sniiuje riziko vzniku rakoviny. Zadny z vyzkumd
neposkytl prokazatelny vliv makrobiotické stravy na |é¢bu rakoviny, ani na prevenci jejiho

vzniku (Horowitz, Tomita, 2002, s. 4).

V Nizozemi zkoumali vliv nékterych alternativnich zplsobU stravy pfimo na déti.
Zejména jedinci na makrobiotické stravé byli hlaseni jako mensi a leh¢i. Studie se
zucastnily rodiny, které jiz participovaly v jinych studiich a stravuji se podle makrobiotik.
Méreni zahrnovala hmotnost, vysku, obvod horniho ramene a tloustku kdZe na tricepsu a

pod lopatkou. Pro obé pohlavi byly sestaveny referencni hodnoty prlimérnych déti
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stravovanych dle standardnich vyZivovych doporuceni pestré stravy. Tyto hodnoty byly
srovndvany v rliznych vékovych kategoriich. Vysledky se liSily ve vékovych kategoriich, ale
zaznamendvaly nizsi vysku a tloustku kGze témér v kazdé kategorii (Dagnelie et al., 1988,

s. 2978- 2983).

Ve Velké Britanii existuje ,Macrobiotic association”, ktera poskytuje informace,
konzultace a kurzy svym ¢lenUm a snaZi se vytvofit prostor, kde se lidé mohou potkavat,
sdilet své myslenky k tomuto sméru a rizné cesty makrobiotické stravy. Sdileji také nové
recepty a napady ke stravovani. Mezi pokrmy, které doporucuji do makrobiotického
jidelnicku, patfi: ovesna kase s ofechy, seminky, ovocem a skofici, pohankové livance,
zeleninové smoothie, hummus pomazanka, pecend quinoa a cizrna, dynova polévka,
cerna fazolova kase, jable¢ny zdvin nebo celozrnny chléb (The Macrobiotic Association,

2023).

Makrobiotika jsou ve svété znama jiz desitky let. Popularizatofi tohoto sméru tvrdi, Ze
literatura a vyzkumy jsou zaujati proti makrobiotické stravé a propaguji jeji pozitivni efekt
na zdravi Clovéka. Dlikazy o tomto pozitivnim vlivu vSak nejsou k dispozici. Naopak je
prokazan negativni efekt na malé déti a dospivajici. Vyfazeni tak velkého mnozstvi

potravin z jidelni¢ku rozhodné neni vhodné a Zaddouci pro déti.
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5 VYZKUMNE SETRENi SE ZAMERENIM NA ALTERNATIVNi STRAVOVACI STYLY U

DETI NA ZAKLADNIiCH SKOLACH

5.1 PROJEKT VYZKUMNEHO SETREN{

Cilem mé diplomové prace je zachytit vyskyt prvkid alternativnich stravovacich styl(
u déti na zakladnich Skolach. Pfi stavbé vyzkumu jsem se rozhodla pro kvantitativni
metody. V prvni C¢asti pracuji s numerickymi Udaji z dotazniku, ktery byl rozeslan
studentim osmych a devatych tfid na zadkladnich Skolach. Tato metoda byla zvolena z
dlvodu zkoumani velké skupiny, aby mohla byt nasledné zobecnéna. Ve druhé ¢asti
vyzkumu jsem se rozhodla rozsifit poznatky skrze rozhovor s nutri¢ni poradkyni v Plzni.
Tato metoda ziskava podrobnéjsi popis a reaguje na mistni situaci, aby bylo mozné najit

souvislosti.

Jedna se o deskriptivni vyzkum, jehoz vyzkumnym problémem je: Jakd je frekvence
vyskytu prvk( alternativniho stravovdni ve stravé Zdkl na zdkladnich skoldch? Pro
objasnéni zkoumaného jevu byla zvolena jiZ vySe zminéna metoda dotaznikového Setreni
a metoda rozhovoru. Vyzkumnym ndstrojem je vlastni dotaznik v online formé Google
forms. Dotaznikové Setfeni bylo zprostfedkovano studenty na praxich, ktefi dostali pfesné

instrukce k tomu, jak Zaky dotaznikem provést.

Proménou, kterou zkoumame, jsou jednotlivé projevy alternativnich stravovacich
styld a jejich vyskyt. U kazidého predstaveného stravovaciho stylu (veganstvi,
vegetaridnstvi, raw strava, délena strava a makrobiotika) jsem stanovila 5 prvkd, které
jsou definiéni pro kazdy stravovaci styl. Zakdm jsou v dotazniku tato specifika
predstavena a jejich Ukolem je zvolit, zda néktery z téchto projevl do svého stylu
stravovani promitaji a uplatfiuji. Ambici vyzkumu neni stanovit pocet vegetarianu, veganu
atd., nybrz ukdzat frekvenci vyskytu jednotlivych prvk( a tendenci respondent(l fadit tyto
prvky do svého kaidodenniho stravovéani. Zaci odpovidali na jednotlivd tvrzeni na
intervalové gkale Vzdy, Casto, Ob¢as, Zfidka a Nikdy. V Gvodni €asti dotazniku byla $kala
definovana takto: Vzdy = kazdy den, Casto = jednou za 2-3 dny, Obéas = jednou za tyden,
Ztidka = jednou za mésic, Nikdy = vibec nezafazuji. V Uvodni ¢asti byli také sezndmeni s
dlvody vyplnéni, délkou dotazniku a zpracovanim poskytnutych dat. Jednotlivé stravovaci

styly byly rozdéleny do baterie péti otdzek. Pfedposledni otdzka byla oteviend a posledni
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nabizela moZnost zaskrtnout vice moZnosti. Prvni oteviena otdzka se tykala jejich
motivace pro volbu stylu jejich kazdodenniho stravovani. Posledni otazka se tykala zdroje
informaci, ze kterych vychazi jejich volba stylu kazdodenniho stravovani. Jako moznosti
jsem zvolila Rodina, Média (internet a socialni sité), Skola a ucitelé, Pratelé a spoluzaci a
Jiné. Dotaznik byl anonymni. Informace, které Zaci poskytli konkrétné o sobé, byl pouze
jejich vék a pohlavi. Otazky byly postaveny jednoduse a srozumitelné pro zaky zakladnich

skol.

Do vyzkumu byly zapojeny tfi skoly z Plzeriského kraje, konkrétné 10. Zakladni
§kola v Plzni, Masarykova zakladni kola v Plzni a ZS a MS Hradek u Rokycan. Z 10. ZS
pfislo celkem 85 odpovédi, z Masarykovy ZS 40 odpovédi a ze ZS a MS Hradek 26
odpovédi. Velikost vyzkumného vzorkd byla celkem 151 respondent(. V dotazniku ovsem
nebyla nastavena povinnost odpovédét na vsechny otazky, z divodu neporozuméni Ci
pfipadné neptijemnosti sdileni odpovédi na konkrétni otazku. Cisla u jednotlivych otazek

se tedy nepatrné lisi v rdmci jednotek.

