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Uvod

Téma dlena strava jsem si pro svou bakskbu praci zvolila zévodu, Zze ™
zajima vliv stravovani na zdravotni stéevéka. Jakym zpsobem funguje ip snizovani
hmotnosti a jak pomahargrchazet civilizénim nemocem. Tento #pob stravovani je
znam jiziadu let, ale v posledni délse na & pozapomaslo i diky jeho nefiliS piresné a
spravné propagaci. Z tohotdivbdu bych rada shromazdila dostupné informace daom
stravovacim siru a pokusila se poukazat na chyby a odchylky jédryoh autof. Sama
jsem tento zfisob stravovani vyzkousSela a pocitila jeltzpivy vliv na swij zdravotni
stav. Mela jsem také moZznost wtlvysledky ztraty hmotnosti diky této stravovacitouk.
D¢lena strava se vychovou ke zdravi spojuje zejmémialasti civilizanich onemoceni a
se zdravym a harmonickym Zivotnim stylem. Cilem pnéce je shromazdit co nejvice
informaci o dlené stra¥, vyswitlit principy jejiho fungovani a porovnat jedno#éihautory
a jejich principy dleni. Rada bych se z&fila na to, jak pevést dlenou stravu do praxe a
jak by mohla dlena strava v souvislosti s vychovou ke zdrakddphazet nemocem a
celkow jak by tak tento zjsob stravovani zlepsSil Zivotni styl. Prakticié@st je zarrena
na osoby, které se stravuji p¢dpodle dlené stravy. Zawgiim se zejména na jejich

zdravotni stav ied dodrZzovanim zasad, a jakouénm jim délena strava finesla.



1 Filosofie délené stravy

Pro spravné fungovani lidskéehsa, jsou dilezité ti zakladni ¥ci: vyziva, latkova
vyména a vyldovani. Je-li stravy malo nebo naopak mnoho nebgrge lidské &lo
nevhodri zvolena, nmize dojit ke Spatnému spalovani na zakladodlouZeni latkové
vymény nebo k nedostateému vyngSovani, v &le pak fistavaji odpadové latky a jedy,
které ngly byt vylouceny. To vSe rize byt @icinou Spatného zdravotniho stavu a poruchy
rovnovahy organismu. ¢lo nam timto dava signaly, Ze j&ao v nepsadku, pokud se
signaly neberou dostat® vazre a nedochazi k napravklesa vykonnost vykovacich
organi a dostavuji se vSeobecnéizmaky otravy organismu. Mohou se objevit ftnk
poruchy mozku, Spatna path poruchy koncentrace, nerozhodnostizenbyt zasazena i
citova slozka, kter4 se projevuje rozmrzelosti, rde@mi, nechuti k Zivotu, Spatnou
naladou a strachem. Klésnym giznakim pati: ucpany nos, povlak v Ustech, zakaleny
pohled, Zervenalé i, bolesti hlavy, Bicha nebo jinychtasti &la, slabost, bolesti svakl
kloubd, problémy s &Zi a vlasy, zavrata celkova Unava. Filosofiickené stravy je, Ze
pouze pirozenou vyzivou je mozné dodavaiut vSechny pdebné Ziviny. Diky tomu
muze organismus optimaifungovat a usnadni se i latkova wma. Délena strava proto
piedstavuje moznost, jak si lidé mohou navrétit sdéavz zdravou vyZzivou, zpomalit
proces starnuti a zlepSit zdravotni stav a vykonn@lena strava: Podle Dr. Haye,
Heintze, 1995)

1.1 Charakteristika d élené stravy

D¢lena strava je alternativni styl stravovani &tyrdruh Zivotniho stylu. Nejedna
se o dietu. Blena strava je forma vyZivy, ktera se sklada z komace pevazr rostlinné
stravy a mlénych vyrobKki. To v praxi znamena, Ze néf8im podilem denniho objemu
stravy jsou salaty, zelenina a ovoce a jsou itp@ny mlékem a midéymi vyrobky.
Potraviny bohaté na bilkoviny jako jsou maso a rgbpotraviny bohaté na sacharidy,
brambory, chléb, éstoviny, ryze, k dlené stra¥ neodmysliteld pati, ale jejich
konzumace je povolena v mensiieiDelena strava vychazi ze dvou zakladnich pritcip
bilkoviny a sacharidy se konzumuji vzdy é&hhé a v organismu je zapebi stéle
udrZzovat rovnovahu mezi kyselymi a z4saditymi séoikpotravy. ([3lena strava: Podle
Dr. Haye, Heintze, 1995)



2 Vyvoj historie délené stravy

2.1 Dr. William Howard Hay

Za zakladatele dené stravy je bezesporu povazovan Dr. William Halveay,
ktery se narodil roku 1866 v Pensylvanii v USA.tBt&kousky v oboru Iékatvi slozil
Dr. Hay v roce 1891 a déle pak v témZe obarsopil jeS¢ Sestnict let. Dlouha léta se dale
sam vzdlaval a studoval odborna dila autor |ekaského prosedi. Nejvice ho trapil
problém, Ze se zadny z |&kaneshodne s nazorem druhého, jak postupovatipagt
nemoci. KdyZz mu bylo 40 let, dosahovala jeBlegsnd hmotnostips 100 kg a diky tomu
se u ’j objevily zavazné zdravotni problémy a to: zvySémgvni tlak, roz&ené srdce a
problémy s ledvinami. | igs narény cvicebni program se mu diky jeho z&lil jidle
nepoddilo snizit hmotnost. Dr. Hay vSak nebyl ochoteriijsboj s nemoci vzdat a tak,
kdyz si gecetl zpravu britského vojenského Ié&gplukovnika McCarrisona, ktery psal o
jisttm kmeni Huné Zijicim v Nepalu, ktery ji vyhradn stravu sloZzenou z potravin
v prirozeném stavu a diky tomu nezné Zadné civitizanemoci, rozhodl se Dr. Hay tuto
metodu vyzkouSet sam na solledl pouze stravu Wippzeném stavu a potraviny, o
kterych se domnival, Ze jsouceny pro vyzZivuclovéka. Po tech ngsicich se jeho
zdravotni stav vyraznzlepsil, snizila se mu hmotnost, omladl a nakdndgrohlasen za
zdravého. Touto metodou pak &Sp po zbytek Zivota &l i nevylé&itelné pacienty.
Zenvel v 74 letech posgkém drazu.

Dr. Hay se nepochylnnspiroval zkuSenostmi americkych lékaktei tvrdili, Ze
nejlepsi Iéebné dinky ma vhodsg volena pirodni strava. Tito l1éka zjistili, Ze na vlivu
traveni a vsebavani zivin ma podil kombinace gasaré prijimanych potravin, to rize
mit za @ic¢inu zpomaleny metabolismus, Ubytek energie a z\§/$eezpd onemockni.
Prvni seriozni vyzkum proved! Dr. Isaac Jenningsce 1882 po neuspnych @incich
medikament a na zéklaglvyzkumu z&al propagovat radikalni zimy ve stravovani. Diky
tomu dosahl vyrazného Usghu @i Ié¢eni pacient, u kterych pedepsané medikamenty
nezabiraly. Podobnému vyzkumu sénaval i Dr. Russell Thacker Trall, ktery se
domnival, Ze l&ni pomoci lék télu spiSe Skodi, proto se rozhodl zbytek Zivataowat
vyzkumu a vyuce spravného kombinovani potravin.ribghu 19. stoleti se objevili dalSi
lékari, ktetri se kombinovanim potravy dale zabyvali, fiklad E. Densmore, F L. Oswald,

S. Wayova, M. Doddsova a H. Tilden. Jejich dil@ahla pozornost Dr. Haye a ten se na



z&kladt svych zkuSenosti Zal délenou stravou hloui zabyvat. Sepsal dopateni, ktera
zahrnovala do stravy zavésidrstvé nezpracované potravinyegevsim zeleninu a ovoce
a nekombinovat bilkoviny a sacharidy v jednom pakride 20. a 30. letech 20. stoleti
vydal své nazory yad knih aclanka, nagiklad kniha Health via Food, A New Health
Era, ze které se stal bestselletlddd strava se Zala Sfit Evropou, ve Velké Britanii ji
rozStila Hayova Zaky# Doris Grantova, v Bmecku ji z&ali propagovat |éka Ludwig a
llse Walbovi, ktéi zjistili, Ze ma blahodarny vliv nadéni srdénich chorob, artritidy,
revmatismu, poruchy traveni, astmatu a poruchyiteddélena strava: Podle Dr Haye,
Heintze, 1995)

2.2 Dr. Herbert McGolphin Shelton

Dr. Shelton byl americky vyznamnydec, ktery se zabyval zkoumanim vlivu
stravy na zdravotni stafovéka. Narodil se 6tijna 1895 ve Wylie v Texasu. ZatgwZivot
napsal pes 40 knih o vyZi¥ a kombinovéani potravin a takéduclanka, které vychazeji
dodnes. Od roku 1920 ziskai tloktoraty, posledni na American School of Natatby
v New Yorku, kde @il o vyzivé a principech firodni l&by. Od roku 1928 postupn
zalozil a vedlii Skoly v San Antoniu v Texasu. Zatgwzivot uzdravil asi 30 000 pacient
Po jeho smrti vroce 1985, kdy se dozil uctyhodnth let, byla jeho nasledovnici
doktorka Virginia Vetranova. Ta dale rosiala metodu kombinovani potravin do svého
odchodu na odpinek v 90. letech 20. stoleti. Dr. Shelton ani Bay nikdy netvrdili, Ze
postupy ostatnich |éka v tradini 1&bé nejsou spravné, alegiili, Ze zmena stravy a
dalSich nevhodnych Zivotnich navykniZze nahradit tradni 1&ebné metody, ¥e vést
ke zmirrni priznalki nemoci a naslednému uplnému uzdraverdst® za sva tvrzeni byli

¢asto odsuzovani. (Velka kniha slené strag, Marsden, 2003)



2.3 Novodobi nasledovnici

Americané Harvey a Marilyn Diamondovi ugiolali myslenky &ené stravy
v jedné z nejprodavajsich knih devadesatych let minulého stoleti, Fib ivot.
V sowasné dob fada odbornik propaguje své vlastni metodg¢lehé stravy a vydava
mnoho knih. Nejoblibe#Si sokasnou autorkoudll o délené straw je v Némecku Ursula
Summ, Zlenou stravou k vysmé vaze. DalSi znamou autorkou je Kathryn Marsdénov
kterda Hayiv systém ve svych knihach zjednoduSila a podavastozumitel®jSim
zpisobem. U nas se o propagadiethé stravy postaraliipdevsim Lenka Holas-Kimkova
a Vit Chaloupka. Kazdy autor se vSak diva gkerbu stravu ze svého pohledu, Lenka
Holas-Kainkova se proslavilatpdevSim rozélenim potravin na kytky a zviatka a
alternativnim pistupem k Zivotu, Vit Chaloupka spiSe z@nje dslenou stravu do oblasti
vrcholového fitness sportu. d2né strava - nejist mé&nale jinak, Mandzukov4, 2012)



3 Fyziologicka podstata &lené stravy

Hlavni pravidlo dlené stravy je, zecko mnohem ke travi bilkoviny, pokud se
s nimi sodasré konzumuji sacharidy. A je tomu i naopak, sachan@jsou dostate¢
rozkladany, jsou-li spojeny s bilkovinami. Hlavnidivodem nesourodosti je, Ze jak
sacharidy, tak bilkoviny pgbuji odliSné progedi ke spravnému traveni.

Traveni sacharid (Skrohi) probiha v Gstni dutih pomoci enzymu amylazy
(ptyalin) obsazeném ve slinnych Zldzach. Dochazozkladu velkych a slozitych
Skrobovych molekul na maléasti. K tomu je zapétbi miré zasadité prosedi. Pokud
takové prosedi neni k dispozici, neiie enzym amylaza dostamg dokre pracovat. To
ma za nasledek, Ze se Skroby dostavaji do Zaludia tankého $eva téngi nestravené.
Sacharidy jsou také traveny v tenkérfest diky amylaze, ktera je vytovana ze slinivky
biiSni na disacharid maltézu. V tenkéntest je molekula maltézy 8pena na d¥
molekuly monosacharidu glukdzy, dale jsou zdepeny disacharidy, sachar6za na
fruktozu a glukozu, laktéza na galakt6zu a glukd@lukoza se ze #va vstebava do
krve. Chybi-li mirg zasadité progtdi, mize byt traveni Skrab omezené i v tenkém
sttewe. To miZe mit za nasledek tvorbu kvasnych précepojenou s tvorbou plyn
Dalsim nasledkem tiZe byt nefyziologické sloZeni istni mikroflory. OR tyto
skute&nosti mohou zfisobovat pocit plnosti po jidle a igpmné bolestivé nadymani.

Traveni bilkovin z&inad g@ijimanim bilkovinnych potravin v astni  dutin
mechanickym rozginénim, samotné traveni bilkovin&aa az v Zaludku dikyifgomnosti
enzymu pepsinu a kyseliny chlorovodikové. Pepsimyjecovan v neaktivni form jako
pepsinogen a na pepsin setpéi odStpenim rkolika peptidi z molekuly pepsinogenu.
Ktomu je poteba i kyseliny chlorovodikové. Pro spravné traveitikovin je zapatebi
kyselé prosedi, ve kteréem je pepsin aktivni. Proto je ve deami&iu neaktivni, diky
neutralizaci kyseliny hydrogenubiianem vyl@dovanym z pankreatu. Jestli-ze jsou
v Zaludku traveny bilkoviny, trAveni sachdrsk zastavi.

K rozSEpeni bilkovin je zapéebi natolik kysely Zaludei obsah, ktery ukaih
¢innost enzym Sgpici sacharidy, které na potgaypracovaly uz v Ustni dutin Bylo
prokdzano, ze je tomu i naopak. Sacharidy mohouwsitatraveni bilkovin zrénou
kyselého prosedi. Pepsin v zdsaditém nebo neutrdlnim pedstztraci svoji &innost a
tim dochazi ke zpomaleni traveni. Pokud jsou tedytepy straveny jencasteng,

organismus trpi nedostatkem pept@ aminokyselin. Diky tomu @ize dojit k porucham
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tvorby hormori, novych busk a enzyni, které jsou zapé¢bi k vyrol¥ krve a obnoveni
poSkozenych a opibovanych tkani. (Blena strava: Podle Dr. Haye, Heintze, 1995)

3.1 Travici soustava

,<Organismus potebuje pro své Zivotni pochodyimérené mnoZstvi Zivin —
sacharidi, tuki, bilkovin, dale vitamii, mineralnich latek a vody. Tyto latky se ziskavaji
Z potravy, ktera ser/pima a zpracovava v travici soustavlravici soustavaloveka je
v podsta¢ dlouha trubice, jejiz gha je tvagiena vazivem a hladkym svalstvem, a je vystlana
sliznici. Na rfiznych mistech Usti do travici trubice vyvody Zkadpkujicich hlen a travici
&avy. Travici trubice zdn& astni dutinou, kde se potrava retiije, zvilduje a kde
zacina traveni. Hltanem a jicnem se dopravuje do Zaludam sedtSi mnozstvi najednou
prijaté potravy shromazdi a po ditou dobu zadrzi. Tenkérevo, jehoz prvniasti je
dvanactnik, je hlavnim mistem traveni a‘els@vani Zivin. Tlusté /gvo je pedevSim
mistem vgebavani vody. Posledriasti travici trubice je kon@ik aritni otvor.“(Biologie
¢loveka, Hruska, 2010, s. 78)

Doba traveni potravin se u kazdétloveéka liSi v zavislosti na jeho zdravotnim
stavu a na kombinaci potravin, které zkonzumujé&tSiia bilkovin Ziv@isného fivodu
potrebuje v piméru na roz&tpeni 4 - 8 hodin. Sacharidy prochézeji travicinrajsh o
trochu rychleji, v piméru za 3 — 4 hodiny. Jestli-Ze jsou potraviny, kter&ji rozdilnou
dobu traveni traveny soéasré, mize dojit ke zpomaleni traveni a celkovému zatizeni
zpomaleni metabolismu, nez kdyby bylyijimany v od@leném stavu gasovym

odstupem podle principdélené stravy.

3.2 Kyselinotvornost a zasadotvornost

.Priroda se projevuje dma antagonistickymi, ale dofpljicimi silami,
v rostlinach, zviatech a ¥cech, vSude. Stacinsti mudrcové nazyvali tyto projevujici se
sily jin a jang. Moderni &da je nazyva kladnym a zapornym nabojem, plusermasem,

elektronem a protonem, expanzi (roztazenim) a &keitr(stazenim), indukci a dedukci,
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muzem a Zenou, samcem a samici a kyselinou a zas4Hgseliny a zasady, Aihara,
2009, s. 111)

Kyseliny a zasady se dcla dostavaji bd z vrejSku potravou, nebo jsou
vysledkem vyminy latek v organismu. Oblast kyselinotvornosti asambtvornosti je
z pohledu lékal velmi zajimava, protoZe jiriladaji veliky vyznam fi feSeni otazek
celkového zdravi. Zakladnim igdpokladem dobrého zdravi je rovnovaha meazi
kyselinotvornymi a zasadotvornymi potravinami. Meviti, kdy potrava prochazi nasSim
travicim astrojim, dochazi k uvzvani chemickych a minerélnich latek, které jsod’ bu
kyselinotvorné, nebo zdsadotvorné. V ramci latkpkedmeny bilkovin, dochézi ke vzniku
velkého mnoZstvi mmviny a kyseliny moové, ty posouvaji rovnovahu kyselin a zdsad na
stranu kyselin atstavaji zde do té doby, dokud nejsou vyleny ledvinami.

Podle diveéjSich badatél, mezi nimiz byl i Dr. Hay, vede zvySena kyselostek
k tomu, Ze se lidé citi byt unaveni a vypadaji jakonocni. To je @vod, pr@ je cilena
strava talk¢asto spojovana s rovnovahou kyselin a zasad. Stkéa bohat obsahuje jak
zeleninu, tak ovoce, zvySuje zasaditost krve a d@di@dveku lepsi pocit a celkové zdravi.
Proto secasto doporéuje jist podle dlené stravy vice zasadotvornych potravin. Protoze
piilis mnoho kyselinotvornych potravintbe zpomalovat odstii@avani Skodlivych latek
Z €la a zpiisobuje nakstani mnozstvi obsahu pivkjako je sira, fosfor a chlor. Na zakéad
toho se #ktefi odbornici domnivaji, Ze zvySend kyselostizen byt gicinou mnoha
onemockni, jako jsou naiiklad znamé civilizé&ni nemoci, mezi které patbolesti hlavy,
celulitida, ledvinové kameny, Zlnikové kameny, nervova onemeain artritida a
revmatismus. Dokonce se tvrdi, Ze zvySena kysehdZe mit nepiznivy vliv i na zdravi
srdce. Elo automaticky shromaiiije stopoveé prvky a mineralni latky, kteréspbi v boji
s odstraovanim nadbyt@é kyseliny. To vSak funguje jen vipact, Zze ma &chto prvka
télo dostatek. NejlepSim Apobem jak tento dostatek zajistit, je konzumovattal&né
mnozstvi zeleniny, ovoce, salaa bylinek, které jsou bohatym zdrojem zé&sadotvdiny
minerafi, jako jsou h&ik, draslik, sodik a vapnik. N&jgim kladem #&né stravy je to, Ze
pii spravném dodrzovani pravidel, automaticky udrZzopgnovahu kyselin a zasad
VvV organismu.