Pohlavi - Vék 16 15 14 13 Celkovy soucet
Zena 4 29 28 1 72
Muz 7 33 27 7 74
Jiné 1 3 1 5
Celkovy soucet 12 64 56 18 151

Tabulka 1 —rozloZeni respondentl dle pohlavi a véku

V dalsi ¢asti vyzkumu zpracovavam rozhovor s nutric¢ni poradkyni v Plzni. Rozhovor
poskytla Bc. Martina Vitova z ordinace nutriéniho terapeuta fakultni nemocnice Plzen
Bory. S Martinou Vitovou jsem vedla polostrukturovany rozhovor. Jako prvni jsem
provedla transkripci rozhovoru, ktery byl nahravan na diktafon v mobilnim telefonu. Dale
jsem identifikovala hlavni témata, abych oznacila klicové myslenky a poté probéhla

analyza obsahu. V analyze jsem se zaméfila na vzory, vztahy mezi tématy a hlavni zaveéry.
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Nasledujicim zpUsobem jsem stanovila 5 projevl definovanych alternativnich

stravovacich styld. Zaci na tato tvrzeni odpovidali na 3kale, aby bylo moZné zachytit

frekvenci vyskytu jednotlivych zpUsobu stravovani:

Veganstvi /Vegetarianstvi

1. Do svého jidelni¢ku fadim maso jakéhokoliv druhu.

2. Konzumuji ve své stravé mlécné vyrobky, které jsou ZivociSného plivodu napf.
mléka, jogurty, syry.

3. Ve svém jidelnicku mam pravidelné zarazena vejce.

4. Vyhledavdam a konzumuji rostlinné alternativy, jako jsou napf. tofu, tempeh,
rostlinné mléko.

5. Pravidelné doplfuji Ziviny prostiednictvim doplikd stravy napf. B12.

Raw strava

1. Radim do svého jidelni¢ku kazdodenné &erstvé ovoce, zeleninu, semena a ofechy,
aniz by byly tepelné upraveny.

2. Pokud tepelné upravuiji jidlo, drzim teplotu Upravy pod 45 stupna celsia.

3. Preferuji potraviny lisované za studena, jako jsou napft. oleje.

4. U vsech potravin mé zajima jejich pavod a podle toho si vybiram, zda je budu
konzumovat.

5. Rada/Rad péstuji své vlastni potraviny, které pak pravidelné konzumuji.

Délenad strava

Rozdéluji jidla podle toho, zda jsou zdrojem sacharidd, ¢i zdrojem bilkovin.

Preferuji nekombinovat jidla, ktera jsou zdrojem sacharidd ¢i zdrojem bilkovin v

jednom pokrmu.

Velké mnozstvi jidel, které konzumuiji, jsou tvofeny zeleninou.
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4. Mezijidly si ddvam védomé pauzy napf. 3-4 hodinové.
5. Rozdéluji potraviny podle toho, zda jsou ZivocisSného nebo rostlinného plivodu a
tyto potraviny nekonzumuiji v jednom dni zaroven.
Makrobiotika
1. Praktikuji jiné zplsoby pfipravy jidel nez pouze vareni potravin napf. fermentaci.
2. Konzumuji pravidelné ryby.
3. Mad strava je zaloZena na obilovinach, lusténindach, zeleniné a ovoci.
4. Rozlisuji sezdnnost potravin a dle toho je v ur¢itém obdobi konzumuiji.
5. Zaméruji se na to, abych pfi pfipravach svych jidel neplytval, a snazim se zpracovat

vse, co je z urCité potraviny mozné.
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5.2 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Veganstvi/Vegetaridnstvi

Otazka 1 - Do svého jidelni¢ku Fadim maso
jakéhokoliv druhu

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 1 — Otdzka 1 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 7 30 26 6 3
Muz 17 44 12 1
Jiné 2 1
Celkovy soucet 24 76 39 7

Tabulka 2 - Otédzka 1 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Otazka 2 - Konzumuji ve své bézné stravé mlé¢né
vyrobky, které jsou Zivo¢iSného ptiivodu nap¥r. mléka,
jogurty, syry

® Vidy ©® Casto @ Obéas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 2 — Otdzka 2 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, relativni cetnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 23 24 20 5
Muz 17 33 19 4
Jiné 1 1 2 1
Celkovy soucet 41 58 41 10

Tabulka 3 — Otédzka 2 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka 3 - Ve svém jidelnicku mam pravidelné
zarazena vejce

5%

® Vidy @© Casto @ Obéas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 3 — Otdzka 3 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obgéas Ziidka Nikdy
Zena 3 15 25 23 6
Muz 4 13 26 26 5
Jiné 1 2 2
Celkovy soucet 7 29 53 49 13

Tabulka 4 — Otéazka 3 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Otazka 4 - Vyhledavam a konzumuyji rostlinné
alternativy jako jsou napfr. tofu, tempeh, rostlinné
mléko

3%

19%]

® Vidy @ Casto @ Obéas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 4 — Otdzka 4 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, relativni ¢etnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obgéas Zfidka Nikdy
Zena 1 4 5 24 38
Muz 7 16 50
Jiné 1 3 1
Celkovy souéet 1 5 12 43 89

Tabulka 5 — Otéazka 4 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka S - Pravidelné dopliuji Ziviny
prostiednictvim dopliikku stravy napr. B12

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 5 — Otdzka 5 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, relativni cetnost, n=149

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 5 1 23 19 14
Muz 5 10 20 19 18
Jiné 1 3 1
Celkovy souéet 10 22 46 39 32

Tabulka 6 — Otédzka 5 v kategorii veganstvi/vegetarianstvi, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=149
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Vyhodnoceni kategorie veganstvi/vegetarianstvi

Otdzka 1 — Konzumace masa neni tak jednoznacna, zaroven z velké Casti prevazuje. Pres
90 % respondentl jedi maso minimdlné jednou tydné. V kategorii, kam fadime

vegetariany a vegany, ktefi vibec nekonzumuji maso, je 5 jedincu.

Otazka 2 — MIé&né vyrobky jedté predehnaly konzumaci masa. Zadny z respondentd
neodpovédél, Zze mlécné vyrobky nekonzumuje nikdy a 10 odpovédélo zfidka. Tim
muzZeme prohlasit, Ze ve vzorku neni ani jeden Zak, ktery by se dal prohlasit za vegana,

ktery dodrzuje vSechny nalezitosti veganské stravy.

Otdzka 3 — Popularita vajec je k mému prekvapeni velmi nizkd. Pfes 40 % respondentu

konzumuje vejce pouze zfidka nebo nikdy.

Otdzka 4 — Vyhledani a konzumace rostlinnych alternativ se objevuje v fadech jednotek a

Cini pouze 4 % ze vzorku.

Otdzka 5 — Vypada to, Ze doplriky stravy, napf. B12 respondenti dobfe znaji a pres 20 %

z nich je vidy a ¢asto konzumuje.

Otazka 1 - Nikdy, Otazka 2 - Nikdy, Otazka 3 - Nikdy, Otazka 4 - Vzdy, Otazka 5 - Vzdy,

Ziidka Zfidka Zfidka Casto Casto
12 10 62 6 32
Tabulka 7 — Vyhodnoceni kategorie veganstvi/vegetarianstvi, absolutni Cetnost vyskytu odpovédi

Nikdy/ZFidka otazky 1-3, Vidy/Casto otazky 4-5

Vysledky nam ukazuji, Zze respondent, ktery by ve vSech kategoriich dodrzoval
zasady veganského stravovani, neni ani jeden. Cilem ovSem nebylo zjistit, kolik z Zakud
presné dodrzuje jednotlivy smér, ale pokud jejich tendence nasledovat ve stravé principy
alternativniho stravovaciho stylu existuje. Nikdo v dotazniku nebyl striktni zastance
tohoto stravovaciho stylu, jejich tendence vybrat si subjektivné jednotlivé prvky a
zakomponovat je do své kaZdodenni stravy, ale existuje. Frekvence vyskytu prvkud
vegetarianstvi a veganstvi je kolisava. U tohoto konkrétniho vzorku se casto vyskytuje
eliminace vajec, ale daleko méné eliminace masa a mlécnych vyrobk(. Vyskyt uZivani

doplikd stravy se nachazi priimérné mezi.
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Raw strava

Otazka 6 - Radim do svého jidelni¢ku pravidelné
derstvé ovoce, zeleninu, semena a ofechy, aniz by byly
tepelné upraveny (tj. v syrovém stavu)

3%

® Vidy ® Casto @ Obéas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 6 — Otdzka 6 v kategorii raw strava, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obcas Zfidka Nikdy
Zena 24 24 17 6 1
Muz 13 27 21 10 3
Jiné 1 1 2 1
Celkovy soucet 38 52 40 17 4

Tabulka 8 — Otazka 6 v kategorii raw strava, absolutni cetnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151

45



VYZKUMNE SETREN{

Otazka 7 - Pokud tepelné upravuji jidlo, drzim
teplotu upravy pod 45 stupiii celsia

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 7 — Otazka 7 v kategorii raw strava, relativni cetnost, n=148

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 4 5 34 15 1
Muz 6 8 26 20 14
Jiné 3 1 1
Celkovy soucet 10 13 63 36 26

Tabulka 9 — Otazka 7 v kategorii raw strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=148
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Otazka 8 - Preferuji potraviny lisované za studena
jako jsou napf. oleje

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 8 — Otdzka 8 v kategorii raw strava, relativni cetnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obcas Zfidka Nikdy
Zena 1 10 32 23 5
Muz 6 4 28 23 13
Jiné 2 1 1 1
Celkovy soucet 7 16 61 47 19

Tabulka 10 - Otéazka 8 v kategorii raw strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka 9 - U vSech potravin mé zajima jejich piivod,
a podle toho si vybiram, zda je budu konzumovat

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 9 — Otdzka 9 v kategorii raw strava, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obcas Zridka Nikdy
Zena 6 6 14 20 26
Muz 2 7 16 20 29
Jiné 2 1 2
Celkovy soucet 8 15 31 42 55

Tabulka 11 - Otazka 9 v kategorii raw strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Otazka 10 - Rada/rad péstuji své vlastni potraviny,
které pak pravidelné konzumuji

® Vidy @ Casto @ Obléas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 10 - Otazka 10 v kategorii raw strava, relativni cetnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 9 1 12 17 23
Muz 5 12 14 16 27
Jiné 2 1 1 1
Celkovy soucet 14 25 27 34 51

Tabulka 12 - Otdzka 10 v kategorii raw strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Vyhodnoceni kategorie raw strava

Otdzka 6 — Konzumace Cerstvého ovoce, zeleniny a ofech( je u zZak(l celkem populdrni. Je
to jedna z dulezitych sloZzek potravy, proto je vysledek, Ze Zaci takto konzumuji tyto

potraviny vzdy, ¢asto a obcas skoro z 90 % pozitivni zpravou.

Otazka 7 — Tepelna Uprava jidla méla je$té vysvétlivku. Zaci mohli zagkrtnout, pokud jim
jidlo takto pfipravuje druhd osoba. Celkem 23 respondent(i uvedlo, Ze tuto metodu

Upravy pravidelné praktikuje.

Otdzka 8 — K této otazce pfisSlo ve tfidach nékolik dotazli. Kolegové, ktefi dotazniky
zprostredkovali, dostali vysvétleni k potravindm zpracovanych za studena. VétsSinou je
tato informace na potravinach pfimo uvedena, nejcastéji pravé u olejl. Stejné jako u

predchozi otazky celkem 23 jedinc( fadi do své stravy takto upravené potraviny.

Otdzka 9 — Vybér potravin dle jejich plvodu tesi 15 % z dotdzanych. Opét zaleZi na
prostredi, ve kterém Zaci Ziji, kdo nakupuje do domacnosti a dle jakych principd. O kvalité
potravin i jejich plvodu se Zaci také v rdmci vychovy ke zdravi edukuji, proto bych ¢ekala

zrovna u této otazky vyssi frekvenci vyskytu.

Otdzka 10 — Péstovani vlastnich potravin naproti tomu ma pomérné vysokou popularitu.

Pfes 25 % jedincl uvedlo, Ze radi péstuji vlastni potraviny vidy nebo ¢asto.

Otazka 6 - Vzdy, Otazka 7 - Vzdy, Otazka 8 - Vzdy, Otazka 9 - Vzdy, Otazka 10 - Vzdy,
Casto Casto Casto Casto Casto

90 23 23 22 39

Tabulka 13 - Vyhodnoceni kategorie raw strava, absolutni ¢etnost vyskytu odpovédi Vidy/Casto, otazky 6-10

Prvky raw stravovani jsou zastoupeny ve vétSim poctu nez u predchozi kategorie.
Edukace o Cerstvosti potravin a jejich pavodu existuje i v ramci Skolniho vzdélavaciho
planu. To mlZe mit vliv na znalost a uplatiovani téchto praktik. Frekvence vyskytu
jednotlivych prvkd raw stravy je u otdzky 7-10 ve stejném rozmezi kolem 15 %. Otazka 6
konzumace cerstvého ovoce a zeleniny jedind prevysuje a vyskytuje se skoro v60 %

pripadd.
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Délend strava

Otazka 11 - Rozdé€luji jidla dle toho, zda jsou zdrojem
sacharidi, ¢i zdrojem bilkovin

® Vidy ® Casto @ Oblas © Zriidka @ Nikdy

Graf 11 - Otazka 11 v kategorii délend strava, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 7 13 18 15 19
Muz 4 21 13 14 22
Jiné 1 2 1 1
Celkovy soucet 12 34 33 30 42

Tabulka 14 - Otdzka 11 v kategorii délena strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Otazka 12 - Preferuji nekombinovat jidla, které jsou
zdrojem sacharidi s témi které jsou zdrojem
bilkovin, v jednom pokrmu