Prvni studie, ktera se zabyvala vyzkumem rovnovihselosti a zasaditosti
v organismuclovéka, byla provedena Shirmanem a Sinclairem v rocg71Zkoumali
dusledky velkého mnoZstvi bilkovin a nedostatek zelev potraw. DosSli k zavru, Ze

rovnovaha kyselosti a zasaditosti ¥yniho prostedi organismu je nezbytna pro udrzeni
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dobrého zdravi, &imZ souhlasi i dneSni¢dci. Doktor Hay doportoval konzumaci
zé&sadotvornych potravin a kyselinotvornych potravipon®ru 4 : 1, to je asi 80%
zeleniny a ovoce ku 20% bilkovin a sacharitb by podle 8 mélo zajistit zvySenou
odolnost wici nemocem a ispet tak k lepSimudlesnému pocitu. Nfitkem kyselosti a
z&saditosti latek je logaritmus pH (potentia hyamig. Ozn&uje se na stupnidiisly od 0

do 14.Cislo 7 je uprosed a oznéuje neutralitu, tu ma najklad destilovana voda isla

od 6 do 0 znd kyselost a vysSi obsah kladnych vodikovychiidqit+), hodnotu pH 2 ma
nagiklad citronova ava. Cisla od 8 do 14 oziaji zasaditost formou zapornych iant
(OH-), nagiiklad maska voda, ta ma pH 8,1.

Nejvhodrgjsi slozeni potravy pro organismus je od obojilochu, protozZe je pro
spravné fungovani peba jak zasadotvorné, tak kyselinotvorné minedabikyy. K udrzeni
spravné rovnovahy jsou také dopimuany kvasené potraviny. KvaSené potraviny jsou
napomocny i odstraiovani nadbyténych kyselin v &le, protoZze kvaSeni &ni vlastnosti
potravin, kyselinotvorné sefgumenuji na zasadotvorné. Tyto potraviny podporuiegshi
mikrofloru a zvySuji stravitelnost bilkovin a sadk#é. Mezi kyselinotvorné potraviny pat
zejména: alkohol, suSenky, chléb, kalakonzervované potraviny, cerealie, syry, vejce,
maso, ryby, dstoviny, mléko, sladké napoje a cukr. Mezi z&sanlwt® fadime: ovoce,
zeleninu, brambory, fechy, bylinky a kéeni. Zatim nerozluShou otadzkou jsou tuky,
kazdy autor &ené stravy je posuzuje jinakgkdo je doporduje, rekdo zcela zavrhuje.
Jedni tvrdi, Ze vSechny tuky krémmasla jsou vyraznkyselinotvorné, jinkadi maslo pod
kyselinotvorné a dalSi ¥azuji maslo a rostlinné oleje do neutralni kategarbstatni tuky
do kyselinotvorné skupiny. DalSi nazor se zabywadevSim kvalitou tuk a jejich
zpracovanim, rafinované oleje jsou povazovany zlikyotvorné, ale za studena lisované
oleje, jako je naiiklad panensky olivovy nebodny, jsou zasadotvorné a o maslu se tvrdi,
Ze je neutralni.

Priznaky grekyseleni organismu padiji lidé rizné, miZe to byt nefijemny €Ini
pach, zacpa, bledost, pachnouci dech, mastné yaskit v Ustech, bolesti hlavy a travici
potize. Dobrymi radami jak dosahnout rovnovahy megyselinotvornymi a
zasadotvornymi potravinami ve stéggou: omezeni spteby masa a chleba na minimum,
vynechavat ttna a smazena jidla, pouzivdt pareni panensky olivovy olej nebo maslo,
vyhybat se cukru, sladkostem #&egevSim urdlym sladidim a nahradit je za studena
lisovanym medem, snist &éaz ¥ porce ovoce derdy vymenit kdvu acaj za cerstvé

ovocné gavy, bylinkové a zelenéaje, zadadit do jidelntku vicecerstvé zeleniny, alespo
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dva kusy ke kazdému hlavnimu jidlu. KudrZzeni roxatty dale piznivé prispiva
pravidelné cueni, prochazky naterstvém vzduchu, dostatek odptku a spanku,
pravidelné hluboké dychani, pozitivni mysl, kazdudelismév a dostatek jatel. Kyselost
a zasaditost jefpodobréna k jing a jang, stoji proti sébale vzajem# se dophuji, jako

den a noc, zima a horko a podséljako bilkoviny a sacharidy wtené strav.
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4 Zakladni pravidla délené stravy

Pravidla dlené stravy nemaji byt zZadnymi zakony, ale pouzedunlymi
doporienimi, jak se v &lené stra¥ orientovat. Fistupovat k dlené stra¥ individualrg je
jidelnicek, jist zdrawji a citit se lépe. Pro osoby, které sé&i ¢ ugitou chorobou by ré
byt jidelntek upraven dle jejich zdravotniho stavu a po kaiazuk |ékéem. Doporduje
se konzumovat potraviny v jejichfippzeném stavu, bez jnyslového zpracovani, jako
jsou hotové pokrmy a potraviny s prodlouZzenou dotreanlivosti. BEhem jednoho jidla
(Dr. H. Hay, K. Marsdenova) nebo dokonce dne (LiiKkova), nazory autérse lisi, by
se spolu nely kombinovat potraviny s vysokym obsahem bilkogpolu s potravinami
s vysokym obsahem sacharidVsSichni autéi uvadi zakladni éeni na sacharidy,
bilkoviny a neutralni potraviny. VSechny potravipgtici do neutralni skupiny tizeme
kombinovat jak s bilkovinami, tak se sacharidy. Aeygedeslo pekyseleni organismu, je
treba omezit konzumaci potravin s extrénwysokym obsahem bilkovin a sachari@®éle
se pro zachovani rovnovahy kyselin a zasad ddép@uudrzovat skladbu jidekiu
v poneru t ctvrtin syrovych zasadotvornych potravin, jako jsouoce a zelenina a
z jedné ctvrtiny kyselinotvornych potravin, masa a ryb. Kefitym zdsadam jakékoli
stravy pati dodrZovani pitného rezimu a to nejmiéh5 litru tekutin den& ve forme
pramenité vody nebo bylinkovyafaji. Je vhodné jist pomalu a kliga dikladné potravu
rozzvykat. Nazory na velikost porce se autor od@ulisi, jini ji uvadji (Dr. H. Hay), jini
naopak tvrdi, Ze diky roZteni bilkovin a sacharidneni poteba omezovani porcégsnou

gramazi.

4.1 Bilkoviny a sacharidy

Zakladni mysSlenkou &ené stravy je odfleni bilkovin od sacharid To jsou
hlavni vyzivneé latky pro zabezgeni plynulé latkové fgmeny a spravného chodu celého
organismu. Krora bilkovin, jsou nezbytné také aminokyseliny, tulggitin, nenasycené
mastné kyseliny, voda, mineralni latky, stopovékgra vitaminy. V denni str&by nely
byt zastoupeny vyzivné latky v pénu u sacharitl 50 az 65% a u bilkovin 15%.
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4. 1. 1 Bilkoviny

Bilkoviny utv&i podstatu Zivota, jsou zakladni géati hormon, burek a enzynd.
Podle chemického hlediska to jsou makromolekuldaiatky tvorené L — alfa —
aminokyselinami, které jsou mezi sebou propojenptidevymi vazbami. Bilkoviny
obsahuji 15 az 18% dusiku, uhlik, kyslik, vodik¢které z nich i siru a fosfor. Bilkoviny
jsou predevsSim stavebni latky, které jsou velicdedité pro tvorbu a obnovu tkani a
burgk, a proto by mili byt prijimany v potra¢ ve WtSim mnozZstvi zejména &igkém
véku. Bilkoviny pini i dalSi nezbytné funkce, a tonkei podpirnou (tvai podpirné tkar),
ochranou (tvéi obranné latky imunitniho systému), transportrar($port hemoglobinu),
katalytickou a regukani (reguluji hormony, inzulin). Denni geba bilkovin zavisi na
véku, pohlavi a druhu prace jedince, wuperu u dosplého ¢loveka ¢ini 0,75g/kg. Zdravi
organismus bilkoviny nehromadi, aleémn je v energii. 1 gram bilkovin uvtilje 17kJ.
Bilkoviny jsou plnohodnotné a neplnohodnotné. Poditotné obsahuji vS8echny nezbytné
aminokyseliny a nalezneme je v mléce, ¢nigeh vyrobcich, mase, rybach a vejcich.
Neplnohodnotné najdeme v laSinach a obilovinach&in vSak chybi &které esencialni
aminokyseliny nebo zde nejsou ve spravhémguam

Muze dojit i k nedostatku bilkovin vidledku nedostateého givodu potravou,
neschopnosti organismu tetbavat bilkoviny, f poruSe funkce jater, velkém krvaceni,
onemockni ledvin, kdy je vySSi odplavovani bilkoviny tip pri nedostatku sachaiid
v potraw, kdy jsou bilkoviny vyuZivAny jako zdroj energigii prajmovych
onemocgnich. Trvajici nedostatekibe zpiisobit zpomaleniustu a &lesného i dusevniho
vyvoje dti, pomalé hojeni ran, poruSeni nervového systérsuizeni obranyschopnosti
organismu. Nadirny prijem bilkovin miZze zatZovat jatra, ledviny, urychluje odvagm
kosti, mize mit souvislosti se dnou, neur6zami @mrozmnoZzovat vifpad: nadbytku
Zivocisnych bilkovin hnilobné mikroorganismy v tlustétiese.

Bilkoviny délime na jednoduché bilkoviny, ty jsou ve velkétreniobsazeny
v potravinach zivéisného ivodu, meég pak v rostlinném. P&tsem albuminy, histony a
protaminy, ty jsou rozpustné ve wbdMezi nerozpustné ve veédse radi globuliny,
prolaminy a gluteliny. Déle pak na sloZzené bilkgyikteré maji krort proteinové slozky i
nizkomolekulové sloteniny. Tuto skupinu t® nukleoproteidy, glykoproteidy,
fosfoproteidy, chromoproteidy, lipoproteidy a nukiely.
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4.1.2 Sacharidy

Sacharidy pokryvaji 50 az 75% energetickéiginy ¢lovéka. 1 gram sacharidu
uvohuje 17,2kJ. Vitamin Bl je zagebi k tomu, aby mohly byt sacharidylet paticné
vyuzity. Vyskytuji se pevazr v rostlinach a v potravinach Zigidného fivodu. Sacharidy
délime do ti skupin a to na monosacharidy, oligosacharidylgsaaharidy.

Do jednoduchych sachatidéili monosacharid fadime glukdzu — cukr hroznovy.
Ta se nachazi v ovoci hlaviy hroznech, medu a také v zelenideji sladivost je 0 25%
menSi nez u sachar6zy. DalSi monosacharid je frakté cukr ovocny, nejvice je

zastoupena v ovoci a medu, ma 3 kréivsladivost nez glukdza, jeildzita pro spravné

fungovani metabolismu a jaternich bkn Poslednim monosacharidem je galakt6za
jednoduchy cukr miny, je to stavebni prvek laktozy, nachazi se &aiebo ve form
pektinovych latek v rostlinach. DalSi skupinou jsigosacharidy, jsou rozpustné ve ¥pd
proto abychom odstranili nadymavost imh, m&ime je ve vod a tu poté odstranime.
Oligosacharidy se dale ¢d na disacharidy, trisacharidy a tetrasacharidy.
Disacharidy mamefita to sachar6zu — cukepny, vznika spojenim glukozy a fruktdzy.
Nalezneme ji v cukrovéep® a cukrové itiing, z nichz je pimyslow vyrakeEna, dale pak
v ovoci a zeleni& F¥i ptisobeni suchého tepla z ni vznika karamel. Maltéeaks sladovy
je spojen ze dvou molekul glukézy, ma o 2/3 melaligost nez sachardza, pouziva se p
vyrob¢ piva. Laktéza — cukr médy, sklada se z glukézy a galaktdzy, je to disddhar
mléka a ma& o 84% mensi sladivost nez sacharézarydernym zdrojem energie,
puasobenim bakterii mé@ého kvaSeni seigmenuje na kyselinu migou. Jedinym
trisacharidem je rafindza, ktera se vyskytuje wdni®iach, cukrové&ep: a medu. Mezi
tetrasacharidy p#tajugoza, stachyoza a verbaskoza, nachazejesépe v lus€ninach.
Dal3i velkou skupinou jsou polysacharidy. SkrobsjeZzen z velkého mnoZstvi
molekul glukoézy, je rezervni latkou rostlin. Nalenme ho pedevSim v mouce, peu,
obilovinach a lu&ninach. Glykogen je pohotovou rezervou energie tgase a svaly.
Inulin se nachazi v hlizach topinamburujémechéekanky, artyocich,cerném kdeni a
chrestu. Jeho sacharidy jsou pflovéka nevyuZitelné, jsou vyl@eny beze zrny, proto
je vhodny pro diabetiky. Vlaknina (celul6za) je masitelna, nevyuzitelnd a neposkytuje
Zadnou energii pro organismusiepto je pro do velmi dilezitd z divodu prevence
zavaznych civilizanich chorob. Z#tSuje objem potravy, coZz napomahati gedulkcnich

dietach. Urychluje pohyby igv, vylwovani tuki a cholesterolu, reguluje hladinu cukru
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v krvi. Negativni fisobeni vldkniny spva v urychleném gichodu trdveniny a to
zagicinuje snizeni véebavani zivin. Nalezneme ji v rafinovanych kiikaych otrubéach,

v hrusce, soéjovych otrubach, celozrnnénge mouce, v jabtmé vlaknirg, pSenénych
otrubach, v ryZzovych a ovesnych otrubach, whisiach, zeleni& ovoci a bramborach.
DalSim polysacharidem je hemicelul6za, vyskytuje s@olu s vldkninou obvykle
v semenech a t¥bobjemovoucast stravy. Pektinové latky neposkytuji energig gou
pottebné pro metabolismus sachdridirychluji stevni peristaltiku, Fznivé pasobi na
strevni mikrofloru, kde zabralji pisobeni mnozeni Skodlivych hnilobnych bakterii,
odvadiji z organismudzké kovy a piznivé pomahaji snizovat hladinu cholesterolu v krvi.
Bohaté na pektinové latky jsou zejména Svestkyk@gtbanany, meriky, angrestgerny

rybiz, lilek, dyrg, cervenarepa a topinambury.

4.2 Principy d¢lené stravy dle Dr. Howarda Haye

Nikdy se nekombinuji bilkoviny se sacharidy. Konayen se bd’ samotna
neutralni skupina, nebo v kombinaci se sacharidy reebilkovinami. Mezi hlavnimi jidly
(snida®, oked, vetere) se dodrzuji 4 hodinovérgstavky, mezi festdvkami se mohou
podle individuélnich paéeb konzumovat neutralni potraviny, aby nedochakéllmdowni,
které Dr. Hay nedopotuje. Dle Dr. Haye se smi konzumovat sacharidovékotinnée
jidlo béhem jednoho dne. Rano se dopmije konzumovat sacharidové jidlo, kéolo
bilkovinné jidlo a k veéefi sacharidové. Po 15. hodirse doportuje pokud mozno
nekonzumovat Zadné bilkovinné jidlo. Dr. Hay dogaje konzumaci salatuied hlavnim
jidlem, aby doSlo k nastartovani metabolismu trgvénvétSimu nasyceni a dodrzeni
piijmu zasad, aby nedochéazeloilekyseleni organismu. Mal&ibhy v dodrZzovani édlené
stravy jsou povoleny, protoZze jsou méBkodlivé nez Uzkost zgobena potkenim
chwové poteby. Je vSak nutné dat si pozor na jejiastost a dopotwje se jejich
kompenzace nasledujici den tigfad zeleninovym nebo ovocnym dnem. Dr. Hay klade
duraz i na zpracovani aipravu potravin a to co nejSe¢gim zpisobem. Jako tepelnou
Gpravu doportuje vaeni v pée, duSeni a kratké ogeni. Ovoce a zeleninu dopduje
Z biologického hospodstvi a nejlépe sezénni a z dané podnebné oblasttiavihy by
mely byt pripravovanycerstve ésné pied konzumaci, aby nedochazelo ke ztratam vitamin
a jinych cennych latek. Dr. Hay dopduje prechod na éenou stravu takzvanym

pirechodovym dnem, kdy doché&zicikteni organismu a usnadnitqgghod na novy
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stravovaci systéem. Zigodu zngény stravovani rize byt provazen ktenim a pichanim
v briSe a nadymanim. Zigobuji to stevni bakterie, které sdippiasobuji zngndm stravy.
Pti dodrZeni pravidel &lené stravy, by rlo dojit kthem sedmi, maximainctrnacti dni
k pfizpusobeni organismu. V tomto obdobi se dopojel zvySeny fjem tekutin, ktery
podporuje odplavovani Skodlivych latek. Dr. Hay diguje ¢tyti zpasoby gechodovych
dna.

» Ovocny den

Vhodny v letnich masicich. Az do 15. hodiny se konzumuje jrstvé sezénni ovoce,
které roste v daném regionu krémanar. Po 17. hodié se konzumuji dva sdre velké

banany.
» Zeleninovo-salatovy den

Po cely den se konzumuje vyhradiehce poduSena nebo syrova sezonni zelenina nebo
salat. B pripraw se nepouzivaji tuky aniik K okoreréni Ize pouzit bylinky (bazalka,
petrzel, pazitka,...) nebgisty cerstvy zeleninovy vyvar, mnoZstvi zeleniny ani doby

konzumace neni omezeno.
« Bramborovo-napojovy den

Tento gechod na é&enou stravu je vhodny pro lidi s citivym Zaludkeen stevy.
Bramborovy népoj sefjpravuje z: 500g omytych, neoloupanych bramborlépg z bio
pramyslu), které se wave 2 litrech vody bez soli. StarSi brambory seupaeni oloupou,
mladé hlizy se nechaji se slupkou. Esreé brambory se rozmixuji na kasi s tekutinou, ve

které se valy. Tento napoj se pije ptastech po cely den.
* Bramborovo-zeleninovo-polévkovy den

Tento gechod je vhodny v zimnich dsicich, kdy je vyhledavanatéi poteba
pocitu nasyceni. Kifpraw polévky je pateba 3 dedre velké brambory, 3 cibule, 3
porky, 1 hliza celeru a podle chuti @8t mrkve. Zelenina secisti, oloupe, omyje, nakraji
a vlozi do hrnce s vodoufigaji secerstvé nebo susSené bylinky, ieai (kmin,cesnek,
majoranka) a fivede se k varu. VSe seiVjadokud zelenina nez¥kne. V Zzadném ifjpack

se nepouZzivais Polévka se konzumuje po cely den.

Potraviny Dr. Hay di na 3 skupiny a to bilkoviny, sacharidy a neuttalRozdleni

potravin dle Dr. Haye uvadim wippzec¢. 1 — 3.
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4.3 Principy d¢lené stravy dle Kathryn Marsdenové

Kathryn Marsdenova vychazi ayodnich princif délené stravy dle Dr. Howarda
Haye a jako mnoho jeho nasledounigi principy @leni upravila podle svych vlastnich
poznatki. Doporwuje pozvolrjSi prechod na &lenou stravu nez Dr. Hay, &aa se tyden
pied zasadnimi zémami jidelnéku a to vynechanim nasledujicich potravin, do kiery
pafti: alkohol, ung¢la sladidla a potraviny, které je obsahuji, progukthowziho a
vepgového masa, kavu, coca-colu, kravské mléko, symavského mléka, Sumivé napoje,
margariny, 8l, cukr, sladkostigaj, chléb a jiné vyrobky z bilé mouky, zvl&g¢stoviny,
kol&te, susSenky a vitky. Béhem startovaciho tydne dopduje snizit pijem ¢aje na dva
Salky dens a na jeden Salek kavy, a vSe nahradit bylinkovgraelenymicaji nebo pitim
Cisté vody a ovocnychtdv. Po dobu fipravného tydne je také nutné dbat na zvyseny
piijem cerstvé zeleniny a ovoce a konzumace malého hlavkowalatu ped hlavnim
jidlem. D&lena strava dle Marsdenovei$di dwma pravidly. Uvadi, Ze se ma konzumovat
ovoce pouze na day Zaludek, nebo mezi jidly a stéjjako Dr. Hay dodrZzuje odteni
sacharid od bilkovin. V jejich doportenich se z8n& postup& a pomalu. Po prvnim
piipravném tydnu se Zma jednim spravh kombinovanym jidlem za tyden, poté se
pokraiuje jednim spravnym jidlem za den dvakrat za tydém.UsgsSnou adaptaci na
délenou stravu povazuje autorka dodrzovani algggt dni po jednom jidle ze sedmi @in
nebo d¥ kombinovana jidla za den po dolsudni ze sedmi. Marsdenova také dopaije
zmenit pristup k gipraw potravin a uvadi jej v nahrazovaci tabulce, kfgrauvedend

v priloh&ch jakcs. 4.