3%

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 12 - Otazka 12 v kategorii délend strava, relativni ¢etnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 12 17 20 22
Muz 4 5 18 20 27
Jiné 2 3
Celkovy soucet 4 17 37 43 49

Tabulka 15 - Otdzka 12 v kategorii délena strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka 13 - Velké mnozstvi jidel, které konzumuji,
jsou tvoreny primarné zeleninou

® Vidy @ Casto @ Obéas © Zridka @ Nikdy

Graf 13 - Otazka 13 v kategorii délend strava, relativni ¢etnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obcas Zridka Nikdy
Zena 8 24 20 17 3
Muz 1 17 23 26 6
Jiné 1 3 1
Celkovy soucet 9 42 46 44 9

Tabulka 16 - Otdzka 13 v kategorii délena strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka 14 - Mezi jidly si divam védomé pauzy
napr. 3 - 4 hodinové

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 14 - Otazka 14 v kategorii délend strava, relativni ¢etnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obcas Zridka Nikdy
Zena 13 18 15 16 10
Muz 6 15 17 15 20
Jiné 1 1 3
Celkovy soucet 19 34 33 34 30

Tabulka 17 - Otdzka 14 v kategorii délena strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka 15 - Rozdéluji potraviny dle toho, zda jsou

Zivoc€isSného nebo rostlinného piivodu, a tyto

potraviny nekonzumuji v jednom dni zaroven

3%

1%/

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy
Graf 15 - Otazka 15 v kategorii délend strava, relativni ¢etnost, n=150
Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 1 18 17 36
Muz 1 3 13 14 42
Jiné 4 1
Celkovy soucet 1 4 31 35 79

Tabulka 18 - Otdzka 15 v kategorii délena strava, absolutni ¢etnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150

55



VYZKUMNE SETREN{

Vyhodnoceni kategorie délend strava

Otdzka 11— V otdzce na rozliSovani potravin dle zdroje sacharid( ¢i bilkovin bylo pro Zaky
pridano vysvétleni: sacharidy najdeme v ovoci a obilovinach, chlebu nebo ryzi atd.,
bilkoviny najdeme v potravinach jako je maso, ryby, vejce a mlé¢né vyrobky. Pres 30 %
respondentl rozdéluje takto potraviny vidy nebo casto. To by mohlo naznacovat, Ze

rozumi tomu, jaké potraviny jsou zdrojem jakych dualezitych sloZek vyZivy.

Otdzka 12 — DalSi otdzka se jiz tykala kombinace takovych potravin. 14 % z dotazovanych
nekombinuje vjednom pokrmu zdroje bilkovin a zdroje sacharidd, coZ naznacluje

pritomnost stravovaciho stylu délené stravy.

Otdzka 13 — PFitomnost zeleniny se nemusi vztahovat pouze k délené stravé, ale je jeji
dllezZitou soucasti. Respondenti uvedli, Ze jejich jednotlivé pokrmy obsahuji zeleninu vidy

nebo ¢asto z vice nez 30 %.

Otdzka 14 — V otdzce na védomé pauzy mezi jidly je zastoupeni jednotlivych frekvenci
vyskytu velmi vyrovnané. Vidy a ¢asto si dava védomé pauzy mezi pokrmy vice nez 35 %

dotazanych.

Otdazka 15 — Nejmensi zastoupeni v této kategorii mélo rozdéleni potravin dle jejich
zivoCiSného ¢i rostlinného plvodu. Méné nez 5% zdotazovanych takto potraviny

rozdéluje, ale jednotky zastoupeni jsou pritomny.

Otazka 11 - Vzdy, Otazka 12 -Vzdy, Otazka 13 -Vzdy, Otazka 14 -Vidy, Otazka 15 - Vidy,
Casto Casto Casto Casto Casto

46 21 51 53 5

Tabulka 19 - Vyhodnoceni kategorie délend strava, absolutni ¢etnost vyskytu odpovédi Vidy/Casto, otazky
11-15

Prvky délené stravy jsou viditeIné hlavné v pfitomnosti zeleniny a védomych
prestdvek mezi jidly. Celkové vysledky ukazuji par jedincu, ktefi podle vSeho délenou
stravu dodrzuji se viemi ndlezZitostmi. Frekvence vyskytu prvk( délené stravy je ¢astéjsi u

otazek 11,13 a 14 a sniZuje se u otazky 12 a 5.
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Makrobiotika

Otazka 16 - Praktikuji i jiné zpiisoby pripravy jidel,
nez pouze vareni potravin napr. fermentaci

2%

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 16 - Otazka 16 v kategorii makrobiotika, relativni ¢etnost, n=150

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obcas Zfidka Nikdy
Zena 1 6 23 19 23
Muz 2 4 24 15 28
Jiné 2 3
Celkovy soucet 3 10 49 37 51

Tabulka 20 - Otazka 16 v kategorii makrobiotika, absolutni cetnost, rozdéleni dle pohlavi, n=150
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Otazka 17 - Konzumuji pravidelné ryby

3%

® Vidy ® Casto @ Obéas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 17 - Otazka 17 v kategorii makrobiotika, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Ob¢as Zfidka Nikdy
Zena 2 9 22 23 16
Muz 2 10 28 18 16
Jiné 1 2 1 1
Celkovy soucet 4 20 52 42 33

Tabulka 21 - Otdzka 17 v kategorii makrobiotika, absolutni cetnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Otazka 18 - Ma strava je zaloZena na obilovinach,
lusténinach, zeleniné a ovoci

® Vidy ® Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 18 - Otazka 18 v kategorii makrobiotika, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 9 21 21 17 4
Muz 6 17 17 27 7
Jiné 1 2 2
Celkovy soucet 15 39 40 46 1

Tabulka 22 - Otdzka 18 v kategorii makrobiotika, absolutni cetnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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v urc¢itém obdobi konzumuji

® Vidy @® Casto @ Obéas @ Ziidka @ Nikdy

Graf 19 - Otazka 19 v kategorii makrobiotika, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 4 18 25 1 14
Muz 4 8 23 19 20
Jiné 1 3 1
Celkovy soucet 8 27 48 33 35

Tabulka 23 - Otdzka 19 v kategorii makrobiotika, absolutni cetnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Otazka 20 - Zaméruji se na to, abych pri pripravach
svych jidel neplytval a snazim se zpracovat vse, co je
z urcité potraviny mozné

® Vidy © Casto @ Obéas © Ziidka @ Nikdy

Graf 20 - Otazka 20 v kategorii makrobiotika, relativni ¢etnost, n=151

Pohlavi - Frekvence Vzdy Casto Obéas Zridka Nikdy
Zena 24 18 19 1
Muz 15 23 19 9 8
Jiné 1 2 2
Celkovy soucet 39 42 40 22 8

Tabulka 24 - Otdzka 20 v kategorii makrobiotika, absolutni cetnost, rozdéleni dle pohlavi, n=151
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Vyhodnoceni kategorie makrobiotika

Otdzka 16 — Votazce na jinou pripravu jidel nez vareni byla uvedena fermentace,
vysvétlena jako kvaseni. Zprostredkovatelé primo ve tfidé uvadéli dalsi priklady jako
vareni na pare, peceni, grilovani/vareni na otevieném ohni. V této otazce opét nemame
kontext toho, zda si Zaci vafi sami, ale dle jejich roéniku na ZS by méli znat rdizné zplsoby

pripravy jidel. Celkem 8 % z dotdzanych se s timto prvkem ztotoznilo.