Marsdenova éi potraviny na bilkoviny a sacharidy, neutralnpsuw nevymezuje.

Bilkoviny: Sacharidy:

Howvézi maso, konzervovane ryby . L )
_ o . Obili, ryze, trvanlivé p&vo, chléb,
(losos, sardinky, makrela,itak) syr, diibez, . . .
o ) _ o prirodni ryZe, buchty, pernik, kuskus, suchatry,
ryby, zw&fina, jehré¢i maso, jeh&ci jatra, _ o
) . o mouka, &stoviny, pohanka, sladké geo,
veprove maso, korysi a &kkysi, séjoveé boby, o .
o i , ovesna kase, brambory, l&Siny (krome sdji),
sojové mléko, tofu, dopoéeni: kombinovat _ i
i _ ) 3 kukurice, sladké brambory
maso, mléko, vejce, syr se sojou

Tabulka¢. 1 — Rozdleni potravin dle Marsdenove
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4.4 Principy d¢lené stravy dle Lenky Holas Kinkové

Lenka Holas Kéinkova je nejzna)si propagatorkou &ené stravy u nas, své
znalosti o dlené stra¥ prevzala od kamaradky z Anglie, qastila je a upravila dle svého
principu. Rozdleni potravin dle Lenky Holas Kmkové uvadim vflloze ¢. 5 — 7.
Rostlinnou (sacharidovou) a z&idnou (bilkovinou) skupinuigjmenovala na kyky a
zviratka. Mezi jeji dalSi rady pdt sal, kofeni, pochutiny a kavu lze kombinovat
s libovolnym jidlem, z nap@j doporikuje predevSim mineralku, sodovkdaje slazené
umeélym sladidlem, doportuje 14 dni v do® zahdjeni dlené stravy abstinovatfipadré
konzumovat jen bilé ffrodni vino, bily vinny stk a pivo v omezeném mnozstvi
maximalre 10°. Autorka dive uvadla, Ze je mozné konzumovat pouze jednu skupinu
délené stravy za den. Rano nebo déedem si vyberete, jakou skupinou zahdjite den a tu
jiz nemeénite. Autorka dale ve své publikaci uvadi, Ze jerglen tzv. néni ,mejd&",
povoluje stravovani dhem noci a to skupinou potravin #epesleho dne, po &ioim
stravovani by @a nastat 8 hodinova pauzé pmeéné potravinové skupiny, pokud chceme
pokraiovat v gredeslé skupi) pauza neni nutna. Lenka iiokova dale uvadiit pravidla
ve svém stravovani. Prvni pravidlo: bez obav vyaeah snidani, protozelod je bkthem
odpoledne mnohem |épédipraveno na fijimani potravy. Druhé pravidlo: pokudtem
dne nenastane ctimna teplé jidlo, neni na zavadu konzumovat cely steawvu syrovou.
Treti pravidlo: jist by se #ho pouze v pipadt, kdyZ méaclovek hlad, nikoliv, kdyZ mu to
veli hodiny. V no¥jsSi publikaci autorka ®ni zavedené pravidlo kytového nebo
zvirdtkového dne a dovoluje dlskupiny kombinovat &hem jednoho dne. Po kgkiové
skupire maze byt zviatkova skupina konzumovana za 4 hodiny, pdatkove kytékova

za 6 hodin.

4.5 OdliSnosti @lené stravy podle autar

Podle vySe uvedené tabulky sdema strava Kathryn Marsdenové a Lenky Holas
Kotinkové od rozdleni ctlené stravy Dr. Howarda Haye vkolika bodech lisi.
Nerozdluje vejce na Zloutek a bilek, aladi je celé do skupiny bilkovin. Podle Dr. Haye
délend strava nedopatuje vegové maso, Marsdenova ho zde uvadi jako povolen& Da

je zde otadzka ovoce, Dr. Hay je autorem mySlenkykyselé ovoce se musi konzumovat
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zérover s bilkovinami a velmi sladké, zralé Skrobové ovdpe se nélo kombinovat
s chlebem a dalSimi Skrobovymi potravinami. Marsd@njeho teorii nepopira, ale do
praxe ji gipada zbyténé slozita, tak konzumaci ovoceiadila vzdy jen nakno nebo
alespa 15 minut ged hlavnim jidlem, nikdy s jidlem nebo pémm To samé uvadi i u
ovocnych gav. Ovoce je minimakzpracovavano v Ustech a v ZaludKibec. Ke straveni
ovoce je zapdebi minimum energie, na rozdil odé@ni bilkovin a sacharnig které
vyZzaduje velké mnoZstvi energie. Kdyz je konzumav&amostath je schopno projit
rychleji a &inngji ze Zaludku do tenkého isva. Kdinkova povoluje ovoce pouze
s rostlinnou skupinouwjli sacharidovou.

DalSim bodem Urazu jsou laBtny. Dr. Hay i, Ze luSéniny zpisobuji jen
potize. Jako @lvod uvadi, Ze jsou pro mnoho lidiZzte stravitelné a Zigobuji nadymani,
z toho divodu by ntly byt ze stravy zcela vylaeny. V sodasné dob vyzkumy ukazuiji,
Ze fazolecocka a hrach obsahuji velmi cenny druh rozpustnydken, ktera poméhaji
stabilizovat hladinu krevniho cukru, majiignivy vliv na okhovy systém a mohou
zabraovat vzniku rkolika typi rakoviny. Marsdenova proto dopduje pouzivat soju
jako zdroj bilkovin a ostatni lugtiny fadi do sacharidové skupiny. Hiokova naopak soéju
a veSkeré dalsi lugtiny prifazuje do skupiny sachafid

DalSi spornou potravinou je mléko, Marsdenova yvael mléko obsahuje velké
mnozstvi laktézy a uhlohydi@tkteré mohou byté¥ko stravitelné. Mléko také vyvolava
vysokou tvorbu hlenu aékterym lidem niize zmisobovat sevni potize a nadymani,
z toho divodu ho nerada tazuje do jidelnkku nebo ho dopotwije ve velmi malém
mnoZstvi. Ke slazeni je &kné strav hojré u WtSiny autofi dopordovano unglé
sladidlo. Vzhledem k tomu, Zetléna strava byla propagovana iwdjSi doke, kdy bylo
unmglé sladidlo vyzdvihovano nad cukrem, neni tomu tédwu. Dnes je dokazano, Ze
vSechny unilé preparaty lidskému organismu spiSe Skodi. Rygbh dala ragi pirednost
cukru v malém mnoZstvi nebo ggidnedu. V div¢jSich dobach byla také velice moderni
rizna instantni potravinova dochucovadla, jejichZzppgatorkou byla ijg@devSim Lenka
Holas Kainkova. Domnivam se, Ze se zdravou stravou neragpol€ného, tak bych je
osobrt do ctlené stravy nedopotia.

Dle mého nézoru si Lenka Holas ifmmkova systém d&ené stravy velice
zjednodusSila a ifizpusobila hlavé svému Zzivotnimu stylu. &které jeji fisné zasady
muzou byt az v ironickém rozporu s jejimi pieBky jako je povoleni kavy, uzenin,

alkoholu a pipuseni nepravidelnosti stravovaciho rezimu a naslednéprejidani
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v naénich hodinach. Proto mozna za nespravnou propamggednotnych pravidelétené
stravycelila ¢asto kritice a nepodio se ji dlenou stravu rozit jako novy zdravy Zivotni
sner tak, jak by chila. Dr. Hay, jako zakladatel, daéléné stra¥ jiny rozner, utvail ji
smyslupl, bez omezeni, jen jéeba znat dopodrobna cely systém jeblemi. Vzhledem
k podrobrjSimu zgisobu d@leni Dr. Haye se otevirA moznost SirSich variachliimovani
potravin a tim padem két&imu mnoZzstvi receppt Kathryn Marsdenova Sla ve Stfigh
Dr. Haye, upravila pravidlagteni pro SirSi viejnost srozumitekji a jednoduseji, povolila
vice potravin, festo zanechala racionalni stranku stravovani. Déaamazoru je jeji
systém pro &ny Zivot laika |Iépe nastaveny, ale ja sesjigofiklanim k zakladateli gené
stravy Dr. Hayovi z @vodi rozmanitosti kombinovani potravin.

4.6 Podrobr¥ji o nékterych potravinach

V délené stra¥ se vyskytuji sporné potraviny, na které jeipba podivat se
podrobrji. Zde jsou vybrany &které z nich. Je zde popsano spravnéazeni do
jednotlivych skupin, $im nejlépe potraviny kombinovat a na co si dat pozo

Chléb byva povazovan za zakladni potravinu a jaganamny zdroj vitamiin a
vlakniny. Dnesni velkd produkce bohuzelugpbila, Ze jsou id jeho vyrokE casto
pouzivany chemické ifsady, emulgatory a dalSi latky prodluzujici jehwanlivost.
Z tohoto divodu si nfizeme upéct zdr&8i chléb doma. Konzumaci chleba slehé stray
omezime a misto bilého chleba &ipa volime z celozrnnych a vicezrnnych vyréabk
VSechny druhy chleba, pga, susenek 2azujeme do skupiny sachaiid

Téstoviny Ize kombinovat se zeleninou,i&oim, se sladkou smetanou, se syry
s vice nez 60% tuku v miéé susig, ale vyhneme se kombinaci sdajpvymi omdékami
a masem, jako vhodnou nahrazkou mohou byt houlnameéi dtlené stravy pouzivame
téstoviny bezvajené nebo celozrnné, které jsou bohatSi na obsamiviia minerah a
vlakniny. Na naSem trhu najdeme Siroké spektrurnzcehych &stovin, napiklad barevné
pSenéné €stoviny, j&né, zitné, Spaldove, pohankové a podobrsechny druhyédstovin
fadime v ramci &lené stravy do skupiny sachatid

Vramci clené stravy se vedou spory, zda je mléko plavéka vhodnou
potravinouci nikoli. Je znamo, Ze konzumace mléka podporujgkvmmnoha chorob, jako

jsou pajmy, astma, alergie, ekzémy, anémie, dokonce i¢sidehoroby. Kravské mléko
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by se n¢lo konzumovat v omezeném mnoZzstvi, dogaje se v jidelriku spiSe vyuZivat
univerzalni alternativy v podeébrostlinnych mlék. Na trhu je k dostani mléko s@pv
ovesne, ryZové, pohankové, kiikmé a podob# Jsou k dostani jak v susSené, tak v tekuté
podolE. Je dilezité mit na pawti, Ze sojové a kravské mleko fiatlo skupiny bilkovin,
ostatni mlék&adime do skupiny sachaiid

Mléc¢né produkty, jako jsou zakysané #&mé vyrobky, jogurt nebo tvaroliadime
do skupiny neutralnich potravin. Maji sice vysolysah bilkovin, ale v procesu nmiféého
kysani, fisobenim bakterii mé&ého kvaSeni se jinakZko stravitelné mléko vysrazi do
vlocek a je snadiji stravitelné. B nakupu mlénych vyrobk je dilezité neopominatist
etikety vyrobki a nekupovat ugie pribarvované a zahtdvané vyrobky. Vysoce kvalitni
vyrobky Ize zakoupit v bio kvalit

Podle zasad zakladatel&lehé stravy Dr. Haye jsou syryiaaeny do dvou skupin,
nizkotwné syry do 50ti% tuku v su&irpati do skupiny bilkovin, syry s vy$Sim obsahem
tuku nad 60%adi do skupiny neutralni. dktefi autdi ve snaze zjednodusit systéadi
vSechny syry do skupiny bilkovin, tim se nam vSalauira rozmanitost kombinovani
potravin. Syry jsou bohatym zdrojem vapniku. Jderité, abychom omezili ifsun
chemikdlii do naSehcila, proto bychom se &h vyvarovat syim s unglymi ptrisadami.
Uprednostiujeme kvalitni syry a konzumujeme je jeniinpsiené mie.

Margariny jsou v reklamacéasto propagovany jako zdg$i nahrada masla pro
svij niZSi obsah cholesterolu a nasycenychituko by n€lo mit pfiznivy vliv na zdravi
nasich cév a srdce.iésto autorka knihy &8end strava nejist ménale jinak Jarmila
MandzZukova dopokiuje opatrnost v konzumaci vSech ,&ych” tuki a radi pozor&
procitat etikety vyrobk, protoze v dnesSni deéb byva spatebitel ¢asto klaman
ziskuchtivymi vyrobci. Autorka uvadi, Ze naopakditké maslo je firodni produkt, jehoz
mirné pouzivani nam nexgobi zadné zdravotni problémyii Repelné Upra¥ je treba
zabranit silnému zahti nebo zhédnuti. Maslo a margaringadime do skupiny neutralni,
Ize je kombinovat s afmna skupinami, jak se sacharidy, tak s bilkovinami.

Vejce setadi jako nezbytna potravinaiippiipraw fady pokrni. V rozporu
s obeci panujicim nazorem nebylo prokazano, Ze zvysujdihia cholesterolu v krvi.
Presto se nedopotuje konzumovat vice jaktyti vejce za tyden. Vejce, bilek i Zloutek
pati do skupiny bilkovin, proto si nenieba odepirat oblibenou snidani z vajec, musime

mit vSak na pa#ii, Ze misto p&va musime pouzit jako ifpohu zeleninu. Nktefi
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odborniciradi samotny Zloutek do neutralni skupiny, protdzgopouzit do sacharidovych
pokrmi, nagiklad pi piipraw domacichdstovin.

Uzeniny jsou pro mnoho lidi oblibenouc¢asto pouzivanou potravinou. Je nutné
vyrazre zredukovat konzumované mnoZzstéchto vyrobKi. Neni spravné zaovat
uzeniny za maso, jakekteri lidé cini, a tim si zjednoduSovatipravu pokrnd. Uzeniny
totiz obsahuji nad#mé mnozstvi tuku, ale i soli a #ami, které drazdi naSe zazivaci
astroji. Navic zvySenyifjem soli mize gispivat ke zvySenému krevnimu tlaku a¢zaje
ledviny. K vyjimeiné konzumaci uzenin je dop@ayvana v omezeném mnozstvi Sunka a
driabeZi speciality. Uzeninkadime do skupiny bilkovin.

Cukr miZe ¢lovéku poslouzit jako okamzity zdroj energie, ale métkodoby
acinek. Cukr naSemu organismu nedodava zadné vyZdatkg, jen kalorie, proto se
shazime konzumaci bilého rafinovaného cukru omeziminimum. Vstbavani cukru je
pro lidsky organismus velka zdta gispiva k fekyseleni celého organismu a oslabuje tim
imunitni systém. Je vhodji ke slazeni pouzivaitinovy cukr, ale jen v malém mnozstvi.
Titinovy cukr neproSel rafinaci a zachoval skteré cenné latky, zejména mineraly,
vitaminy a enzymy. NejjirozergjSim a nejvice vhodnym typem sladidla jsou obillaély
a sirupy. Napiklad javorovy sirup, melasa, pS&my sirup, ryZovy slad a sladovi
slacgnka. Jsou vyramy prirozenou fermentaci obili bez pouziti chemickydeka Rozdil
mezi sladem a sirupem jefgalevSim v jeho konzistenci a sladivosti. Lenka Bola
Kofinkova doportuje pi piipraw mouwnikia pouzivat fruktozu. Sladivost fruktdzy je
1,3krat vySSi nez sladivoggpného cukru, proto jefippiipraw pokrmi davkovani snizit.
Maximalni dopordena denni davka by neéta presahnout 60 g.

Pivodnim poslanim ustych sladidel bylo nahradit cukr zejména u diahetik
Sladidla neobsahuji sice zadné kalorie a mohly dyzdat &u pros@gsna, ale mnohé
moderni studieisly s varovanim fed ¢astym uzivanim sladidel. Bylo totiz prokazano, ze
v haSem organismudiidilezity télu prosgsny vitamin C a s velkou praggbdobnosti p
dlouhodobém uzivani apobuji poskozeni jater. Proto je dobré se sladidbokud mozno
vyhybat, taktéz i vyrohkm z nich.

Cokolada je pro mnohé lidi velkym lakadlem a zéasslonebd umi zahnat chi
na sladké a dokaze zlepSit nadladu. Do pravidédng stravycokolada nepét pro swj
vysoky obsah cukru, tuku a kaka@okoladu proto vynechejte ze svého jidekoi nebo
pokud je to nezbythnutné, konzumujte jen kvalitriokoladu, nejlépe hH&ou s vySSim

podilem kakaa. Jezte ji jen v malém mnozstvi &ledd od ostatnich skupin.
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Med maradu vynikajicich vlastnosti, proto j@sto nazyvan jako maly zézrak,
kterym n&s firoda obd#la. Obsahuje veliké mnoZstvi vitaniin minerdli a lehce
stravitelné cukry. Latka inhibin, jehozZ jeéldzitou slozkou, ma schopnost péthaat rfist
nékterych mikroti. Med ma piblizné stejné mnozstvi kalorii jako cukRadime jej do
skupiny sacharitl Ize ho proto konzumovat se skupinou neutralrd,\vaimalé mie i se
skupinou bilkovin.

Snad vSichni odbornici dopafuji omezit sl a grijem solenych potravin v naSem
jidelnicku. Je prokazano, Ze na#&mé soleni stoji za vznikemuzanych vaznych
onemocgni. V piméru u kazdéhotetiho ¢lovéka, je nadvaha Zgobena nadémnym
mnoZstvim vody vde, nikoli nadmérnym mnozstvim tuku. To fiZe byt spojeno
s dlouhodobym nedostatkenskterych Zivin, stresy, kolisanim hladiny hornipmale také
nadnérnym solenim. To, Zeé¢lo zadrzuje vice vody, fize zmisobovat nadbytek soli.
Pokud se tedy pomockl@né stravy snazime redukovat hmotnost, je nutnézdamrijem
soli. Je dlezité dbat zvlastni opatrnosti, pokud se v rodianémnéze vyskytli nemoci
ob¢hové soustavy a srdce, osteoporoza, asimmatvice. Na naSem trhu je k dostani Siroka
Skala novych a zajimavych drulkoreni ze suSenych bylinek se snizenym obsahem soli,
velice vhodna je bylinkovaus K dochuceni pokrrin Ize misto soli pouZzit keni, cibuli,
¢esnek neboiéba porek. Nesmime zapomenout, Zze chlélivpea rekteré ceredlie
obsahuji nadbyt®é mnozstvi skryté soli.

Cerstvé ovoce je nezbytnou slozkou racionalni straley bohatou zasobarnou
vitamini, mineraf, vlakniny a zarowve antioxidani. Samotné ovoce je lehké, nezaljici
traveni. Na rozdil od &beni bilkovin¢i sacharid, které vyzaduji velké mnoZzstvi energie,
ke straveni ovoce p@buje naS organismus jen minimum energie. Kdyz kongeme
ovoce samostatn je schopné projit rychleji a efektignze Zaludku do dalsiasti travici
soustavy. Hjemnou alternativokerstvého ovoce, je ovoce suSené, obsahuje vSak vyss
koncentraci cukru. SuSené ovoce je dobfédpkonzumaci oplachnout horkou vodou,
casténé ho tak zbavime Skodlivin vzniklych jehdesiim. Podle &kterych odbornik by
melo byt ovoce pijimano oddlené od ostatnich skupin a to nejnéb5 — 30 minut fed
dalsim pokrmemCerstw sklizené ovoce musi byt natraveno kyselytidmi v Zaludku,
tudiz je tazeno do skupiny bilkovin. Jedinou vyjimku tivobanany, kteréradime
k sacharidm. VSechny druhy ovoce jsou ofaty pesticidy a dalSimi latkami, omyti
vodou nebo oloupani slupkyétginou neporize k jejich Uplnému odstrani. Autorka

Jarmila MandzZukova dopatuje piipravek Wegivash, ktery dokaze odstranit parafiny a
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dalSi neistoty z povrchu ovoce a zeleniny. DalSi alterratiye pak ovoce bez chemického
oSeteni z bio hospodatvi.

Zelenina je dlezitym zdrojem cennych latek a vlakniny, je vhodtégména na
piipravu saléat a teplych pokrma. Hlavnim pozitivem d8ené stravy je fakt, Ze ideme jist
velké mnozstvi zeleniny a saldtMnohé vyzkumy potvrzuji, Ze lidé konzumujici vimna
VétSi mnoZstvi zeleniny, jsou mnohem zdijdiva odol®jSi vici celéfadk nemoci, ¢etn
rakoviny, srdénich onemoc#ni a mrtvice. VSechny druhy zeleniny krémrambor paf
do skupiny neutralni a Ize je tedy kombinovat jeksacharidy, tak s bilkovinami. Raja
jsou vyjimkou v zeleni#, v syrovém stavu séadi do skupiny neutralni, po tepelném
zpracovani a sterilovani gadi k bilkovinam. Podle Dr. Haye se #ahim néni substance
rajcat a jsou kyselinotvorna.

V nekterych odbornych knihach osléné straw se autdé priklangji k ptivodnimu
doporieni Dr. Haye a lu8hiny nedoporduji. Dr. Hay se domnival, Ze |d&iny
zpasobuji svoji horSi stravitelnosti jenom problémyodérni pizkumy vSak prokazuji, ze
lusniny obsahuji velké mnoZzstvi cennych latek a viaignkteré pomahaji udrzet hladinu
krevniho cukru v nora g@iznivé ptisobi na obhovy systém. V élené straw fadime soju
do skupiny bilkovin, ostatni Iu§tiny do skupiny sachanid LuS€niny pred vd&enim
nam&ime alespt 4 hodiny, vodu poté slijeme atitae ve vod nové. Zkrati se tim tak
doba varu a m#&nim odstranime Skodlivé latky, které mohouisgbovat nedostateé
vyuzivani cennych latek. ProtoZze u mnoha lidigii$ty zpisobuji nepijemné nadymani,
je vhodné zvolit spravny Zigob Upravy. VEme je s pisadami, které pottaiji nadymani,
jako je majoranka, saturejka, kmin, bazalka a fenykiazeme je vHt spole&né
s maskymi fasami, které zvySuji jejich stravitelnost. Volimaxavané ¢i pasirované
lusniny, tuto konzistenci travici trakt |épe zpracui@iS€niny konzumujeme v malych
porcich a mzeme zvolit stravitekjSi produkty, nafiklad ¢ervenoucocku nebo vyrobky
ze soji.

Nelze gesré stanovit optimalni pitny rezim. Lékska literatura uvadi, Ze denni
minimalni @ijem tekutin by ner byt mensi nez 1,2 litru. V mnoZstfijatych tekutin by
meéla byt zahrnuta i vodarjjata v polévkach. Do pitného rezimu se zépovat nenize
voda fijata v kaw, protoZze kava naopak dd vodu odvadi. Také mléko a rsié napoje
nelze povazovat za tekutinu, jsou spiSe tekutowapimiou. Pateba tekutin stouparip
zvysene fyzické namaze a vyssi teplokoli. Pokud neni nezbytna situace, derifjem

tekutin by nenil presahovat 3 litry, protoZze by mohlo dochéazetidtigeni ledvin a
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vyplavovani dlezitych mineralnich latek. Pro lidsky organismes/glmi prospsné vypit
sklenici ¢isté vody, pipadré s citronovou gvou, rano jestpred snidani aipd kazdym
pokrmem. Aktivuji se tak enzymy gebné pro spravné traveni. Naopak by s#om
zamezit piti Bhem jidla, protozZe se takdi travici $avy a brzdi se traveni.

Limonady se obvykle skladaji z roztoku cukru, kyselcitronové, unidlych
prichuti a barviv. Nkdy mohou obsahovat celdadu dalSich latek, néglad fosforénany
a WtSina limonad musi byt chemicky konzervovana. Vegchkyto pisady jsou pro
organismusilovéka a zejménadi velkou zakzi. Limonady maiji i {iliS vysoky obsah
cukru, 100 g cukru i vice na litr. Protouge byt gicinou mnoho zdravotnich problém
praw piti limonad. Pod ndzvem dZus nebo také nektaksgvaji ndpoje, které obsahuji
casto jen 20 — 50% ovocnédyy, jsouredné vodou, doslazovany a dochucovany, takze
S ovochou &vou nemaji mnoho spaéleeho. Ani Udaj, Ze napoj jgipraven bez chemické
konzervace, nemusi byt pravdivy, nébse dZzusy mohou fjpravovat z chemicky
konzervovaného ovocného protlaku. Skogen dZzusem je pouze 100% ovocr@va.
100% dzusy je nejlépedit vodou v poréru 1 : 1.

Ovocnécaje se ppravuji z listi, k&ta nebo plod rostlin. Pro piti jsou vhodné
neslazené jak studené tak teplé. ai4té cist podrobg etikety, protoze &které caje
mohou byt dochuceny kyselinou citronovou,dymi prichu€mi nebo mohou byt pravym
¢ernym cajem doplgnym ovocnym aroma. Na naSem trhu je k dostani abdbwabidka
bylinnych ¢aja, které jsou fipravovany z bylin, jako je mata, matka, kogiva, hedmanek
nebo zdravotnich bylinnych ssi ucenych k piti jako BZny napoj. Bylinnétaje maji
hojivy, podpirny, ¢istici, uklidaujici (€inek, je vSak vhodné jejich druhyistat.

Kéva je kyselinotvorna potravina, ktera by ridembyt z&azena v jidelrgku lidi
nemocnych se Zaludkem, jatry ad&likem. V dlené stra¥ se doportuje kavu vynechat
apire, zejména p redukci hmotnosti. Je vhodsi zvolit mezi obilnymi kdvami jako je
tieba Caro, Melta, Vitakava, Spaldova kava. Kava danslozena z ryze, pSenice, fazolek
adzuki, cizrny ac¢ekanky ma posilujici a povzbuzujictidky pro lidsky organismus.
Pomaha p zacg, chronickych bolestech hlavy digazivacich potizich. Také podporuje
intelektualni oblast. Ajurvédska kava Ashvaghandssabuje cekanku a extrakt ze
stejnojmenné byliny, dodava Zzivotni silu, zvySupzidkou a vytrvalostni odolnost,
poméaha proti Uzkosti a stresu a také&mpivé pasobi na traveni. DalSi ajurvédska kava
Brahmi zlepSuje koncentraci, pomah& pceni a zvySuje schopnost pé&im odstrauje

Gnavu, zmiliuje podrazdnost, os¥Zuje a odstrguje mentalni inavu.
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Vysokoprocentni lihoviny jsou z hledisk&lené stravy nefpustné. Je povolena
sklenika kvalitniho vin&i piva. Védci dokonce tvrdi, Ze alkohol v malém mnoZstéiZzem
mit priznivy vliv na lidsky organismus. Pokud ma sloutitlend strava k redukci

hmotnosti, tak zde plati tplné vynechani alkoh@glena strava — nejist mé&nale jinak,
MandzZukova, 2012)
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5 Délena strava a vychova ke zdravi

.Zdravi cloveka je v sodasném pojeti podle definice &wé zdravotnické
organizace chapano jako vyvazeny sidgsne, dusSevni a socialni pohody. Je igvé a
ovliviiovano mnohainiteli, jako je zgisob Zivota, zdravothpreventivni chovani, kvalita
mezilidskych vztah kvalita Zivotniho progedi a dalSi. Zdravi je fedpokladem pro
aktivni a spokojeny Zivot a pro dobrou pracovnionyiost. Proto je vychova ke zdravi

jednou z priorit zakladniho vel&vani.”

,Cilem vychovy ke zdravi je pomoci Zék utvaet a postup# rozvijet kltove
kompetence, které maji vyznam pro zdravi zivot) met vSech jeha¢ch dimenzich —
telesné, duSevni a socialni. Velkyiraz se klade na prevencifipochrare zdravi a
odpowvdnost kazdéehaloveka za své zdravi.” (Vychova ke zdravi, Machova, &{oNg,
2009, s. 11)

Vychova ke zdravi je fiednet vyucovany na zakladnich Skolach, kde je v jeho
ramci mimo jiné pedkladano Zakm, jak si osvojit ndvyky zdravého Zivotniho stylu.
Zabyva se z velkéasti problematikou spravné vyzivy. Tato kapitolsatuje informace,
jak by spravna vyziva sta vypadat, £eho by se wla skladat aceho se ve strav
vyvarovat. Zarové jsou zde porovnany vyzivova dopdemi pro obyvatelstva eské
republiky, vyZivové pdeby lidi a racionalni strava sldnou stravou. Také je zde

uvedeno, jak by mohla bygkkna strava zazena do f@dnmetu vychova ke zdravi.

5.1 Vyzivovéa dopordeni pro obyvatelstv@R

VySSi gediasny vyskyt civilizanich chorob, jako jsou aterosklerézyugmymi
komplikacemi, nadory, hypertenze, obezita, diabdtabého typu, dna, osteopordza, zubni
kaz a dalSi choroby, kter&igpivaji k vyskytu nemocnosti a umrtnosti naSi pape, ve
zdravotnim stavu obyvate&leské republiky fetrvava. Mezi hlavnimi ii¢inami €chto
stawi jsou nespravna vyziva a Spatné technologické ggrakrmi. ,Svétova zdravotnicka
organizace stanovila pro region Evropy vyZivova a@ogeni, ktera se tykaji i spaby
nekterych potravin, jejich kuchigké Gpravy a stravovaciho rezimu.“ (Vychova ke vidra
Machova, Kubatova, 2009, s. 36)

Prehled vyzivovych dopogieni uvadim v filoze¢. 8.
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5.2 Racionalni strava

Racionalni strava sefgklada jako ,rozumna“ (ratio — latinsky znamenauroy,
také se jinak nazyva zdravou vyZivou a jgem@ o0 nejmodersi wdecké poznatky.
Racionalni stravu bychom éi dodrzovat i tehdy, kdyZz netrpime zZadnymi zdranoti
problémy a jsme v dobré psychické i fyzické kondxbtoZe racionalni strava je vhodnou
prevenci proti nefizn€jSim civilizatnim nemocem. Optimalni hmotnost by si¢lm
v dosglosti udrzovat kazdy pomoci konzumace pestré aigmwé stravy. Qtas je nutné
omezit celkovy pijem potravy a zagfit se na potraviny, které jsou bohaté na ochranné
latky, zlepSujici zdravotni stav a upeyici imunitni systém. Mezi tyto potraviny piat
piedevsim cerstva syrova zelenina a ovoce, které bychosli marazovat do svéeho
jidelnicku denr, a rekolikrat tydre i zeleninu tepel& zpracovanou. Pro vysoky obsah
vitamini, mineralnich latek a vlakniny f@zovat potraviny z tmavé mouky, l&Siny,
celozrnné vyrobky ugdnostiovat ged €mi vyrobenymi z bilé mouky. ©ezity je i
shizeny pijem cukru, soli (ha maxima&in7,5 g dend), ostrych pisad a alkoholu. Je také
dobré omezit potraviny s viditelnym i skrytym obeah tuku a ragi volit potraviny
nizkotwné, gipadré odtwnéné jako jsou miéné vyrobky, syry, nizkottiné mléko, libové
maso a jiné). Pro lidsky organismus jsou velmi vi@dSechny kysané ndiée vyrobky,
ale i zde je dobré dbat na snizZedijgm tuku. V mensi nii¢ pouzivat vniinosti a Zloutky a
dalsi potraviny obsahujic&isi mnoZzstvi cholesterol@asgji nahrazovat maso z jateych
zvirat masem z ryb, z netoe dibeZze nebo masem krélin. Z tuka jsou vhodné kvalitni
oleje, jako je nafiklad extra panensky olivovy olej lisovany za stuale\era Bulkova ve
své knize Nauka o potravinach uvadi, Ze jsou vB@&drk natirani pé&va rostlinné
margariny nez maslo. V stasné dob se vedly spory, zda je zdg$i maslo nebo
margarin. Oba vyrobky obsahuji organismu p&ap vitaminy rozpustné v tucich A, D a
E. Profesorka Ing. Jana Dostalova uvadi, Ze je mdjsid margarin pro svoji absenci
cholesterolu a obsahujélu prosgsné polynenasycené mastné kyselirgsip doporéuje
u zdraveho ¢lovéka konzumaci obou vyrobku iglaw podle chuti. Dlezité je,
nezapominat na pravidelnyijem tekutin po dobu celého dne, a to al@ésfiq? litru.

K jidlu si vzdy sedat v klidu, beze &hu, véistém a pijemné progedi. Jist pravidelh
nekonzumovat #ilis velké davky jidla najednou. Rozvrzeni nttii hodnoty jidla Bhem
dne by nglo byt nasledujici: snidaérby méla tvorit 25%, svaina 10%, obd 35%, druh&a

svaina 5% a véere 25% celkové hodnoty. Racionalni strava anbyt pestra, vyvazena
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a neéla by obsahovat vSechny Ziviny a ochranné latkyac®nalni stravou souvisi i

vyZzivova pyramida, kterou uvadim vijpze¢. 9.

5.3 Vyzivove patby dosplych

,Obecrw receno je velikost a slozeni (nejen) lidskéhta tdano interakci
genetickych faktar a faktor: celkového Zivotniho stylugetre vyzivy. Odhlédneme-li od
speciftnosti rostouciho &ského organizmu a od pohlavnich ro#dibbsahuje do
prumerného dosplého ¢loveka o hmotnosti 70 kg asi 42 kg vody a dale po 12ukg,
resp. bilkovin a necely 1 kg glykogenu. Zbytekrerganicky podil, kde kvantitatign
nejvyznamejSi slozku tvé vapnik nasledovan fosforem, sodikem a draslikeshal&mi
majoritnimi (chlor, hacik, sira), minoritnimi (Zelezo, zinek) a stopov{imi, Se, Cu, Mn,
Mo, Co, Ni, Cr, V, Si) prvky.” (Zaklady vyzivipveka, Komprda, 2003, s. 5)

Vyzivné latky jsou takové sloZky potravy, ktetovek prijima pro zabezpeeni
plynulého chodu latkové vyeény a pro celkovy chod organismu. K vyzivnym latkpati
bilkoviny, tuky, sacharidy, voda, aminokyselinyciten,, nenasycené mastné kyseliny
mineralni latky, stopové prvky a vitaminy. Hlavnizdrojem energie pro lidsky
organismus jsou tuky, bilkoviny a sacharidy. Prgamismus jsou ostatni vyzivné latky
uvedené vySe nezbytné a nenahraditelné, neposkgalizadnou energii. V dop@eném
dennim mnozstvi stravy by &y byt vyzivné latky zastoupeny takto: sacharidové
potraviny 55 az 65% celkové denni energie, tukya2030% a bilkovinné poZivatiny
maximalré 15%.

O bilkovinach a sacharidech jsme se @0l jiz v kapitole 4 vice. Zartime se
tedy na dosud blize nepopsané ostatni vyzivné .Jatkky jsou slogeniny vySSich
mastnych kyselin. Jsou n&jgim zdrojem energie, 1 g twkivoliuje 39kJ. Tuky je nutné
v potraw prijimat denr, ale jejich mnoZstvi jei¢ba regulovat v zavislosti na vykonaném
pohybu a praci. Tuky jsouutkzité pro energeticky metabolismus, rozpgustitaminy
rozpustné v tucich (A, D, E a K), zlepSuji €hai konzistenci pokrin vyvolavaji pocit
nasyceni, jsou dobrou ochranotietitych orgaf pred mechanickym poskozenim, jsou
dulezitou sowdasti rekterych bur¢nych struktur a nedilnou sédsti mnoha tkani. Tuky

také zabrauji vysychani pokozky a udrzuji jeji elastost a podkozni tuk slouzi jako

32



tepelny izolator. Tuky &ime podle chemického slozeni na jednoduché, lderékladaji
z vysSich mastnych kyselin a estejsou to glyceridy, cholesteridy a jiné. Dale pak
sloZzené, které vedle esiesbsahuji dalSi latky, néilad aminolipidy, fosfolipidy a dalsi.
Treti skupinou jsou tuky komplexni, rnddad lipoproteiny, to jsou velké molekuly, kde
jsou na tukovou slozku vainvazany bilkoviny. Komplexni tuky se nachazeji vsma
mléce, mlénych vyrobcich, syrech a Zloutku.

Lecitin ma vybornou emulgai schopnost, dastni se mnohych metabolickych
pochodi, napomahaip srdzeni krve, chrani jaterni iy, snizuje hladinu lipid v krvi a
také vyznamé& snizuje hladinu cholesterolu. Cholesterol je nepgmjsi z lipida
obsazenych v krvi, p#&tmezi steroly a nalezneme ho pouze v potravindatigného
puvodu. Tvai zaklad mnoha wezitych hormod, je dilezity pro vytv&eni burc¢nych
struktur, zé@astiuje se tvorby Zléovych kyselin a je sloZzkou bstnych membran a
vitaminu D. VySSi fijem cholesterolu jetdezity v nejragjSim wku, protoZe novorozenci
nemaji dostataé vyvinutou schopnost tvorby cholesterolu a v té dae zakladaji
bung¢né struktury. Obsahuje ho nejvice miede vaj€ny Zloutek, ledvinky, jatra, maslo.
Pfi vyrazném zvySeni cholesterolu v krviupe vzniknout aterosklerdza, je pak nutny
lécebny zasah. Nenasycené mastné kyseliny - linolowdlinolénova snizuji hladinu
cholesterolu v krvi. Ke sniZzentippiva také vitamin C, antioxidanty, vlaknina, pe&vé
latky, vapnik v potra¥ a dostatek pohybu.

Voda je nejdlezitéjSi sowkasti vSech Zzivych organism NaSe &lo je ze 72%
tvorené vodou, v kostech 35%, v mozku 85%, v jatreetkivi az 90%. Pro organismus je
udrZzovani vodni rovnovahy jednim z ndgFitéjSich faktofi zdravi. U novorozence t¥io
voda 3/4 celkové hmotnostila. S postupnymdkem mnoZzstvi vody v organismu klesa. U
dosglého ¢loveka 60%, to je asi 2/Fhkesné hmotnosti. Hlavni funkci vody jéeprava
Zivin, je dobrym rozpous&tilem vitamiri, pronikd do buék, napomaha traveni, odvadi
z la odpadni latky a dodava tkanim kyslik. Dale ragibd a vylduje nadbyténé
produkty metabolismu, zvémje vzduch, ktery vdechujeme, odpeanim @i poceni
pomaha regulovaglesnou teplotu a umaénje ohebnost kloub Hlavnim organem, ktery
fidi vodu v &le, jsou ledviny. V naSem mirném pasmu vyiodosgly clovek denrg
nejmért 2,4 litry vody ma@i 60%, potem 20%, stolici 5% &i plychani 15%. Tyto ztraty se
musi dend nahrazovat, proto jerdba pijimat nejmér 1,2 litta vody den#. F¥i
nadrmérném poceni spitba vody stoupa az k 5 fim. Cast vody pijimame v potray,

VEtSi je poteba doplnit pitim. Reakce na ztratu vodylaveka je velmi citliva. Uz p
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poklesu 3% mnozZstvi vody the dochazet k mentalnim Zmam. SniZzuje se pracovni
vykon, dochazi ke ztrékratkodobé pagii, snizuje se schopnost koncentracei@endojit

az ke kolapsu krevniho 8. Bez pijmu vody vydrZiclovek jen rekolik dni, bez potravy
dokaze pezit i mesic. Rijem tekutin by se # rozclit do menSich davekdem dne.
Ztraty vody by se gy nahradit pedevsim népoji z 50%, potravinami a pokrmy z 40% a
metabolickymi zrdnami v €le dochazi ke vzniku 10% vody. Nejvh@&iim napojem pro
¢loveéka je zdravotd nezavadna pitna voda. Napoje pro optimalnicbsmi by ngly mit
teplotu mezi 8 — 15°C, #&ly by byt kyselé, nebo mi#ntrpké chuti, sladké napoje naopak
Zizen zwétSuji. Rijatd voda se viebava zejména v tenkéntese, poté v Zaludku a tlustém
strewe.