Otazka 17 — Konzumace ryb je u déti prosazovana i mimo stravovaci styl podle
makrobiotik. MnoZstvi Zak(, ktefi nekonzumuji ryby vibec, je prfes 20 %. To je vice neZ

zak(, ktefi konzumuiji ryby vzdy a ¢asto.

Otdzka 18 — Dalsi otazka poskytla vycet dllezitych potravin v makrobiotickém stylu
stravovani, které by mély byt ve stravé dominantni. Vice neZ 35 % respondentd zaklada

svou stravu na obilovindach, lusténindch, ovoci a zeleniné.

Otdzka 19 — Sezdnnost potravin Uzce souvisi s jejich kvalitou. Pokud jedinec konzumuje
sezénni potraviny, maze napfiklad nakupovat u Ceskych farmar(i a zemédélcl. Vice nez

20 % dotazanych sezénnost rozliSuje a podle ni upravuje konzumaci urcitych potravin.

Otazka 20 — Posledni otazka se tykala celkového zpracovani potraviny tak, aby bylo
komplexni. Na odpovédich miZeme vidét, Ze toto téma neni Zakim cizi a vice neZ 50 %

z nich se o metodu ,,zero waste” aktivné snazi.

Otazka 16 - Vzdy, Otazka 17 -Vzdy, Otazka 18 -Vzdy, Otazka 19 -Vzdy, Otazka 20 - Vzdy,
Casto Casto Casto Casto Casto

13 24 54 35 81

Tabulka 25 - Vyhodnoceni kategorie makrobiotika, absolutni ¢etnost vyskytu odpovédi Vidy/Casto, otazky
16-20

Prvky makrobiotického stravovani maji nejvyssi frekvenci vyskytu. Znatelné
mnozstvi respondent(l vyuZivd rlzné zplsoby zpracovani potravin, neplytva, konzumuje
ryby, obiloviny, ovoce a zeleninu. Zde vidime duryvek prvk( z makrobiotického
stravovaciho stylu, nicméné ve své podstaté je tento styl kritizovan za nedostatek
vyzivnych latek. Vyssi frekvence vyskytu muZe naznaCovat tendenci stravovat se dle
makrobiotické stravy, nicméné nemusi to znamenat presvédceni o symbidze stravy a

eliminaci velkého mnoZstvi potravin, tak jak u makrobiotik mlZe byt.
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Vyhodnoceni otazky na motivaci

Otazka 21 - Co je tvou hlavni motivaci pro styl tvého
kazdodenniho stravovani?

1%

® Zdravi @ Hlad, chut @ Vzhled, postava Rodina
@® Nevim, jiné
Graf 21 - Otazka 21, motivace
Jednou otevienou otazkou v dotazniku byla otazka na motivaci kvybéru
kazdodenniho stravovani. Odpovédi jsem kategorizovala do 5 skupin, které vidime v grafu
€. 21. Nejcastéji zaci uvadéli zdravi Zivotni styl a dlouhodobou udrzitelnost. V zavésu byly
odpovédi hlad nebo chut k jidlu. Vzhled ma také pocetné zastoupeni. Do této kategorie

spada i touha zhubnout, kterou zZaci zmirfovali. Rodina byla zminéna dvakrat.

Vzhled,
Hlad nebo postava,
Zdravi chut’ hubnuti Rodina Nevim Jiné
49 40 28 2 26 5

Tabulka 26 - Otadzka 21, motivace, absolutni ¢etnost, kategorie odpovédi a jejich vyskyt
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Vyhodnoceni otazky na informace

Otazka 22 - Odkud cerpas informace pro volbu tvého
kazdodenniho stravovani?

@® Média (internet a socialni sité) @ Rodina
@ Pratelé a spoluZaci Skola a utitelé
® Jiné

Graf 22 - Otazka 22, informace pro volbu kazdodenniho stravovani
Posledni otazka v dotazniku neméla pouze jednu moznost zaskrtnuti odpovédi.

Zaci mohli zagkrtnout viechny odpovédi, které pro né byly pravdivé. Nejvétsi zastoupeni

ma rodina, poté média, pratelé a spoluzdci a Skola a ucitelé.

Média
(internet a Pratelé a Skola a
socialni sité) Rodina spoluzaci ucitelé Jiné
67 85 28 17 43

Tabulka 27 - Otazka 22, informace pro volbu stravovani, absolutni ¢etnost, kategorie a jejich vyskyt
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Vyhodnoceni rozhovoru s nutri¢ni poradkyni

Klicova témata z transkripce rozhovoru pro jeho analyzu:

Narust poruch pfijmu potravy v poslednich letech - ,Jsem hodné v kontaktu s détmi,
které maji potize se stravovanim. VétSinou chodi s rodi¢em, ktery chce situaci resit a
postupné se dopracujeme k néjakym vysledkm. Néktefi jedinci ke mné dochazeji i vice
let a jejich stabilita ve stravovani kolisd. Myslim, Ze doba internetu détem vibec
nepomahad postavit si zdravi vztah k jidlu. Je potfeba zakorenit duleZité zdsady a téch se
kazdodenné drzet”. Nutri¢ni poradkyné (dale jen NP) zaznamenava znacny narUst poruch
pfijmu potravy. Ma postupy, podle kterych se fidi, ale musi fungovat zajem se uzdravit,

jak ze strany rodicq, tak ze strany ditéte.

Détska obezita - ,Druhym extrémem jsou pak déti, které maji velkou nadvahu. Dochazi ke
mné prevazné chlapci, ktefi maji vahu vyssi nez vlastni vysku. Pozoruji problémy hlavné
v rodinném zazemi, jejich rodi¢e se vétSinou potykaji se stejnymi problémy a neznaji
zasady zdravého stravovani“. NP zde hovofi o problémech socidlniho prostredi.
V momenté, kdy déti nemaji fadny dozor nebo se pfipadné museji starat i o svoje
sourozence, mlze dojit i k pfipadu tézké obezity. Také nardzi na nedostatek pohybu a
nezajem déti o sport, ktery je zastinén pocitacovym hranim a travenim ¢asu na socidlnich

sitich.