Mineralni latky nejsou zdrojem energie a jsou amorgkeho fvodu. Lidsky
organismus si je nedokaze vyrobit a nelze j@gmminahradit. Maji dlezitou Ulohu, tvei
zakladni stavebni latku kosti, Zybtkani, udrzuji osmoticky tlak, slouzi k zabesga
stédlého pH krevni plazmy a patmezi faktory, jeZz upewji imunitni systém. Mezi
mineralni latky pat vapnik, fosfor, hitik, draslik, sodik, chlor a sira. V racionalni g&a
existuje rovnovaha mezi mineralnimi latkami a stopoi prvky. Pokud dojde k poruseni
jednostrannym iffjmem rekteré mineralie, rize dochazet Wte k porucham. F¢inou
muze byt nadrdrné uzivani dogkt stravy nebo nadénné piti mineralizované vody. U
vétSiho redavkovani skteré minerdlni latky nebo stopového prvktza nastat otrava.

Stopoveé prvky by @la obsahovat kazdodenni strava,fpaem pedevSim Zelezo,
meéd’, kobalt, zinek, selen, fluor, j6d, chrom, molybden kkemik. K pravidelnému
dophiovani €chto prviki prispéje konzumace semen dym slunénice, pohanky, jahel,
maku, drozdi, kiika, celozrnného piva, arechi, lus€nin, ¢esneku, mrkveredkvicek a
dalSich potravin.

Vitaminy jsou organické latky¢hu neposkytuji Zzadnou energiifgsto je jejich
piijem nezbytny pro spravnou funkci organismu. ddefji jsou pijimany potravou,
protoZe si jedo nedovede samo vytiit Vyjimku tvoti vitamin B3, vitamin A z beta-
karotenu,casté&né vitamin D diky slunénimu zdeni. Ri nespravné skladbjidelnicku
muze dojit k hypovitamin6ze. Hypovitamindéza je nedtst vitamii, projevuje se
raiznymi poruchami, tomu lzefedchazet dogbvanim vitamif potravindskymi dopfiky.
Vitamin C se fidava do ovocnycht@v a dZus, vitaminy A, D, E do tuk a vitamin B2 do
petiva a gstovin. Nedostatek vitaminmiaze byt zapi¢cinén nejen jejich nedostateym

dodavanim potravou, ale také sézm nedostate¢ vstebavat v travicim Ustroji nebo na
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n¢j pasobi antivitaminy v potravinach. Avitamindza je kigla dlouhodoby nedostatek
jednoho nebo vice vitamin Hypervitaminéza je nadkmé uzivani vitamiin
Hypervitaminéza mize nastat u vitaminA, D, B3, B6 a K jsou-li tyto vitaminifgimany
medikamentoz¥ ve vysokych davkach mohouigobit toxicky. Pehled vitamif uvadim
v tabulce v pilozec¢. 10.

Antioxidanty jsou latky, které chrani tky pred nebezp@ou oxidaci. Jejich
schopnosti je tlumit Skodlivé cinky volnych radikak nebo je dinné zneSkodnit a
odstranit. Volnymi radikaly myslime vysoce reakiivslowteniny, které mohou ke
napadnout a poskodit kterékoliv molekuly. lhned @m vzniku navazuji na dalSi
molekulu a napadena molekula sénintaké na volny radikél, vznikéetzova reakce,
ktera mize poskodit izné tkag, proto jsou natolik nebezeé. Volné radikaly vznikaji
v téle jako zplodiny metabolismu. Volné radikaly oslgbumunitni systém, poSkozuji
molekuly DNA a bug¢nou tk&. Proto je vhodnéifjimat antioxidanty, které zahitaji
tvorbé volnych radikal a neutralizuji je. Z nemoci spojenych s oXidan stresem jsou
negastjSi kardiovaskularni choroby, zde hraji nggi ochrannou roli pravantioxidanty.
NejiinngjSi prevenci fed neblahymi &inky volnych radikah je zvySeny fjem
antioxidanft a to nejlépe frozenou cestou v zelerina ovoci. NejlepSi &inek
v odstraiovani kyslikovych radikél ma beta-karoten, vitamin E je nejvykeéjsi
antioxidant, dale pak vitamin C.u2Zitymi antioxidanty jsou stopoveé prvky zinekgd
selen, mangan a Zelezo. Pokud je ovSem nadbytekaelvitaminem C ve tkanichjbe
se zvySit moznost vzniku volnych radikallako prevenci je dobré konzumovatstvou
zeleninu, ovoce, vyrobky z tmavé celozrnné moukgklidend semena, ngké ryby a
celkow snizit denni energetickyipem.

5.4 Vyzivove patby @ti a seniok ve srovnani s dogtymi

VyzZivové poteby diti a dosplych se lisi, i kdyZz zaklad stravyagtava nergnny.
Mezi hlavni zasady p#t pestrost jideldku, pravidelnost visimu stravy, dostatay
piisun ovoce a zeleniny, dodrzeni pitného rezimu wa¥gny pomr mezi gijmem a
vydejem. Uvedeme si hlavni rozdily ve stfadosglych a dti. U dosglych jedinai se
doporiuje omezit pijem tuku na minimum. Naopak pr@&tdky organismus jsou vysoce

koncentrovanym zdrojem energie, protétesin podavame potraviny s vysSim obsahem
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tuku, jako jsou nafklad syry, maso, vejce, které podporuji rychigtra vyvoj. Az do Sesti
let by nElo dite cerpat z tuk priblizné 40 — 50% celkové energie, poté m& did dvanacti
let potebu tuki niZSi, protoZe roste pomaleji, nastupem dospisarpoteba energie ajp
zvysuje, zejména u chlajpcJe vsak dlezité @ijem tuku hlidat, aby tak nedochazelo
k velmi ¢asté obez# déti. Také pijem esencialnich mastnych kyselin byloyt zvySeny,
protoze maji zasadni vyznam pro vyvoj mozkovych ¢kua zraku. [Btsky rist je
v poneru k €lesné hmotnosti rychly, prota@tl potrebuji vice bilkovin nez dosly ¢lovek.
Dulezity je také zvySenyifjem vitamini. Vitamin A je dilezity pro zdravy zrak, vitamin
D pro tvorbu kosti, nedostatek vitaminu Buia vést k opozthému vyvoji dti.

Z mineralnich latek je dopotany vysSi fijem vapniku v celématstvi a dospivani pro
zdravé kosti a zuby,étl casto trpi nedostatkem Zeleza, které je zodgo& za pepravu
kysliku v krvi, dale pak dopljeme fluor a jod. Jsou ale i latky, kterych m& dig stra¢
nadbytek a najsobi na dtsky organismusijznivé, je to gedevSim chlorid sodny, tedy
kuchyiska sl a fosfor, ktery tlumi Hjem vapniku. U &i je nezbytny zvySenyiflem
tekutin, nejlépe vodyedinych ovocnychtav nebo neslazenékiaje.

VyZzivové poteby ve sté se od dosfieho jedince také lisi, od padesatého roku Zivota
dochazi k nevratnym znam, které mohou zhorSovat kvalitu Zivotatéyvaji nemoci.
Proto je udrZzovani raciondlni stravylefité i v pozdnim $ku a je poteba ji izpiasobit
pottebdm jedince. Pi#ba energetickéhotipmu wkem klesa, nesnizi-li se, e ¢asto
dochazet k obezit Ve st&i také ubyva svalova hmota, toike mit za nasledek
negijemna zradni zpisobenad pady, zhorSenou pohyblivost a snizeni bapaln
metabolismu. Proto je nutny zvySenyijem bilkovin. Disledkem sniZenéhotipnu a
vstiebavani dochazi k absenekrerych mineralnich latek, které jgeba dopiovat. Je to
piedevsim vapnik protifpdchazeni osteoporéze, Zelezo pro krvetvorbu a dakslik.
Z vitamini zejména vitamin C pro celkovou obranyschopnosamiggnu, vitamin D, jehoz
piijem miZe klesat u lidi se sniZzenou pohyblivosti,tkgsou v jejim dsledku mélo
vystaveni sluntimu zdeni, nedostatkem vitaminu D také klesarelsavani vapniku,
kyselina listova a vitamin B12 jsou nezbytné prgekvorbu. U senidr ¢asto dochazi
k dehydratacim, protoze ve 8t&lesa jejich celkovy objem vody ¥lé pod 50%. Je to
zpisobeno ztratou pocitu zigmebo naopak neochotou pit ze strachu z inkontaenc
Denni gijem u seniak by meél byt okolo 2 litti tekutin deng, nejlépegisté vody.
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5.5 Délena strava a pednet vychova ke zdravi

Z predeslych informaci uvedenych vySe vypliva, Ztewia strava je vhodna pro
kazdého jedince v kazdémeélw. Obsahuje vSechny vyZivné latky a organismus tak
neochuzuje, jako je tomu u jinych Zivotnich 8tyjako je napiklad vegetarianstvi,
veganstvi a podokénV podstat se jedna o jinak ufigobeny racionalni styl Zivota, ktery
diky vypracovanému Zigobu d@leni potravin napomaha uléhorganismu traveni a tim
ho mér zatzuje. D¥lena strava takéfigpiva k odkyselovani organismu, kteréza byt
jednou z picin mnoha zavaznych onemaen. Délena strava dodrZuje veSkera pravidla
racionalniho stravovani. Diky velkémuigunu zeleniny a ovoce nedochazi ke ztratam
dulezitych vitamirii, stopovych prvik a mineralnich latek. Vzhledem k faktu, Ze zakazuje
potraviny s vysokym obsahem fuk jiné €lu neprospsné potraviny, jako jsou sladkosti,
uzeniny a chemické polotovary, dale pakegmosiuje tepelnou fipravu pokrni v pae,
varenim ¢i petenim, oproti nezdravému smazeni na tuku, je vhodmyravovacim
rezimem. Spluje tak veSkerd vyZivova dop@eni, kterd udava Ministerstvo
zdravotnictvi.

D¢lena strava je tedy vhodna prorazeni do vyuky fednetu vychova ke zdravi.
V ramci vyuwovacich hodin na téma vyZiva a zdravi Zivotni stylZze byt @dlena strava
zarazena do fednasek jako jeden z alternativnich &tsfravovani. Mze byt propagovana
jako bezpéna a zdrava metoda redukce hmotnosti bez rizika gfektu” v ramci poruch
piijmu potravy. [Xlena strava rize byt prezentovana také jako mozna prevence
civilizaénich onemoctni, jako je nafiklad obezita, kardiovaskularni onemeégn
cukrovka nebo stres. Dikgrhto moznostem vyuzitidené stravy, vidim jeji Zazeni do

piednttu vychova ke zdravi jako vhodné érpsné.
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6 Délena strava a jeji vliv na zdravotni stav

Délena strava ma zasadni vliv na zdrakdvéka. V této kapitole je popsano, jak
piechod na stravovantl@nou stravou vyznandrovliviiuje chod celého organismu. Je zde
uvedeno na ifkladech z praxe, jak &tend strava pomaharqdchazet civilizénim
chorobam a zmiuje jejich dopady. Zejména otazka redukce hmotnedtierou je &lena
strava nejvice spojovana. A v neposletitk jeji prokazany blahodarny vliv na psychiku

éloveéka.

6.1 Civiliza¢ni choroby a nemoci

Civiliza¢ni choroby jsou nemoci, které jsou #gmeény predevSim modernim
zpasobem Zivota, tedy vSim, co s&alkolem nas, vSemi klady i zapory. Ranezi r&
piedevsim nadvaha, zvySend hodnota tuku v krvi, wydakvni tlak, cukrovka, zubni
kazy, zvySena hodnota kyseliny tooé (dna). Také srdei infarkt a zachvat mrtvice.
Onemocgni imunitniho systému, alergie, infekce, artrézyoddrni zfisob Zivota se
spolupodili na vzniku revmatismu, ledvinovych acdhych kamefi, rakoviny, sklerozy,
n¢kterych forem deprese a psychosomatickych poruch.

Pri 1é¢bé onemocani ledvin se dlena strava velice ogucila. Na gikladu z praxe
z kliniky Dr. Walba bylo 120 pacieints nevyléitelnym onemocénim ledvin l€eno
délenou stravou Dr Haye. Zdravotni stav padieseé o 80% zlepSil nebo se dokonce
vylé€cili. Délena strava se musitiplécbé ledvin individudl@ prizpisobit, néla by
obsahovat jen velmi malé mnoZstvi soli a bilkovibuto formou stravovani se dosahne
zvySeného vyltovani tekutin ledvinami, srdce a ledviny se tim\abazatze. Toto
nadnérné vylwovani se da prokazat éenim. Proto toto zjighi mize slouzit jako
prevence zdravym ledvindm, kdyZz blahodapiisobi na nemocné ledviny. Konzumaci
délené stravy se sniZzuje mnozstvi latek v krvi, ktdéng mély byt vylouteny mgi.
Mnozstvi vylokené mai se z¥tSuje a to hlavév piipad nahromadni tekutin v tkanich
a klesa mnozstvi bilkovin vyl@éenych v mai. Klesa také zvySeny krevni tlak igpbeny
nemocnymi ledvinami. Jako vSechny nemoci, &lemby byt onemoc&ni ledvin

zanedbavano a vzdy byeha byt I&eno urologicky.
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DalSim gikladem z Kkliniky Dr. Walba je l&a srdéniho onemoceni pomoci
délené stravy. Ovlivéni této nemoci zalezi na pacientovo pifedi, gispiva k tomu
nagiklad stres v praci, také vyziva, ktera se¢ninda. Badatel Sander zjistil, Ze veSkera
onemocini nagiklad srdéni infarkt a zachvat mrtvice jsou spjata se skrytym
prekyselenim organismu. Vzhledem ktomu, Zdewdd strava vyrazn poméha proti
piekyseleni organismu, je tedy vhodna jako prevemedi&vaskularnich onemoégmi. Dr.
Walb také dokazal, Zeupobenim dlené stravy klesa roed krevni srazlivost o 80%.
ZlepSeni spg&iva v tom, Ze se krev stava tefgt a tim snizuje riziko srdaiho infarktu,
mrtvice a trombdzy. Gottheinefigel s giznivymi vysledky pi podavani dlené stravy fi
rehabilitaci pacierit, kte‘i prodlali srde&ni onemoctni. To samé bylo pozorovano u
sportova, diky clené straw jim stai kratSi doba rekonvalescence, jsou vykggina
meére zatZuji své srdce.

V dalsi studii byl prokadzany pokles zvySené hladidyolesterolu v krvi po
¢tyitydennim dodrzovaniétené stravy u vice nez 90% pacienbDélena strava tak fize
pusobit preventiva proti riziku vzniku arteriosklerézy a jejich qmodnich projeu. Fi
veSkerych srdmich a cévnich onemo&mich by se m jidelnicek skladat z &sSiho
mnozstvi menSich jidekkhem celého dne, &o by se zamezit velkym narazovym porcim
a je dilezité dbat na dodrzovani zasatemé stravy pro lepSi stravitelnost. Je vSeobecn
znamo, Ze odpovidajici vyzivou Ize oddalit nebo alale zcela zamezit onemeai
srde&nich cév a to zejména poklesem hladiny cholesterddtyi. U lidi s nizkou hladinou
cholesterolu v krvi se vyskytuje ska@ onemocni jen velmi Zidka nez u osob, jejichz
hladina cholesterolu je vysoka. Tyto vysledky ukaznatelnou souvislost mezi vyzivou a
koncentraci cholesterolu v krvi. Strava obvykla f&Znou spolénost obsahuje ifis
mnoho cholesterolu a tika tim gedstavuje zvySené riziko skaeho infarktu a mrtvice.

Dr. Walb se zminil o pacientovi, ktery #fcukrovkou, dené vylowcil 6 litra mogi
a musel si pichat 50 jednotek inzulinu. Reghodu na &enou stravu se zétyii mésice
potieba inzulinu sniZila na nulu a mnozZstvidinkdeslo na BZnych 1,6 lith denrg. DalSim
piikladem nmiize byt pacient, ktery nasledkem cukrovkigel o jedno oko a na druhé ¥id
na 50%, jako l&a byla zvolena dena strava. Po Sesti letech se jeho stav zlepsil,
davkovani inzulinu kleslo na polovinu a zrak se wrazre zlepSil. Je samdejng tieba
piizptsobit dtlenou stravu onemoéni pacienta a zaroxeji konzultovat s lékiem. U
diabetiki by se ngla sacharidova jidla konzumovat v navaznosti nairarv&erni davku

inzulinu a mezi hlavnimi jidly se dopamje konzumovat mensi davky zasadotvornych
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potravin (zelenina, ovoce, salat). Dr. Walb uvé&dijuze u 210 pacieints cukrovkou, jimz
byla dopordgena @lena strava, klesly hodnoty cukru v éha 98%, hodnoty krevniho
cukru o0 90% a podavani inzulinovych jednotek o 3@&em Sesti tydin U nekolika
pacienti z této skupiny bylo dokonce mozné upustit od amgrikoketiny. Délena strava
nijak nenarusuje medikamentoznibé. Dostatené mnozstvi vliakniny vdené stray
zarlwuje, Ze se jednotlivé slozky sachdridostavaji do krve pomaleji. ZvySeni hladiny
cukru v krvi je tedy menSi a dochazi &mu v delSim¢asovém intervalu misto toho aby
nepravidelg klesal a stoupal. S inzulinem, ktery &otsamo vytvéi, pokud k tomu jest
dochazi, dovede paklo Iépe naloZit.

Dr. Hay tvrdil, Ze jedna z hlavnichipin prekyseleni organismu je zacpa a ta by
také mohla byt jednou Zigin vzniku rékolika degenerativnich onemagr. To vSe bylo
zaznamenanoc¢hkolika Iékaskymi poznatky. Zacpa je také podstatndgi¢ipou rakoviny
tlustého steva. Nevhodé kombinovana strava zpdije traveni a tim ffispiva ke vzniku
zacpy. Pi vhodné kombinaci potravin podle zasateté stravy nedochazi k zabvani
traviciho traktu a organismus dokaze rychleji trguijimané potraviny a&o dostava
dostatek vlakniny a k zagpim pak nedochazi.

Dr. Walb provedl studii na 82 Zenach a 51 muziphimérnym wkem 58 let. Tito
pacienti trgli nejraiznéjSimi onemoc#nimi, nagiklad srdce, krevniho &hu, traviciho
astroji, cukrovkou, onemoénim ledvin, revmatismem, tumory a alergiemi. &giech
tydnech podavaniétené stravy se hodnoty vygené krve zlepSily v giméru o 80%. Byly
meieny nasledujici veliny: bilé krvinky, ledvinové hodnoty, kalcium, jaté hodnoty,
sedimentace krvinek, mnozstvi kyseliny ¢owé, fiznych krevnich tuk a jiné. V dalSi
studii, kde bylo zkoumano 620 pacigrd nejiiznéjSimi onemoc#nimi, vzeSel vysledek,
Ze v 86ti% pipadi se cholesterol normalizovaéliem ¢ty tydni po prechodu na &enou
stravu. Toto velké mnoZzstvi zkoumanych lidi v ramelké klinické studie f@swdciveé
dokazuje, Ze se d&léna strava Dr. Haye klinicky a&decky potvrdit.

Délend strava v nemalé reitaké ovliviuje stres. Je prokadzano, Zze nevyvazena strava
muze byt jednou zifiin Spatného zvladani stresu. Pokud je tedy jideknupraven dle
zasad dlené stravy, dochazi k mensSi &torganismu. Jak je uvedeno vyséleta strava
poméaha pedchazet civiliz&nim nemocem, a je-kloveék zdravi, @isobi to pozitiveé na
jeho psychiku. Diky &ené stra¥ se jedinec citi lehce a ma pozitivni pohled natziv

Odbouravaji se dité stresove faktory, jako je Spatny spanek, nesfsivi, nadymani,
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nadn&rné poceni, pocit hladu a pod@bmieélend strava takérispiva k redukci hmotnosti,
proto kdyz jetlovék sdm se sebou spokojeny, odrazi se to na jehtiyyam mysleni.