Pfiprava potravin - ,Obcas za¢indm mit pocit, Ze generace rodi¢i nemad zaklady vareni a
neumi potraviny upravovat doma. Spadavaji potom ke kupovani primyslové
zpracovanych potravin anebo k velkému mnoZstvi polotovar(i. Musim jim vysvétlovat, jak
pfipravit jednoduchou pomazanku, nebo jak pfipravit maso jinak nez smazenim“. Rady
rodiclm o vateni musi davat NP ze své zkuSenosti ¢asto. RodiCe jsou vytizeni, nemaji
energii a nevénuji ¢as do pfipravy potravin, které by byla zdravéjsi alternativou nez
polotovary. Timto problémem také nardazime na rozdily vjednotlivych socidlnich

skupinach, které ovliviuji jak vzdélani, tak mnozstvi volného casu.

Diety v extrémech - ,,U mé se jedinci, ktefi se stravuji alternativné, objevuji v jednotkach.
Vétsinou vnimdam, Ze jejich styl stravovani je dany stylem stravovani rodi¢d nebo tim, co si
prec¢tou na internetu. Setkala jsem se s pfipadem, kdy se sportovec dostal do hluboké

podvyZivy, protoze jedl striktné malé porce pouze ryze a lusténin. Nemaji filtr a
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nedokazou si spocitat kaloricky pfijem tak, aby odpovidal jejich vaze a véku“. NP mluvila o
nékolika pfipadech alternativniho stravovani, které skoncili v extrémech. Jeji zkuSenost se
prevaziné tykala chlapct, ktefi méli velké ambice ve sportu. Touha po vykonu a sledovani

titulk(l na internetu a reklam, zpUsobilo nékterym jejim klientim podvyZivu.

Vliv rodi¢t - ,Problémem je, Ze déti nejsou samostatné. Kolikrdt mi nosi diabetici
jidelnicky, které jim za né napsali jejich rodice. Jaky to ma potom vyznam? Jak mohou
pozorovat svoje stravovani, kdyz jim rodic jidlo pfipravi a zapiSe do jidelnicku? Vzdycky se
snazim jim naznacit, Ze pfiSté chci jidelnicek od nich“. Béhem celého rozhovoru jedno
téma spojovalo vSechny aspekty, a to vliv rodici. NP tvrdi, Ze pokud ma rodi¢ dobré
stravovaci ndvyky a informace o vyzivé, je velka pravdépodobnost, Zze se jeho dité do

problému nedostane.

Skolni jidelny - , Tohle téma ve mné& hodné rezonuje. ZéleZi vidycky na lidech. Jsou kolni
jidelny, ve kterych to jde a vyhovi jak alergikiim, tak jinym stravovacim styliim. Nékde ale
kucharky reknou, Ze to vafit neumi nebo nechtéji. Potom déti, které maji bezlepkovou
dietu, a téch je opravdu hodné, museji vybirat Skolu i podle Skolni jidelny. Existuji
problémy a tahanice v rozpoctech. Pokud skolni jidelny maji na situaci reagovat, potrebuji
prostfedky, které jim to umozni. Jinak se nikam neposuneme”. Téma Skolnich jidelen nam
zabralo nejvice ¢asu. Nékteré Skoly jsou schopné reagovat, jiné vlbec. To je zplsobeno
vedenim Skolni jidelny, Skoly nebo rozpoctem. Kvalita Skolni jidelny pak mize podle NP

vypovidat také o kvalité Skoly a schopnosti rozdélit finance na spravna mista.
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5.3 ZAVER A DISKUSE K VYZKUMNEMU SETREN{

Vysledky vyzkumného Setfeni ukdazaly frekvenci vyskytu prvk( alternativniho
stravovani u zak( 8. a 9. tfid na zakladnich Skolach. Tato frekvence je znazornéna
v tabulkdch u kazdého alternativniho stylu stravovani zvlast ve vysledcich vyzkumného
Setreni.

Ve vyzkumném vzorku nebyl ani jeden jedinec, ktery by striktné dodrzoval veganstvi a 5
jedincu, ktefi nekonzumuji maso. Konzumace mlécnych vyrobk( byla zastoupena velkém
mnozstvim, stejné tak jako doplfiovani Zivin pomoci doplikd stravy. Naopak konzumace
vajec byla pomérné nizka. Obecné nékteré prvky tohoto stravovaciho stylu zastoupeny
jsou, ale v mensim procentu. Vysledky jsou ve vztahu k teoretické ¢asti pfekvapujici. Data
ukazuji velky narlst tohoto stylu a vnasem vzorku byl zachycen minimalné. Mozné
vysvétleni je, Ze se jedinci ubiraji na cestu vegetaridnstvi a veganstvi az se vysSim véku,

kdy se zvySuje potfeba autonomie.

Raw strava méla vétsi zastoupeni. Domnivam se, Ze edukace o prospésném vlivu
konzumace cerstvych potravin ma zapfic¢inéni na vysSich procentech v této kategorii.
Frekvence vyskytu konzumace potravin bez tepelné Upravy, olejl lisovanych za studena,
zajmu o plivod potravin a péstovani vlastnich potravin se pohyboval kolem 15 %. Otazka
na kazdodenni zarazeni ¢erstvého ovoce a zeleniny jedina prevysuje a vyskytuje se skoro
v 60 % pripadl. Syrova strava a dlraz na Cerstvost je pro stravovani déti dalezité, a to je
vidét i na jejich odpovédich. Ve vzorku nebyl nikdo, kdo by striktné dodrzoval raw stravu.

Aspekty, které jsou zastoupeny vnimam jako pozitivni a pro stravu déti prospésné.

Otdzky tykajici se délené stravy se potykaly obcasné s nepochopenim ze strany
zak(. Rozdéleni potravin na zdroj sacharidd a zdroj bilkovin byl pro nékteré znich
neznamy. Pfesto maji prvky délené stravy své zastoupeni. Vysledky ukazuji par jedincd,
ktefi podle vSeho délenou stravu dodrZuji se vSéemi nalezitostmi. Frekvence vyskytu prvki
délené stravy je Castéjsi u rozdéleni jidel dle toho, zda jsou zdrojem sacharidd, ¢i zdrojem
bilkovin a pfitomnosti zeleniny. Také to vypada, Ze si déti davaji vedomé pauzy mezi jidly.
Nizsi vyskyt je u rozdéleni potravin na Zivocisné a rostlinné a kombinace jidel, dle jejich

slozeni.
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Makrobiotika ma v tomto vyzkumu nejvétsi zastoupeni. Prvky, které byly vypsany,
se tykaly kvality potravin a sezénnosti. Zaci zde ukazali, Ze tyto pojmy jim nejsou cizi.
MuzZeme pozorovat zdjem o puvod potravin. Jiné zpUsoby pfipravy potravin se vyskytuji
obcas. Konzumace ryb je velmi nizka, vzhledem ke sloZeni a potfeb dospivajicich jedinca.
Nejvétsi vyskyt ma snaha neplytvat jidlem, kterou pravidelné praktikuje pfes 70 %
respondentl. Nicméné je tfeba zdUraznit, Ze makrobioticky styl stravovani ma nékteré

striktni zasady, které v otazkach nebyly ve vétsi mife zastoupeny.

Zastoupeni nékterych prvk( alternativniho stravovani u déti na zadkladnich skoldch
dle vyzkumu existuje. Nutno fici, Ze na vybér potravin ma vliv vice faktor(, které popisuiji
v teoretické Casti prace. Existuji jednotky respondentd, ktefi se svym vybérem stravovani
vymezuji pfimo do jednotlivych kategorii. Nejvétsi motivaci pro styl kazdodenniho
stravovani je pro zaky zdravi a nejvétSim zdrojem informaci rodina. Frekvence vyskytu

jednotlivych stravovacich stylll je zobrazena v grafech a tabulkach a popsana vyse.

Rozhovor s nutri¢ni poradkyni pfinesl zajimavé informace a zkuSenosti z naseho
lokdIniho prostfedi. Nutricni poradkyné se setkdva s rliznymi extrémy. Pfipady poruch
pfijmu potravy se zvysuji. Zaroven dochazi stdle vétsi mnozstvi jedincl s nadvahou a
obezitou. Problém je vsocidlnim prostfedi. V momenté, kdy déti nemaji fadny dozor,
muze dojit i k pfipadu tézké obezity. Také nardzi na nedostatek pohybu a nezajem déti o
sport, ktery je zastinén pocitacovym hranim a trdvenim ¢&asu na socidlnich sitich.
DuleZitost a odpovédnost klade na rodice. Tvrdi, Ze pokud ma rodi¢ dobré stravovaci
navyky a informace o vyZivé, je velkd pravdépodobnost, Ze se jeho dité do problémi
nedostane. Prfipady alternativniho stravovani jsou ze zkuSenosti NP dany vrodiné a
vétsSinou konci v extrémech. Zaznamenala pfiklad jednoho chlapce, ktery béhal velké
vzdalenosti kazdy den a jedl dle makrobiotik uz skoro jenom ryzi. Nakonec fesili s rodici
pfipad velké podvyZivy. Skolni jidelny jsou dlleZitym aspektem ve stravovani déti.
S prichodem rlznych pozadavk( déti, nékteré skoly jsou schopné reagovat, jiné vibec. To
je zplsobeno vedenim Skolni jidelny, Skoly nebo rozpoétem. Kvalita Skolni jidelny pak
muze podle NP vypovidat také o kvalité skoly a schopnosti rozdélit finance na spravna

mista.
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Velky vliv rodiny potvrzuje i posledni otdzka v dotazniku. Ptala jsem se zak(i odkud
ziskavaji informace pro volbu svého kazdodenniho stravovani. Rodina je hlavnim zdrojem
informaci pro 35 % respondentd. Na dalSim misté jsou média, pratelé a spoluzdci a na
poslednim misté skola a ucitelé. Na zakladé téchto vysledk(l by Skoly mély dat vétsi dliraz
na komunikaci se studenty tykajici se stravovani a vyzivy. Jednou otevienou otazkou
v dotazniku byla otdzka na motivaci pro styl kazdodenniho stravovani. Odpovédi jsem
kategorizovala do 5 skupin. Nejc¢astéji zaci uvadeéli zdravi a Zivotni styl a dlouhodobou
udrZitelnost. V zavésu byly odpovédi hlad nebo chut kjidlu. Vzhled ma také pocetné
zastoupeni. Do této kategorie spada i touha zhubnout. Rodina byla zminéna dvakrat.
Hlavni motivaci (33 %) je pro zaky jejich zdravi a uvédomuiji si vztah mezi tim, jak se

stravuji a jejich zdravotnim stavem v budoucnosti.

Pro budouci vyzkum bych volila vétsi mnoZstvi otazek, aby se dalo jasnéji
interpretovat, jaky je vyskyt jednotlivych stravovacich styl(. Pfidala bych otdzky na
filozofii jidla, jejich nazory a presvédceni. U ziskavani informaci by bylo zajimavé se zeptat
jaké presné informace dostavaji. Vyzkum by urcité obohatil také hloubkovy rozhovor
s jednotlivymi zdstupci stravovacich styld. To by mohlo znazornit, jak v praxi u déti
jednotlivé styly vypadaji a jak na to reaguje jejich okoli. Takové rozsifeni by poskytlo
prostor dalsim tématdm jako je: vliv stravovacich preferenci na socidlni interakce a Zivotni

styl déti ve Skolnim prostredi.
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ZAVER

ZAVER

V zavéru chci konstatovat, Ze alternativni stravovaci styly u déti na zakladnich
Skolach je rozhodné téma, které si zaslouzi pozornost, zejména v kontextu moderniho
zivotniho stylu. Stravovaci zvyklosti jsou tésné spjaty s kulturnim kontextem a jsou
formovany jiz od détstvi. Pfes porozuméni stravovacim navyk(im déti a sociokulturnim
faktordm ovliviujici jejich stravovaci chovani, lze lépe porozumét volbdm déti ve
stravovani. Vyzivova doporuceni a racionalni strava nemusi byt nutné vrozporu
s alternativnimi stravovacimi styly. Zalezi na mife dodrzovani. Extrém neni prospésny
zdravi ani na jedné strané. Naplnéné cile teoretické ¢asti jsou: popis vyvoje stravovacich
zvyklosti, definice hlavnich faktor( ovliviujici stravovaci navyky, definice vyZivovych
doporuéeni pro obyvatele CR a jejich popis, charakteristika hlavnich sloZek raciondlni
stravy a charakteristika vybranych alternativnich stravovacich styl(. Vyzkumné Setfeni
zobrazuje frekvenci vyskytu prvk( alternativnich stravovacich styld u Zaka ze tfi
plzenskych Skol. Respondenti vybirali u jednotlivych tvrzeni, zda je ve stravé nasleduji a
s jakou frekvenci. Mym poznatkem je, Ze déti nemusi byt vidy striktni a konzistentni, ale
vytvareji si vlastni osobité styly stravovani. Tyto nové styly obsahuji kombinace z principl
racionalni stravy a alternativy. Domnivam se, Ze vznika urcity informacni chaos v pohledu
na vyZivu. Jak informace kazdy z nds vyhodnoti, je pouze na nas. Je dllezité podporovat
zdravy Zivotni styl a prevenci nemoci. Jednou z takovych nemoci jsou také poruchy pfijmu
potravy, které zmifuje nutri¢ni poradkyné. Strategie ve vzdélavani a vyvoj stravovaci

politiky by mél co nejvice reagovat na soucasnou situaci.
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RESUME

RESUME

Tato diplomova prace se zabyva alternativnimi stravovacimi styly u déti na
zakladnich Skolach. V teoretické ¢asti jsem se nejprve snazila zachytit vyvoj stravovacich
zvyklosti a ztoho poté stravovaci navyky a faktory, které je ovliviuji. Dale jsem skrze
vyzivova doporuceni definovala a popsala zakladni slozky vyZivy. Z téch vychazi principy a
doporuceni raciondlni stravy. V zavérecné pasazi teoretické casti vénuji jednotlivym
alternativnim stravovacim stylim. Vybrala jsem vegetaridnstvi/veganstvi, raw stravu,
délenou stravu a makrobiotika. Vybér byl realizovan na zakladé predvyzkumu a dohledani
frekvence zminéni v literature. Prakticka cast je deskriptivnim vyzkumem, jehoz
vyzkumnym problémem je: Jakd je frekvence vyskytu prvka alternativnich stravovacich
stylG u déti na zdkladnich Skoldch? Vysledky pfinaseji zajimavy prispévek do diskuse o

soucasném stravovani déti.
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SUMMARY