6.2 Délena strava a nadvaha

Nadvaha je jednou z rigstjSich nemoci naSi moderni spolesti. Je spojena
s riznymi poruchami latkové vydémy. Jedna se zejména o zvySenou hodnotu kyseliny
mocove, dnu, ledvinové kameny, zvySenou hladinu kteerdukru, zvySeny krevni tlak a
ukladani tuku v jatrech, poruchy prokrvovaniedové Zily a tim vyssi riziko trombdzy a
embolie. Nadvaha také agobuje zvySené zatizeni p@&ekyelnich a kolenich klouh
casty vyskyt pokleslédohy u Zen. Nadvdha mé také velky vliv na psychédince. Diky
dnesni pedsta¥¢ idealu krasy, ktery propaguje atepnanou Stihlost, malo lidi viastn
zaznamena, kdy jsou sami se sebou spokdj&sito proto tito lidé po neztlE#m pokusu
snizit hmotnost ztraci selb@lomi a citi se frustrovani. Mnoho lidi zkouSi naviéty
s cilem zhubnout. &em &chto jednorazovych dietlb piechazi na usporny program a to
ma obvykle fatalni dopad. ProtoZze jakmile po dosazgealni hmotnostélovek prejde
Zpst na swij zazity stravovaci rezim, je to pro organismuspiilis velky prisun energie a
télo si ji zatina shromaZovat na poz&si dobu jako zasobu. Tomuto jevu ika ,jojo
efekt”, velky Ubytek hmotnosti je istlan velkym pibytkem hmotnosti. JetteZité ukit,
kdy je hmotnost ideélni a kdy se posouwasphranice k nadvaze. Vhodnym ukazatelem
tuku v €le se jevi mnozstvi podkozniho tuku, ktery je¢gitelny pomoci tlougky koznich
fas, a to v oblastech dvouhlavého a trojhlavéhouspalzniho, svalu podlopatkového a
oblasti nadkyelni. Dale je mozZno hmotnost hodnotit pomoci ukatiaakteré uvadim v

nize gehlednych tabulkach.
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Index télesné hmotnosti (Body Mass Index, BMI)

télesna hmotnost v kg

BMI =

vySka v m2

Index centralni obezity (Waist Hip Ratio, WHR)

obvod pasu v cm

WHR =
obvod bok v cm

Obvod pasu (v cm

Vysledky vypdtu jsou uvedeny v nasledujici tabulce:

Posouzeni vahy dle BMI

podvaha fméiena vaha nadvaha obezita
Muzi <20 20 - 25 25-30 >30
Zeny <19 19 - 24 24 - 29 >29
Hodnoceni typu distribuce tuku dle WHR
SpiSe periferni Vyrovnana SpiSe centralni Ceritradh
Zeny <0,75 0,75 -0,80 0,80 - 0,85 >0,85
Muzi <0,85 0,85-0,90 0,90 -0,95 >0,95

Obvod pasu— riziko komplikaci obezity

Zvysene riziko

Vysoke riziko

Muzi >94

>102

Zeny >80

>88

Tabulka¢. 2 — Vysledky vypéta télesné hmotnosti
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Nastava otazka, zda je pomoelethé stravy mozné zhubnout. Jak jiz bylo z¢nin
vySe, @lena strava ma velmitfznivy vliv na dobry zdravotni stadovéka. Proto také
dochézi p dodrzovani pravidel dené stravy v mnohatipadech k automatické ztéat
hmotnosti. Givod je jednoduchy, ip pravidelném dodrzovani jidelrtku a spravném
mnozstvi dochézi k dost&teemu gijmu rostlinnych potravin, které did syti a dodavaji
malo kalorii. Vyngéna latek tak z&ne probihat rychleji. Elend strava se stava stale
popularrgjSim zpisobem stravovani, protoze pomoci ni se da dosalpuavioiné ztraty
hmotnosti, ktera je trvala.r€chod k dlené stra¥ neni slozity, protoZze set&inou neéni
pouze ¢etnost konzumovanych potravin. Hlavnim plusem g,s2 ve #Sim mnozstvi
konzumuje salat, zelenina a ovoce, naproti tomupasédil masa snizuje. Lidé, kfe
piechazeji nad@enou stravu, nehladovi a nemuseji neustatdtgiokalorie. Mohou se tedy
stravovat podstatnednoduseji nezipmnoha jinych dietach. Lidétenou stravu fijimaji
bez obtizi, protoZze kro¥nsladkosti a denaturovanych potravin &nmic nezakazuije.
Mnoho lidi si stanovujeiflis vysoky cil, kolik chiji za tyden zhubnout. Ubytek vahy by
vSak nendl prekrctit 500 g za tyden, mohlo by tim byt ohroZzeno i ilrdulezitym
kriteriem je i ¥k osoby, mladylovek hubne rychleji a snaze neéfovek v pokratilém
véku. D¢lena strava tedy poméha desk idealni vdze pomalu, ale zaems.

Délena strava je popularni jako dobry pomocnik gmizovani &esné hmotnosti,
ale jen €&zko se ji dosadhne a udrzi bez &mného pravidelného pohybu. Pohybem se
spaluje pebyte&ny tuk a vytvdi se svalova hmota.¢lesny pohyb n&erstvém vzduchu je
tedy dalSim bodem k upedmi zdravi a dobré naladVyznamnou roli ve zdravi hraje
kyslik a tim padem i okysien& krev, ktera zasobuje organismus, proto je mitrEohybu
intenzivre dychat. PedevSim mozek je na kysliku zavisly. Krémoho, Ze pohyb pomahéa
udrzet pevné svaly a urychluje metabolismus, pmsitaké srdce, kosti, plice, snizuje
hladinu cholesterolu v krvi a povzbuzuje produlétek, které zvysSuji odolnosti#i stresu.
Pohyb ma smysl jen tehdy, pokud se nekonélis velkou ctizadosti. Kazdy pohyb by
mel pozitivné pasobit na &lesnou, tak i duSevni strankéla a upevnit dobry pocit misto
toho, aby¢lovéka negativi ovliviioval.

Myslim si, Ze dlen& strava je dena pro kazdého jedince. J&leFité brat v potaz
zdravotni stav kazdéhdlovéka individualrg. V piipack lidi trpicimi rekterou zavaznou
nemoci je nutnd konzultace s praktickym l&ka, zda je pro & délena strava vhodna a
popipact ji upravit dle I€¢ebného rezimu. Dovolim si tvrdit, Ze u zdravélavéka clena

strava nerize nikdy misobit negativa. Je vyvazena, poskytuje dostatek Zivin, vitaimin
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mineralnich latek. Myslim si, Ze je vhodna pro celmdinu. Jeji zdsady neodporuji
vyvazené stray jak dti, dosglych i seniofi, jen je dobré dbat na zvySené vyZivové
potteby jednotlivych ¥kovych skupin a uzjsobit dlenou stravu dle &ku dodanim
nagiklad vitamiri a dalSich latek. Jak jsem jiz uvedla vySéleda strava {sobi
preventivié proti civilizatnim nemocem, je tedy vhodna jako jeden z velmi f#opich
zpasohi zdravého Zivotniho stylu. den& strava je popularizovanéedevsim z hlediska
prokazateld G¢inné redukce hmotnosti, proto si myslim, Ze je vi@dro jedince
s nadvahou, kie chiji nenasilnym a hlavhtrvalym zpisobem snizit hmotnost a citit se
jak po fyzické, tak po psychické strance lépe. Diklené straw vymizi patologicka
dennodenni Unava, traveni se dostavd do normy, &jiese nefjjemné pocity plnosti,
fihani a nadymani.élo je pruzrjSi a pohybli¥jSi, nagti a existujici poruchy a bolesti se
minimalizuji. Po pechodu na #&lenou stravu se dostavi pocit zvySené vykonnosti a
znovuziskané vitality. Mizi nerozhodnost a roZlaokt, pokozka j€istSi a vypnuta. Lidé
se citi mladsi, pozitivhnaladni a to se odrézi na vztahu k druhym osobam. Dégne

straw se celko¥ zlepSuje kvalita Zivota.

6.3 Délena strava v Bzném zivat

V této kapitole se budu zabyvat tim, jalk¢itadélenou stravou, jak ji zadit do
béZného Zivota, jak sefppusobit v situacich jako je dovolena, navst restaurace,
stravovani v zagstnani a podohin Jak @lenou stravu prakticky zvladat. Dale jsou zde
uvedena jeji negativa a vyzdvihnuta pozitiva.

Pokud se jedinec rozhodne prélahou stravu jako pro &y novy zdravi Zivotni
styl, je teba dbat na to, aby bytgrhod z Bzné stravy postupny a nenasilny. Upln&am
jidelnich navyk se totiz nemize nikdy pod#&t okamzig€. Je tedy feba z&it pozvolna.
Kazdy z autok uvadi fzné moznosti zahajeni¢léné stravy. Dr. Hay dopotuje
piechodovy den, jak je jiz uvedeno v kapitole vySalSDautdi doporwtuji z jidelntku
postup® vynechavat potraviny, jako jsou cukrovinky, alkbhazeniny, Sumivé napoje,
omezit spatebu soli, bilé p&vo nahradit celozrnnym a podahrPokud si jedinec na tato
omezeni zvykne a je schopen je jen s menSim pranédodrzovat je na nejlepsi aekt
dodrzovani dlené stravy. Jako dalSi krok se dopwmije zd&adit pred kazdé jidlo

zeleninovy salat. # pozvolném pechodu na é&enou stravu zaname jednim spraen
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kombinovanym jidlem za tyden, poté jednim spgakombinovanym jidlem dvakrat do
tydne. Pokud jedinecétenou stravu dale snasi a néth mu problém, mize gejit ke
dvéma jidiam spraveé kombinovanym poit dny ze sedmi. Poté uZz mu nic nebrani v
dodrzovani zasackEné stravy naplino.

Délenou stravu Ize dodrzovat i ¥ipac, Ze jeclovek v zangstnani. Jefeba si na
novy snér zvyknout a pizpisobit se mu. f&d odchodem do prace jéleZité se nasnidat.
Ke snidani je vhodné zvolit ovoce a bilkovinovy aeacharidovy pokrm. Je dobré dbat na
dodrzovani pti jidel denr, proto je vhodné si nosit stiau z domova dopoledni v podbb
ovoce, nebo migmého vyrobku. Na odpoledni s$au je vhodny nafiklad banan, musli
ty¢inky nebo kousek celozrnného¢pa. Na svéinu by nel byt odpovidajici klid od
prace. Otazka aola se d&eSit rekolika zpisoby. Pokud pracoviSiobsahuje jidelnu a je
moznost zvolit si mezidkolika druhy pokrn, je jiz na jedinci, jestli dafpdnost pokrmu
bilkovinnému a zeleninovéfifoze, nebo sacharidovému. Pokud kantyna nabiziepro
salatu, je vhodné ho konzumovaeg jidlem, v pipad, Ze ne, fipravime si salat doma.
Pokud k zarsstnani nenalezi jidelna, je dobré si pokrm &dabpipravovat véer predem
doma. Zajisti se tim tak jistota toho, co pokrmtekoe obsahuje. K usnadni prispiva
vareni giloh k pokrmim do zasoby, daji seskolik dni uchovéavat v lednici. Progkoho
muze byt tato starost o kazdodennferd olgda do prace néfpemna, ale pokud se jedinec
rozhodne dlenou stravu poctivdodrzovat, jist si na novy zfisob brzy zvykne.

V bézném Zzivot se setkavame se situacemi, kde se ji mimo domaesdauraci
byva veliky vykEr pokrmi z jidelniho listku. Jistse zde najde alespgeden zeleninovy
salat. Pokud se jedna o&bv restauraci, ize byt zvoleno bilkovinové jidlo v podéb
ryby nebo jiného masa, jako vhodnélgha je fizné tepel zpracovana zelenina nebo
syrovy salat. V fipad sacharidového pokrmu, ktery je naédkméré vhodny, se vybira
hlavni ¢ast pokrmu, né€pstji mezi prilohami a vegetarianskymi variantami. Kée# je
vhodné volit bilkovinové jidlo. Na naw&& vznika nefasgjSi problém, jak dodrzet zasady
délené stravy. Nikdo nechce hostitele urazit. Polkeidzde mozZnost rautového podavani
pokrmi, jisté se najde v nabidce mnozstvi zeleniny, fizeme kombinovat se syry nebo
s masovymi pokrmy. U zakuskje povoleno ovoce, vyjim@¢ zmrzlina a Sleh&ka
scokoladou. Dobi hostitelé obvykle vyjdou vEt i potebam dlené stravy pokud jsou
s jejimi zdsadami obeznameni. DalSim pravidlefferde stravy je, Ze maléfibhy jsou
povoleny, proto pokud se jedna o stravu na rR&estze od kombinovani potravin upustit

na danou flezitost a jako kompenzaci zvolit druhy den ovooaepo zeleninovy den.
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Délena strava se da dodrzovat i na dovolené. Eaddo mivaji vyitky svedomi, ze
na dovolené fibyvaji na vaze, sdenou stravou to nehrozi. V prvidd je vhodné vybrat
si dovolenou bdi jen se snidani, polopenzi nebo ,all inclusive'griat nabizi mnozstvi
variaci. Na dovolené v tropickych zemidasto jedinec nepatije hlad. St& mu vyker
ovoce a zeleniny, ktera byva &chto krajindch chut)si. S vylErem jidla postupujeme
jako u navsaivy restaurace. Ne#to by se zapominat na dostaig prijem tekutin a jako
pohyb z#adit alespa jednu prochazku desn

Pokud se jedinec rozhodnelehou stravu aplikovat v celé rodinje dilezité
postupovat pomalu. Je dobré jidebl pizpusobit individualnim pdebam. Zaatkem
muze byt nahrazeni bilého fiea za celozrnné, marmelady nahradit medefnpiipraw
pokrmi je vhodné nahradit bilou mouku celozrnnou, cukdeme. Neni dobréleny rodiny
do clené stravy nutit. Nové napady v receptech a psiststravy niZze byt dobrou
motivaci pro ostatnéleny rodiny, kté&i se ostychaji novy Zivotni styl zkusit. Vipac
neusgchu aplikace &ené stravy v rodi®y se osedcilo pii pripraw pokrmi chybsjici
slozku pokrmwlenam rodiny nahradit. Najiklad olked pro ostatn€leny rodiny skladajici
se z masa a brambor, v ram¢lethé stravy upravime na maso a zeleninu pro bitiaosj
pokrm nebo brambory a duSenou zeleninu pro saaharidokrm. V giloze¢. 11 uvadim
priklad ¢trnacti-denniho jideldku délené stravy.

6.4 Negativa dlené stravy

Nastava otazka, pedkdyzZ je ¢lena strava natolik lidskému organismu prEsya,
pro¢ neni roz§ergjSi a pré mnoho lidi vaha ji zkusit. Mohou za to beze sportita
negativa, ktera s sebotipasi. Jeji velkou nevyhodou jecu zpisob dleni na sacharidy
a bilkoviny. \&tSina lidi ma ve svém Zivdtzazity stereotyp stravovani. Nedokaze si
predstavit rohlik bez Sunky, maso bez brambor, mighesjce bez chleba. Je to v3ak jen
otdzkacasu, kdy rozéleni €chto potravin nebudeigobit nepirozeré. Mnoho lidi se
zalekne pilis slozitého systému &kni. Ritom postéi maly tahak v podab tabulky
umisgné v kuchyni, kam stravnik ime nahlédnout pokazdé, kdy si nevi rady. Je talgen
té doby, nez bude systérilehi potravin tak vzity, Ze nebude tabulku jiZjetovat a bude
roz&klovat potraviny zcela automaticky.ékdo neshledava tento &gob stravovani za
prakticky z divodu nutné fipravy pokrnt do zangstnani. Tady jefeba podotknout, Ze se
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muze jednat spiSe o lenost. Pokrmy do pratiergvené v pedve&er dne mohou byt
piipravovany i na dva dny dégdu. Ripravou jidla doma se da fina® uSetit oproti
stravovani v restauracich a je zde jistedeastvosti a kvalitnosti pokrmu. dena strava
nedovoluje konzumaci nezdravych pochutin, ttvmleckterého jedince odradit. Namitkou
muze byt, Ze zadna redéki dieta ani racionalni styl stravovani tytaesti nedoporiuje.
DalSim divodem pr¢ dodrZzovani dené stravy nebylo Ugpné, niize byt nenapkné
ocekavani redukce hmotnosti a zlepSeni zdravotnénaist kratké dok& Je vSak nutné mit
na pandti, Ze kazdy lidsky organismus reaguje rozdilproto je dlezité vytrvat a

vysledky se jist dostavi.

6.5 Pozitiva dlené stravy

Jak jiz bylo uvedeno vySegl@na strava je vlasEnjiny druh zdravého Zivotniho
zdravotni stav jedince. Pomaha snizovat dopadlizavhich nemoci a ¢které z nich
zcela odstrauje. Nejvice jsou prokazany pozitivniciaky v oblasti stresu a Zivotni
harmonie. Je dobrym a snadnym pomocnikénrguukci hmotnosti. Maloktera redék
dieta dovoluje tatka neomezené mnozstvi konzumace jidel a nezakaZt§mu kEzne
pozivanych potravin. Redukce hmotnosti &ledé stravy neni podmina pohybem,
probih& zcela samostétjen dodrzovanim zasadldni, avsak pohyb je nezbytnou gasti
zdravého Zivotniho stylu, a proto by ndnschybét. Redukce hmotnosti bude rychlejsi a
piibude svalovd hmota. Lidé sasto strachuji, Ze drzeni dietyinaSi zvySené finami
néklady. Zlend strava se vSak rodinného rodtponijak zvla$ nedotyka, vzhledem
k tomu, Ze se kupuji &iné potraviny jako ied dietou. Vyjimku mZou tvdit vysSi
naklady na zeleninu a ovoce, to se vSak kompenzajEklad vynechanim sladkosti,
uzenin a sycenych limonad. Mohou klesnout i nakladyléky, protoZe gkteré nemoci
muze clend strava zcela odbouratélBna strava dd@va lidskému organismu vSechny

pottebné Ziviny, proto je vhodna v podstaro kazdého.

a7



7 Prakticka ¢ast

Tato kapitola je zagfena na cil, metody a vyzkumny vzorek, pomoci kteréh
budou v za¥ru zodpo¥zeny vyzkumné otazky. Praktickast prace vychazi ze&h dat

kvantitativni metodou pomoci dotazfiik

7.1 Cil vyzkumného Seteni

Cilem vyzkumu je zjistit, jestli na s®8brespondenti sami pozoruji vlivélené
stravy. Ch¢la bych potvrdit nebo vyvratit, Ze dodrZzovanilethé stravy mize respondent
na sold poci’ovat znény zlepSeni zdravotnih& psychického stavu a redukce hmotnosti.
Pomoci dotazniku bych rada &Wa, zda d@lena strava zasahuje daZbného Zivota
dotazovanych. Ke zji8hi cile, zda ma d&ena strava pozitivni vliv na fyzickou i

psychickou strankalovéka, byly stanoveny 3 nasledujici vyzkumné otazky.

1) Muze pociovat respondent poi@chodu na #enou stravu zlepSeni svého

zdravotniho stavu?
2) MuZe respondent zaznamenat snizeni hmotnostigohpdu na glenou stravu?

3) Zasahuje &lend strava do Zivota respondenta?