SUMMARY

This thesis focuses on alternative eating styles among children in primary schools.
In the theoretical part, | initially aimed to capture the development of dietary habits,
followed by dietary patterns and the factors influencing them. Subsequently, | defined
and described the basic components of nutrition through nutritional recommendations.
From these, | derived the principles and recommendations of rational nutrition.
Furthermore, in the final section of the theoretical part, | explore various alternative
eating styles. | selected vegetarianism/veganism, raw food, food combining, and
macrobiotics. The selection was based on pre-research and the identification of the
frequency of searches for each style of alternative dietary practices. The practical part
involves descriptive research, with the research problem being: What is the frequency of
occurrence of elements of alternative eating styles among children in primary schools?
The results provide an interesting contribution to the discussion on contemporary

children's diets.
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PRiLOHY

PRILOHY
Znéni dotazniku pro Zaky zakladnich skol:

1. Nazev zakladni Skoly

2. Vék

3. Pohlavi
Zena
Muz
Jiné

4. Do svého jidelnicku radim maso jakéhokoli druhu
Vzdy (100%)
Casto (75%)
Obcas (50%)
Ztidka (25%)
Nikdy (0%)

5. Konzumuiji ve své béiné stravé mlécné vyrobky, které jsou ZivocisSného puvodu

napfr.

Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

6. Ve svém jidelnicku mam pravidelné zarazené vejce

Vidy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)



PRiLOHY

10.

Ztidka (25%)
Nikdy (0%)

Vyhleddvam a konzumuji rostlinné alternativy jako jsou napf. tofu, tempeh,

rostlinné mléko
Vzdy (100%)
Casto (75%)
Obcas (50%)
Ztidka (25%)
Nikdy (0%)
Pravidelné doplnuji Ziviny prostfednictvim doplrik{ stravy napf. B12
Vzdy (100%)
Casto (75%)
Obcas (50%)
Ztidka (25%)
Nikdy (0%)

Radim do svého jidelni¢ku kaidodenné Eerstvé ovoce, zeleninu, semena a ofechy,

aniz by byly tepelné upraveny (tj. v syrovém stavu)

Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Pokud tepelné upravuiji jidlo, drzim teplotu Upravy pod 45 stupni celsia
Vzdy (100%)

Casto (75%)

II



PRiLOHY

11.

12.

13.

14.

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Preferuji potraviny lisované za studena jako jsou napf. oleje
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

U vSech potravin mé zajima jejich plivod a podle toho si vybirdm zda je budu

konzumovat
Vzdy (100%)
Casto (75%)
Obcas (50%)
Ztidka (25%)
Nikdy (0%)
Rada/Rad péstuji své vlastni potraviny, které pak pravidelné konzumuji
Vzdy (100%)
Casto (75%)
Obcas (50%)
Ztidka (25%)
Nikdy (0%)

Rozdéluji jidla podle toho, zda jsou zdrojem sacharid( (sacharidy najdeme v ovoci
a obilovinach, chleba nebo ryZe atd.), ¢i zdrojem bilkovin (bilkoviny najdeme v

potravinach jako je maso, ryby, vejce a fazole.)

II1
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15.

16.

17.

Vidy (100%)
Casto (75%)
Obcas (50%)
Ztidka (25%)
Nikdy (0%)

Preferuji nekombinovat jidla, které jsou zdrojem sacharid( ¢i zdrojem bilkovin v

jednom pokrmu

Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Velké mnozstvi jidel, které konzumuiji, jsou tvoreny prfevazné zeleninou
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Mezi jidly si ddvam védomé ¢asové pauzy napf. 3-4 hodinové
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

IV



PRiLOHY

18.

19.

20.

21.

Rozdéluji potraviny podle toho, zda jsou ZivociSného nebo rostlinného plvodu a
tyto potraviny nekonzumuji v jednom dni zaroven (Zivocisny plvod = zvirata a

jejich chov, rostlinny = to, co vyroste na pfirodnim zakladé)
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Praktikuji i jiné zpUsoby pfipravy jidel, nez pouze vareni potravin napt. fermentaci

(kvaseni)

Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Konzumuiji pravidelné ryby
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Ma strava je zaloZena na obilovinach, lusténinach, zeleniné a ovoci
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)



PRiLOHY

22.

23.

24.

25.

Ztidka (25%)
Nikdy (0%)

RozliSuji sezénnost potravin a dle toho je v urcitém obdobi konzumuji (sezénni

potraviny jsou takové, které v daném ro¢nim obdobi pfirozené dozravaji)
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Zaméruji se na to, abych pfi pfipravach svych jidel neplytval a snazim se zpracovat

vse, co je z urcité potraviny mozné
Vzdy (100%)

Casto (75%)

Obcas (50%)

Ztidka (25%)

Nikdy (0%)

Co je tvou hlavni motivaci pro styl tvého kazdodenniho stravovani?

Odkud ¢erpds informace pro volbu stylu tvého kazdodenniho stravovani?
Média (internet a socidlni sité)

Rodina

Pratelé a spoluzaci

Skola a ucitelé

Jiné

VI



PRiLOHY

Pfipravené otazky pro polostrukturovany rozhovor s nutri¢ni poradkyni

1) Na zdkladé Vasich zkusenosti, jaké jsou nejefektivnéjsi zplsoby motivace déti k zaujeti
zdravych stravovacich navykd (zejména pokud se jedna o alternativni stravovaci styly) v

dnesni dobé socidlnich siti, kdy je pro déti tézké filtrovat pravdivé informace?

2) Jaké maji podle Vas rodice a pedagogové moznosti se vzdélavat v oblasti porozuméni
spravnému Fizeni stravovacich preferenci u déti ve véku mezi 13-16 let véku? Napr i

konkrétné v nasem kraji.

3) Mate zkuSenosti s integrovdnim programui vzdélavacich o zdsadach spravného
stravovani do Skol ¢i do Skolnich jidelen? Znate iniciativu, kterou podporujete pfipadné

jste v ni sama zapojena?

4) Jaky je V43S osobni ndzor na vybér alternativniho stravovaciho stylu u déti na druhém
stupni zakladnich $kol? Jak mGZeme nejlépe pozorovat a ne/hodnotit jejich vybér a jaky

dlouhodoby dopad mohou tyto stravovaci preference mit na jejich zdravi a vyvoj?

5) Cokoliv z Vasi zkuSenosti, s ¢im jste se v ordinaci setkala co napf. zménilo ¢i

modifikovalo Vas pohled na vyZivova doporuceni pro déti starSiho Skolniho véku?

VII