7.2 Vyzkumné metody

Pro tvorbu dotaznik jsem pouzila informace z knihy Uvod do pedagodické
vyzkumu, Gavora Peter, 2010. Dotaznik jsem ta&o na internetové strance
www.survio.com, kde je mozné sestavit dotaznika@aelarma a je tudiz kdykoliv lehce
piistupny. Vytvdgeny dotaznik rfl svij odkaz, a tak bylo jehotfpdani respondeinn
dostuprjsi a mohli ho vyplnit dle svyclasovych moznosti. Tento server urnngg
monitorovat i nav&vnost dotazniku. 77 respondémotaznik vyplnilo a odeslalo, 43 lidi
dotaznik vidlo, ale nevyplnilo. Tento server monitorujeap@rnou dobu vyplini
dotazniku, ta se pohybovala od 2 do 10 minut. Gtakikazniku byly formulovany tak,

aby potvrdilyci vyvratily vyzkumné otazky uvedené vysSe.
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Dotaznik obsahovaittyiti ¢asti. Prvni¢ast obsahovala osloveni respondeitidost
0 vyplréni dotazniku a prosbu o uvedeni pravdivych infoimB@le jsem respondenty
ujistila o anonymit. V druhé ¢asti jsem se za#iila na faktografické udaje, jako jsou
pohlavi a ¥k. DalSi cast dotazniku obsahuje celkem 19 otazek. Otazky (gevene
uzawené a polootaené. U uzakenych otazek mohli respondenti odpdst pouze na
jednu moznost. V poslediiésti dotazniku uvadim peéklovani respondefiin za vyplny
dotaznik. V otazkachi. 3 — 7 zji¥uji obecné informace o vztahuéldné stravy a
respondenta. V otazkach 8 — 12 zjiguji, jak vnima respondent &y zdravotni stav
s ohledem na dodrZovani zésadedé stravy. V otdzkack. 13 — 17 zjiguji, zda
respondent potoval snizeni hmotnosti padgrchodu na &enou stravu. V otazkach 18 —
21 me zajima, jakym zfisobem dlena strava zasahuje do Zivota respondenta. Gdpov
dotazniki jsou zpracovany vighlednych tabulkach, u kterych je i slovni hodndcan

k tabulkdm néleziiisluSené grafy, které jsemiadila do filoh.

7.3 Vyzkumny vzorek

Zakladni soubor se sklada ze 77 osob, které sewlaositi stravovalygi se aktuals
stale stravuji dle zasadildné stravy. Tyto osoby jsem ziskala na internetsivance
www.facebook.com, kde jsem vyhledala skupinu u&hiakteri maji zkuSenosti s drzenim
délené stravy. Na tyto stranky jsem vloZila interngtanternetovy odkaz na dotaznik.

Dotaznik vyphovaly prevazi zeny stedniho ¥ku.

7.4 Vysledky vyzkumu

Ve vyzkumném Séeni jsem se zabyvalaigdevsSim subjektivnim vnimanim
pusobeni dlené stravy ze strany respondenta. Mé vysledky fjedpoznan¢ védecky
neprokazuji, Ze ma&tkna strava medicinsky vliv na zdralloveéka. Resto nij vyzkum
dokazuje, Ze respondenti stravujici séedou stravou sami na sbpozoruji jeji giznivy
vliv. Dotaznikové Séeni umoznilo zodpasdét mé vyzkumné otazky.

V prvni otazce m zajimalo, zda rive respondent por@chodu na &enou stravu
pocitovat zlepSeni zdravotniho stavu. Domnivam se didedit Seteni, Ze ano. Vice jak
¥ dotazovanych uvéty, Ze jim dtlend strava zlepSila kvalitu Zivota. Jakivdd uvacly
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Ubytek civilizanich nemoci po fechodu na é&enou stravu, zejména nadvahy a
psychickych problérin v druhéfad nésledoval zvySeny krevni tlak, alergie a potyrdil
zlepSeni zazivani. dena strava respondémt dopomohla kfivalu pozitivni Zivotni
energie. Zadny z respondémeuved!, Ze mudena strava zhorsila jeho zdravotni stav.
Diky témto divodim ma élena strava pozitivni vliv na zdragliovéka jak po fyzické, tak
po psychické strance.

V druhé otazce jsem aith zjistit, zda ndZze respondent diky éené straw
zaznamenat snizeni hmotnosti. Podle jednozyeh vysledk dotazniku, ano. Respondenti
piedevSim uvadi délenou stravu jako Zpsob zdravého snizovani hmotnosti bez
hladowni, ,jojo efektu” s trvalymi vysledky po dobu dodw#Ani @lené stravy. Ubytek
hmotnosti je rovnorrny a dochazi kému zdravou cestou. dlena strava nevynechava
Zadné &lu potrebné Ziviny, proto je vhodnou variantou stravovlrdiskani a udrzeni
zdravé hmotnosti.

Ve treti vyzkumné otdzce jsem se &htdoz\vdét, zda @lend strava zasahuje do
Zivota respondenta.d®Ené strava do Zivota respondenta zasahuje, get@pre pozitivre.
Jedinec vnima vliv glené stravy na s@bpredevSim po psychické strance pozitivnim
piistupem k Zivotu a Zivotni energii a po fyzickéastre Ubytkem civilizénich nemoci a
redukci hmotnosti. To vSe dohromady z jedince iiitsaobnost, ktera je spokojena sama
se sebou a toho si v§ima i jeho okoli, které ie&d¥r kladné ohlasy. Elena strava do
béZného Zivota jedince zasahujeéegevsim svymi pravidly, ty vSak respondenti diky
pozitivnim dopadm célené stravy nevnimaji jako zasadni negativa.

Mohu tedy zasremfici, Ze mé vyzkumné otazky byly potvrzeny a mohndlity Ze
jedinec niize dodrZzovanimdené stravy na s@pocitovat znény zlepSeni zdravotniho
psychického stavu a redukci hmotnosti. Vysledkykeyau jsou uvedené v praktickésti
prace v tabulkach gipojenym slovnim hodnocenim. Grafy vyslédjsou prezentovany

v priloh&ch prace.
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1. Otazka - Pohlavi respondeni

a) Zena 76 99%
b) Muz 1 1%
Celkem respondeni 77 100%

Z prvni otazky vyplyva, Ze pohlavi responderiylo prevazre Zzenské, dotaznikoveho
Seteni se zdastnil pouze jeden muZz.iWodem niZze byt internetovy server, kde byl

dostupny nij dotaznik, ktery nav&vuji spiSe Zeny.

2. Otazka - €k respondenti

a) |Do 30 let 17 22%
b) |Do 40 let 22 29%
c) |Do 50 let 27 35%
d) |Nad 50 let 11 14%

Celkem respondent 77 100%

Podle zasadalkené stravy se n&jstji stravuji respondenti do 50 let a to v 35% dédé p
do 40 let v29% a do 30 let v 22%. Procentuelnirgibk/éku je tedy rovnorrné. Za
zminku stoji nejvysSi procentualni vyfédi za ¥kovou skupinu do 50 let, &hoz
vyplyva, Ze o dlenou stravu se zajimajigvazrié zeny stedniho ¥ku, tuto skupinu tvid

priblizn¢ % dotazovanych.
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3. Otazka - Jak dlouho se stravujete podle zasadlgéné stravy?

a) Tydny 10 13%
b) Do 6 nésial a7 61%
C) Nad 6 ndsial 8 10%
d) Rok 6 8%
e) Vic jak rok 6 8%
Celkem respondeni 77 100%

Otazkac. 3 byla zamitena na dobu dodrzovanildné stravy. Otazka byla
otewena, proto jsem si odpédi prevedla do ti kategorii a pifazovala
jsem je podle doby, kterou respondenti uvedli.chis§jSi odpoed’ byla

od 1 do 6 misial. Jako druhé v gadi byly tydny, jednalo se rigstji o

14 dni. Z odpotdi vyplyva, Ze respondenti se stravujleshou stravou
vétSinou jednoradzavza &elem rékolika mesicni kary. Nasli se v3ak i taci,

VVVVV

uvedla 20 let stravovangl@nou stravou.

4. Otazka - Jak jste se o élené strav poprvé dozwdél (a)?

a) | Z okoli znamych 31 40%
b) | Z knih 20| 26%
C) | Z internetu 14) 18%
d) | Od lékae 0 0%
e) | Vyhledal/a jsem si informace sam/a 1114%
e) | Jinak 1 1%
Celkem respondeni 77| 100%

Otazkac. 4 byla zamsitena na informéni zdroje, ze kterych se respondenti daili o
délené straw. Informovanost o &ené stra¥ pochézi wtSinou z okoli znamych a
piibuznych, kt& délenou stravu dodrzovali, druhotnym inforémém zdrojem jsou knihy,
kterych je na naSem trhu rieperné mnozstvi. DalSim zdrojenslehé stravy byl pro
respondenty internet, nebo si informace vyhledatnisz fiznych zdroj. Doporieni od
|ékae nebylo v této skupézadné.
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5. Otazka - DodrZujete zasady &lené stravy v kazdé situaci?

a) | Ano, striktre 23| 30%
b) | Ano, ale rkkdy si dovolim vyjimku 52 68%
c) | Ne, zasady dodrZuji nepravideln 2 3%

Celkem respondent 77| 100%

Otazkac. 5 prokazuje, ze 67% respondest dovoli rEkdy vyjimku a pravidla dené
stravy porusi. Jak je jiz uvedeno v teoreti¢kéti mé prace, je vyjimka povolena, ba
naopak je mensSi odchylka od pravidel vitana vieg, proZivana uzkost z nedovolené
kombinaceci potraviny. 30% respondantdélenou stravu dodrZuje striktna tidi

s jejimi pravidly v kazdé situaci.

6. Otazka - ¥la Vam problém pamatovat si zasady &lené stravy?

a) [ Ne, na zfisob dleni jsem si zvykl/a 65 85%

b) | Ano, ale jen vyjimeéng 11 14%

c) |Ano, nemam fehled jakiadit potraviny 1 1%
Celkem respondeni 77 100%

O tom, zda maji respondenti problém se zapamatovaasad &ené stravy, pojednava
v dotazniku otazka. 6. AZ 85% respondeihuvadi, Ze nemaji problém pamatovat&dedi
potravin. Je to zajimava skdtest, protoZze zapamatovat si jednotlivé potravinydt,
do které skupiny p#t jsem se domnivala, Ze bude r&V Uskali drzeni dené stravy.

Pouze zlomek respondénivadi, Ze mu to&a oktasny problém.
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7. Otazka - Jaky byl divod Vaseho ffechodu na @&lenou stravu?

a) | Redukce hmotnosti 58 75%

b) | ZlepSeni zdravotniho stavu 1P 16%

c¢) | Hledani nového Zivotniho stylu 7 9%
Celkem respondeni 77 100%

Otazkac. 7 se za&uje na dvody p‘echodu na &enou stravu. Blena strava je spojovana
piedevsim s redukci hmotnosti. Dle vyslédkyzkumu se potvrdilo, Ze 3/4 respondent
uvedlo, Ze pr&v délenou stravu vyhledalo KV redukci hmotnosti. Zbyl&tvrtina uvadi

jako divod své zdravi a novy zivotni styl.

8. Otazka - Jaky si myslite, Ze byl Vas zdravotniav pied prechodem na

délenou stravu?

a) Byl/a jsem v dobré kondici 37 48%

b) Mél/a jsem potize se zdravim 37 48%

C) Nepamatuji si 3 4%
Celkem respondenti 77 100%

V otdzce ¢. 8 jsem se chla dozwdét, jaky byl respondefiv zdravotni stav ied
piechodem nadenou stravu. Bohuzel vysledky ukazuji 48% jak zarg/ respondefitse
zdravotnimi potizemi, tak ze strany respondext se citili byt v dobré kondici. d%u tedy

zawremrict, Ze @lenou stravu drzi jak jedinci bez zdravotnich dbték s obtizemi.
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9. Otazka - Trpél(a) jste néjakou z nize uvedenych civilizénich nemoci?

a) Nadvaha 31 40%
b) Psychické onemoéni 9 12%
C) Zvyseny cholesterol 5 6%
d) Zvyseny krevni tlak 7 9%
e) Cukrovka 3 4%
f) Srdetni onemocwni 3 4%
0) Oslabena imunita 7 9%
h) | Alergie 8 10%
) |Z&dna z vy3e uvedenych 4 5%
Celkem respondeni 77 100%

Jako nejasgjSi civilizatni nemoc, kterou jedinec trpi, uvadi 40% respondeatvahu, je
to veliké ¢islo a potvrzuje se nam jimidbd, pr@& respondenti drzi denou stravu
negastji, tyto vysledky vyzkumu byly jiz prezentovany vé&acec. 7. DalSim nejasgjSim
faktorem je psychické onemasni, zvySeny vyskyt stresu. Dale pak alergie, zvySen
krevni tlak a oslabena imunita. Z celkovéhdatpodotazovych tedy 95% odpénklo, Ze

trpélo n¢jakou civilizatni chorobou.

10. Otazka - Mysilite si, Ze se zlepSil V&S zdravatstav po pgrechodu na

délenou stravu?

a) Ano, zlepsil se 54 70%

b) Ne, Zistal stejny 23 30%

C) Ne, zhorsil se 0 0%
Celkem respondeni 77 100%

Otazkac. 10 se zartuje na zlepSenii horSeni zdravotniho stavu péephodu na glenou
stravu. Zdravotni stav respondémo gechodu na élenou stravu se zlepSil, domniva se o
tom 70% respondeint 30% dotazovanych Zadnou &mu nepozorovalo, a u Zadného z nich
se nevyskytlo zhorSeni zdravotniho stavuizi tedy usoudit, Ze&tkena strava fznive

pusobi na zdravotni staovéka nebo ho nijak neohrozi.
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11. Otazka - Myslite si, Ze se zéna stravovani clenou stravou, odrazila
piriznivé na Vasi psychice?

a) Ano 56 73%
b) |Ne 8 10%
C) Nevim 13 17%

Celkem respondenti 77 100%

Otazkac. 11 je zamfena na psychickou strankilovéka v souvislosti sigchodem na
délenou stravu. 73% respondéntavadi, Ze se domniva, Ze jinglehd strava pomohla
k pozitivréjSimu mysleni a ®&a piiznivy dopad na psychiku. To potvrzuje, Z&eta
strava souvisi s vriiti rovnovahou a spokojenosti jedincéefina dotazovanych uvedla,
Ze nevi nebo pozitivni psychickou &nu nezaznamenala. CoZ &gvré potvrzuje
vysledek z otdzky. 10, Ze drzenidené stravy nema Zzadny negativni vlivdtaveka ani

na jeho psychiku.

12. Otazka - Domnivate se, Ze Vamétena strava zlepSila kvalitu Zivota?

a) Ne 5 7%

b) Nevim 21 27%

C) Ano 51 66%
Celkem respondenti 77 100%
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12. b) Otazka -Pokud ano, jak?

a) Redukce hmotnosti 20 39%
b) Lepsi zazivani 12 24%
C) ZlepSeni psychiky 2 4%
d) Ubytek civilizatnich nemoci 5 10%
e) Pozitivni energie 12 24%
Celkem respondeni 51| 100%

Na zlepSeni kvality Zivota je zafiena otazka. 12 a jeji doplujici podotazka:. 12b).
V této ¢asti uvedlo aZz 66% respondénke jim dtlena strava zlepSila kvalitu Zivota. 27%
responderit nevi, a 7% Zadnou zZmu nezaznamenalo. Odpil/,,ano” byla u otazky. 12
otewena, a proto byly odpedi z této kategorie vyselektovany do adekvatnicapsk
s nefastjSimi odpowd'mi. Jako nejastjsSi divod zlepSeni kvality Zivota uvedlo 39%
responderit redukci hmotnosti, éemz jiz pojednavalyigdchozi vyzkumné otazky. Jako
dalSi nefastjsi priznivou zngnu uvedli respondenti lepSi zaZivani #val pozitivni
energie. V posledniadt mizeme zminit i 10% dotazovanych, Kteaznamenali Ubytek

civiliza¢nich nemoci.

13. Otazka - Zaznamenal(a) jste diky élené straw pokles hmotnosti?

a) Ne 6 8%
b) Nevim 5 6%
C) Ano 66/ 86%

Celkem respondeni 77| 100%
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13b) Otazka — Kolik kg byl VA$ vahovy Gbytek?

a) Do 5 kg 39 59%
b) Do 10 kg 15 23%
c) Nad 10 kg 12 18%

Celkem respondent 66 100%

13c) Otazka - Doba, za jak dlouho jste zaznamena)(@bytek hmotnosti?

a) Tydny 22 33%
b) Do 6 nésial 37 56%
C) Nad 6 ndsial 4 6%
d) Vic jak rok 3 5%
Celkem respondent 66 100%

V otdzce¢. 13 byli respondenti dotazovani na pokles hmoindstrzovanim dené
stravy. 86% respondanuvedlo, Ze se jim diky&kné strag snizila hmotnost. To jagn
dokazuje, Ze maeé&tena strava pozitivni vliv na redukci hmotnosti. 8%edlo, Ze jim
hmotnost neklesla. iRinou miZze byt kratkA doba stravovaniélenou stravouci
nedostatenym dodrzovanim pravidel étbné stravy. Z odpadi v dotazu na vahovy
Ubytek v kilogramech vyplyva, Zefgs polovinu respondent ktefi zaznamenali pokles
hmotnosti diky dlené stra¥, zhubla do 5 kg. Dale pak 23% do 10 kg a 18% ria#gl
NejcastjSi doba, za kterou respondent zaznamenal prvnowahibytek, se v 56%
objevovala v rozmezi od 1 do 6&sial, v 33% zaznamenali respondenti Ubytek vahy jiz
béhem rékolika tydni. Obvykle respondenti uvéli, Ze vahovy uUbytek postupuje
nendsilnou formou 1 kg za&sic a rdicka vahy se obvykle zastavi na normalni vaze.
Jedinec, ktery dodrzujesnou stravu, se nemusi obavat extrémniho a nezaoatbytku

na vaze.
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14. Otazka - Rispél k ubytku na vaze také sport, nebo jste dodrzovad/
jen délenou stravu?

a) Ano, pravidela sportuji 12 18%

b) Ne, hmotnost mi klesla pouze dodrZzovaniieé stravy| 54 82%

Celkem respondent 66 | 100%

V otazceé. 14 jsem chila zjistit, zda k poklesu hmotnosti dochazelo jebedim dlené
stravy nebo byla zap@tbi i jina pohybova aktivita. 82% respondentivedlo, Ze jim
hmotnost klesla pouze samotnou Upravou jidkiniJen 18% pravidetnsportuje. Z toho
vyplyva, Ze Ubytku hmotnosti Ize dosahnout jen déksavovani, ale fiesto by ndl byt

pohyb nezbytnou s@asti zdravého Zivotniho stylu.

15. Otazka — Drzel/a jste ped délenou stravu jiné redukéni diety?

a) Ne 43 56%
b) |Ano 34 44%
Celkem respondeni 77 100%
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15b) Otazka - Uvelte prosim jaké diety jste drzel/a

a) Indikované na miru Iékem 3 9%
b) Uprava jidelniku 5 15%
C) Diety z internetu¢asopisi 11 32%
d) Dieta Dr. Atkinsona 3 9%
e) 28 denni dieta Antonie Miagove 5 15%
f) Koktejly Herbalife 4 12%
0) Dukanova dieta 3 9%
Celkem respondenti 34 100%

Otazka¢. 15 je zamiteno na to, zda respondenti v minulosti drz&jaké redukni diety.
56% uvedlo, Ze ne a skoro polovina dotazovanyclilayge ano. U otéené odpowdi
.,ano“ bylo opt vyclenéno 7 skupin, do kterych byly r@zeny nejastjSi odpowdi
responderit. NegasgjSi odpowdi responderit byly diety dostupné z médii, jako jsou
internet acasopisy, hlavni zastoupeni zdeilan ml&na dieta dale vynechanitijoh,
bananova, ovocna dieta, aj. Reohto dietach nasledovala Uprava jidékni vynechanim
n¢kterych potravin nebo @itani kalorii, kde je zapt#bi p@itat grijem kalorii v pondru
svydejem. Déle zde byla zastoupena nova moderefa dAnotnie Maingové a

v neposlednfact koktejlovéa dieta.

16) Otazka - Jak dlouho jste drzel/a pedchozi dietu?

a) Tydny 9 26%
b) Do 6 ngsial 12 35%
C) Nad 6 ndsial 5 15%
d) Vic jak rok 8 24%

Celkem respondenti 34 100%

Otazkac. 16 je zamsfena na dobu drZeni diety. Naggji se doba pohybovala po dobu 1 az
6 mesial. Nekteré diety trvaly jen gkolik dni.
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17. Otazka - Skowtila VaSe predchozi dieta UspsSné?

a) Ano 19 58%
b) Ne, uve'te prosim pro 15 42%
Celkem respondeni 34 100%

17b) Otazka - Pra neskortila Vase posledni dieta Us§sné?

a) Dostavil se ,jojo — efekt’ 8 53%
b) Slaba vile 4 27%
C) Nevim 2 13%
d) FiliS vysoka cena 1 7%
Celkem respondent 15 100%

V otazcec. 17 bylo zkoumano, zda v minulosti drzena dietansika u dotazovych usgne
a pokud ne, tak z jakychadodi. Vice jak polovina respondeéntivedla, Ze jejich dieta
dopadla usgsre. MenSi polovina uvedla opak. V otené odpovdi, kde 15 respondeint

odpowdélo ,ne”, uvedli jako nejasegjSi pricinu ,jojo efekt” a slabou #i drzet danou

dietu, n€li hlad nebo jim nechutnala.

18. Otazka - Zaznamenalo na Vas VaSe okoli Zmu po piechodu na

délenou stravu?

a) |Ne 16 21%

b) Nevim 23 30%

C) Ano, uvel'te prosim reakce okoli 38 49%
Celkem respondenti 77 100%
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18b) Otazka -Ceho si na Vas vdimlo nejvice Vase okoli po drzenéldné

stravy?

a) Redukce hmotnosti 26 68%

b) Zivotni spokojenost 7T 18%

C) Neobvykly styl stravovani 5 13%
Celkem respondenti 38| 100%

Zda okoli zaznamenalo na respondentodjpkou znénu, poté co z#l drzet dlenou
stravu, je ¥novana otazka. 18 a podotazka 18b). Téhpolovina respondefituvedla, Zze
okoli se zminy vSimlo, 21% uvedlo, Ze okoli Zadnou &m nezaznamenalo a zbytek si
neuvdomuje, zda by okoli zému registrovalo. V oteené odpowdi, ¢eho si okoli vSimlo
nejvice, respondenti uvéld z 68% redukci hmotnosti, dale pak zaznamendlsym
pozitivni energie, ktera byla viditelna, a v negosli fadd zaujali okoli odliSnym

zpisobem stravovani.

19. Otazka - Vniméate ®jaka negativa délené stravy?

a) |Ne 65 84%
b) | Ano,casova narénost 4 5%
C) Ano, chybi mi cukr a sladké 2 3%
d) | Ano, dostupnostdkterych potravin 3 4%
e) Ano, nezvykla kombinace potravin 3 4%
Celkem respondeni 77 100%
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19b) Otazka - Jako negativa dlené stravy vnimam

a) Casovéa narnost 6 16%

b) Chu’ na nepovolené potraviny 5 13%

C) Posnich okoli 1 3%
Celkem respondeni 12 32%

V otadzceé. 19 byla zkoumana negativalené stravy, vnimané ze stran dotazovanych.
84% uvedlo, Ze Zadna negativa nevnima. To dokazejelena strava jedince nijak zvias
neomezuje. Jen v malych procentech byla uvedasava narénost, chut na sladké,
nizka dostupnostéhkterych potravin a jejich nezvykla kombinace. Vwiené odpowdi
jakd negativa &ené stravy vnimaji, byla nejvice uvedetasova narénost, cht na

nepovolené potraviny a posoh okoli.

20. Otazka - Stravuje se podle zasadkhkné stravy i VaSe rodina?

a) Ano, vSichni 5 6%

b) | Ano, jen partner/ka 7 9%

C) Ano, jen dti 3 4%

d) Ne, drzim ji jen ja sam/a 62 81%
Celkem respondeni 77 100%

Otazkac. 20 se zawftila na dodrzovani &ené stravy u okoli jedince, a to zda stravu drzi
jedinec sam, nebo nap jeho partnerka, rodina, aj. 81% respondeddrzuje dlenou
stravu samo. V pouhych 9% dodrZujgethou stravu i partner a v posledad ji dodrzuji
vSichni rodinni pislusnici wetns déti.
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21) Otazka — Doporwil/a byste délenou stravu Vasemu okoli?

a) Ne 4%
b) Nevim 6%
C) Ano 69 90%
Celkem respondenii 77 100%
21b) Otazka - Pokud ano, pré?
a) Zdrava redukce hmotnosti 26 38%
b) ZlepSeni psychiky 6 9%
C) Pozitivni energie 14 20%
d) Lepsi zdravotni stav 23 339
Celkem respondenii 69 100%

V zawrecné otazce bylo zkoumano, zda by respondenti dépoprechod na éenou
stravu i svému okoli. 90% responderddpowdélo, Zze ano, zbylych 10% byéknou
stravu nedopostilo. Jako divod kladného dopoteni byla nejastji uvedena zdrava
redukce hmotnosti bez ,jojo efektu“ a hladav. Dale respondenti uvéldlepsSi zdravotni

stav, pozitivni Zivotni energii a zlepSeni psyckio& stavu.
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Zaveér

Cilem mé prace jeipdevSim shromazdi co nejvice informaci o&kné stray,
piipomenout ji véejnosti jako Zivotni styl a sén, na ktery se pozaporéin. Chgla bych
dokazat, ze diky dené strav muZze na sob jedinec pozorovat pozitivni zlepSeni
zdravotniho stavu jak po psychické tak fyzické reted Rada bych &knou stravou
pifipomenula stravovaci styl a ndvod jak Zit zdrayinak.

V teoretickécasti mé prace se snazim zdiin predevSim na igdstaveni &ené
stravy a vysutleni principi, na kterych je zaloZzena. Zimiji se o jejim historickém vyvoiji
do sowasnosti a vysstluji fyziologickou podstatu fungovaniétkéné stravy. V dalsi
kapitole se zabyvam podrofjn zakladnimi pravidly dlené stravy a uvadim principy
déleni potravin @znych autai a porovnavam je svlastnim nazorem a mezi sebou.
V nasledujici kapitole se snazim zapogitethou stravu do vychovy ke zdravi, porovnavam
ji s racionalni stravou a vyzivovymi gebamiclovéka. V posledniasti teorie poukazuji
na vliv dlené stravy na zdravotni stawegkladam moznosti, jakébnou stravu zapoijit do
béZného Zivota a shrnuiji jeji negativni a pozitivinasky.

V prakticke ¢asti se zamftuji pomoci dotaznikoveho $ehi na osoby stravujici se
délenou stravou. Mého vyzkumu secastnilo 77 respondeinta diky jejich spolupréci
jsem dospla k vysledkim mého Seéeni. Vysledkem mé praktickésti bylo zodpo¥zeni
piedem danych vyzkumnych otazek. Mé vysledky tedpgeda&né védecky neprokazuii,
Ze ma dlena strava medicinsky vliv na zdraoveéka. Resto niij vyzkum dokazuje, ze
respondenti stravujici s&ldnou stravou sami na sblpozoruji jeji giznivy vliv, jak po
psychické strance, zejména v oblastech pozitiwibtédi energie, tak po fyzické strance
v oblastech prevence proti civila@m chorobam a zejména v boji proti obéztravou
metodou hubnuti bez hladév a ,jojo efektu®”.

Po shromazthi informaci v mé praci si myslim, Ze jelehd strava vhodna pro
kazdého jedince v kazdémelw. Obsahuje vSechny vyZivné latky a organismus tak
neochuzuje. V podstatse jedna jiny racionalni styl Zivota, ktery dikypvacovanému
zpasobu dleni potravin napomaha uk&horganismu traveni a tim ho mematzuje. Diky
velkému pisunu zeleniny a ovoce nedochazi ke ztratditezitych vitamiri, stopovych
prvki a mineralnich latek. Vzhledem k faktu, Zze zakapg&aviny s vysokym obsahem
tuka a jiné €lu neprospsné potraviny, jako jsou sladkosti, uzeniny a clodépolotovary,

dale pak upednostiuje tepelnou fipravu pokrnd v p&e, vaenim ¢i petenim, oproti
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nezdravému smaZzeni na tuku, je vhodnym stravovae#imem. Spluje tak veSkera
vyzivova dopordeni, ktera udava Ministerstvo zdravotnictvi.

V zawru bych rada shrnula, Zesldna strava je vhodna proiazeni do vyuky
prednetu vychova ke zdravi. V ramci vyavacich hodin na téma vyZiva a zdravi zivotni
styl, mize byt @lend strava Zazena do f@dnaSek jako jeden z alternativnich &tyl
stravovani. Mize byt propagovana jako bezpé a zdrava metoda redukce hmotnosti bez
rizika ,jojo efektu” v ramci poruchilimu potravy. Zlena strava rive byt prezentovana
také jako mozna prevence civilizach onemoceni, jako je nafiklad obezita,
kardiovaskularni onemoéni, cukrovka nebo stres. Dikymito moznostem vyuzitistené
stravy, vidim jeji zeazeni do fedmétu vychova ke zdravi jako vhodné Brosné.

Prinos ve své praci vidimipdevsim v tom, Ze naC nebyla v poslednich letech
na toto téma zZadna bak&dka prace zpracovana aibe tak rozgit databazi o nové a
zajimavé téma. Ro¥d mize poslouzit jako studijni material pro jednotlivégsi by se
chttli o délené stra¥ dozwdét vice ¢i pro ty, kt&i by si chéli rozSiit jiz své stavajici

znalosti o tomto zdravém Zivotnim stylu.
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Resumé

Cilem mé bakai&ke prace je shromé&&u informaci o dlené strag. Teoreticka
cast prace je zattena na fedstaveni glené stravy a vysileni jejich princif, historii
délené stravy, fyziologickou podstatu fungovariethé stravy a pravidlaétené stravy.
V kapitolach jsou uvedenyekbni potravin dleiznych autoi, nag. dle Dr. Haye, Lenky
Holas Kainkové. Porovnavam nazorchto autot a gidam i sviij nazor. V teorii nechybi
ani zapojeni dené stravy do vychovy ke zdravi. Praktick@st se sklada z vyzkumného
projektu a vyhodnoceni dotazijku kterého jsou uvedeny tiplusné grafy. Vyzkumu se
z&astnilo 77 respondeintVysledky vyzkumu jsou takove, Z€ledné strava je vhodna pro
kazdého jedince. Obsahuje vSechny vyzivné latkpendily, vitaminy. Je to zdravy igob
Zivota, diky kterému ii¥e jedinec snizit svoji hmotnost a snizit vyskyil@acnich
chorob. Xlena strava ma pozitivnicinky na fyzickou i psychickou strankiloveéka. Cile

prace byly splény. Tato prace iiEe slouzit jako studijni material.

Summary

The aim of this paper is to gather information d@bdivided nutritioning. The
theoretical part of this paper focuses on the duobion of divided nutritioning and
explaining its principles, its history, physiologimature and the function of it. There are
various divions for example - based on authorscemtng to Dr. Haye or Lenka Holas
Korinkova. In my paper, | compare the opinionshefge authors and add one of my own. |
have also mentioned divided utritioning as a pérhealthy life style in the theoretical
part. The practical part consists of research pt@ad the evaluation of surveys including
appropriate graphs. 77 people took part in thearebe The conclusion is that divided
nutritioning is good for every single person. Intains minerals and vitamins along with
all the important parts of nutrition. It's a hegltife style thanks to which can one lose
weight or lower the occurance of civilizationaleises. Divided nutritioning has a positive
impact on both physical and mental health of a fiaa.goals of this paper have been

met.This paper can be used as a material for studie
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Priloha ¢. 1 — Tabulka neutralni skupiny potravin dle Dr. Haye

Skupina neutralni:

artycoky, lilek, listové salaty, kstak, brokolice, feficha, cekanka,
cinské zeli, polni salat, fenykl, kapusta, okurkarkew, cesnek,

—_—

. kedlubna, hlavkovy salat, tykev, d§npérek, pampeliska, mangol
Zelenina o, . . N . Cinr 2
paprikové lusky, pasték, feferonky, redkvicky, redkev, fzickova
kapustagervenarepa,cervené zeli, bildepa, kyselé zeli, celer, idst,
syrovy Spenat, fiin, syrova rajata, bilé zeli, kadévek, cuketa, cibule
Houby: vSechny jedlé druhy, nagzampiony, liSky, kmenée, hliva usti¢na
VSechny
ZakY?af‘e jogurt, tvaroh, kysela smetana, podmasili, kefir
mlécné
vyrobky:
Syry s nejmérg
60% tuku smetanovy syr, smetanova gouda, maslovy syr, cagemb
V SuSing:
VSechny druhy ¥ , ., , .
- , ov¢i, kozi, mozarella, zrnityerstvy tvarohovy syr
bilych syri:
Nasledujfci rostlinné oleje g t.uky (neztuzené airgzeném stavu — vyhnout se
tuky: margarinu), oleje lisované za studena ze semeitlkaikl slun€nicovy,
olivovy, sezamovy, sojovy, z vlaSskyckeohi, maslo
morska sil, peg, paprika, kmin, Kkari, len, cesnek, muskatovyitsek,
KoFen: Dr. Hay zmiiuje i instantni zeleninovy vyvar, my se vSak doranie,
Ze instantni vyrobky iffli§ nesphuji podminky zdravé stravy, a proto
doporiujeme jejich vynechani
Nas/led%m(:l mineralni voda, bylinkovéaje aredné zeleninoveétivy
napoje
VSechny vyhonky a ktky, sladkd smetana, vSechnkechy a semen
Ostatni krom¢ burskych ®iSki, vajeny Zloutek, avokado, olivy, drozd
vSechny Zelirovaci prastdky
Omé&ky na salaty konzumované sp@e s bilkovinnym jidlem by
mely byt piipravovany z oleje, smetany, bylinek a citronov@vy.
Omé&ky k salaim podavanym se sacharidovym jidlefippavujeme z€
Rady: zakysanych mignych vyrobki, nagiklad kefir, jogurt, podmasli.

Potraviny s vysokym obsahem tuku a oleje bylymbyt pouZzivany

sttidmeé. Naopak ovoce, salatu a zeleninyiza byt konzumovano dle

chuti.




Priloha ¢. 2 — Tabulka skupiny bilkovin dle Dr. Haye

Skupina bilkovin:

VSechny tepel® zpracovaneé
druhy masa kromé vepiroveho
Hovézi:

Teleci:

Jehné¢i a skopové
Drubezi maso

VSechny druhy masa by seln
konzumovat v malém mnozstvi

(délena strava ho nedopaiuje)
peterg, steaky, gulas,
z mletého masa, minutky
fizek, peerg, minutky
peterg, kotlety, kyta
fizek, kiiti prsa, minutky, dibezi klobasa
grilované kute

rolada,

VSechny druhy tepelré
zpracovanych uzenin

Sunka a salamy z h&ziho masa, dibezi salam —
uzeniny jime ve velmi malém mnoZzstvi

VSechny druhy tepelré
zpracovanych ryb,
korysu a dalSich mdrskych
Zivocichi:

platys, treska, losos, pstruh,nék, makrela, Stika
halibut, sle’

VSechny druhy syni do 50%
tuku v susSing:

emental, eidam, gouda, olomoucké txzky

Ostatni

vejce (Zloutek i bilek), tofu, wana

sterilovand, viéeny Spenat

raata |

Nasledujici napoje:

ovocnécaje, ovocnétivy, jabléné vino, sucha a
polosuché vina, sekty

Peckové ovoce:

meruiky, treSré, mirabelky, broskve, Svestky

pokrmy

Jadrové ovoce

hrusky, jablka

Divoce rostouci plody

Sipky,cerny bez, hloh

Exotické druhy ovoce a zeleniny
(kromé banana):

ananas, kiwi, mango, papdja, vodni meloun

Citrusové plody:

pomerage, grapefruity, mandarinky, citrény, limetk

(a¢koli je citrbnova sava bilkovinna je mozné
v malém mnoZstvi kombinovat i se sacharidy)

Je doporwéeno vyhybat se
nasledujicim potravinant

vyrobkim z bilé mouky, loupané ryzi, suSeny
luS€ninam, hotovym pokriim, konzervam, cukru
sladidim, kuchyiské soli, hé&ici, instantnim
polévkam a om&kam, vepovému masu, syrovém
masu, syrovému vajeému Zloutku, ztuzenyn

tukim, kupované majonéze, octu, burskyiSkim,
marmeladam, uzenému a nakladanému mas.s,

cernémuwtaji, kakau a vysokoprocentnimu alkoholu




Priloha ¢. 3 — Tabulka skupiny sacharidi dle Dr. Haye

Skupina sacharidi:

VSechny druhy | pSenice, Spalda, Zito,g@en, oves, proso, kukiage a girodni ryze
obilovin:
VSechny celozrnné| celozrnny chléb, dalamanky, §eo, celozrnny kol4, celozrnna
vyrobky: krupice, celozrnné&stoviny, vSe beziani vajec

Nasledujici druhy
ovoce a zeleniny

brambory, bananyerstvé datle, fiky, neiginé susené ovoce
(meruiky, banany, rozinky)

med, javorovy sirup, hruskova a jaliéd $ava, doportuje se
pouZzivat sladidla co nejm&na gestoze pdt sladidla do skupiny

ina

Nasleduijici
sladidla: sacharid, mohou byt vmalém mnozstvi konzumové
s potravinami ze skupiny bilkovin
Rizneé: svatojansky chléb — pouziva se jako kakao, prdégb&iva, pivo




Ptiloha €. 4 — Nahrazovaci tabulka

Pokud se rozhodnete prélenou stravu, zvysite tim vyragivalitu vaseho stravovani — a
snizite riziko vzniku alergie na potraviny. Pragéazde gkolik navrhi od Kathryn
Marsdenove, jak snadno nahradit nezdravé potravpgsob jejich pipravy zdragjSimi.

NAHRADTE

——— NASLEDUJICIM

Cokoli smazeného

Grilovanym, g@nym nebo viiznym

BéZnou panev

Wok panvi

BéZné oleje na u&ni

Panenskym olivovym olejem

Bézné salatové oleje

Za studena lisovanymi oleji

Hydrogenované a nizkatné
pomazanky

Trochou méasla

Chipsy

Oloupanymi, na tenké platky nakrajenymi
brambory oprazenymi na panvi nebo pokapany
olivovym olejem a op&nymi

Instantni bramborovou kasi

Bramboryeaymi ve slupce

Sladkosti a kol&e

Celozrnnymi tyinkami, suSenymi fiky, suSenym
meruikami, suSenym ovocemiipodni lékdici

Baleny pomeratovy dZus

Jabtsym nebo hroznovym dZzusem, ovSem
nejlepsi je pipravit si domaerstvy dZus sam

Cokoladu

Cokoladou s vy38im podilem kakaa

Kavu, silny¢aj a coca-colu

Slabyrajem, zelenyngajem, bylinkovymicaiji,
ovocnymicaji, ¢erstvou zeleninou a ovocem,
mnoZstvim filtrované vody

Cervené maso

Cerstvymi rybami, zvlagtlososem, sardinkami,
makrelami a tiiakem

DribeZ a vejce z velkochav

Ekologicky chovanou dbeZi a vejci zdchto
chovi

Kravské mléko

Sojovym mlékem, mandlovym miékemprgm
mlékem nebo ovesnym mlékem

Syry a jogurty z kravského mléka

Syry a jogurtyzibo nebo koziho mléka

Bézre dostupny chléb

Celozrnnym chlebem, ovesnym nebavgim
chlebem

Ceredlie s vysokym obsahem pSen
a cukru

|€@erealiemi s nizkym obsahem pSenice a cukru
nebo zcela bez nich

Sal

Cerstvymi bylinkamigesnekem, zazvorem

Vinny ocet

Jablénym octem

Bézny bily nebo h&dy cukr

Medem, javorovym sirupem, melasou, sladem

Hotova mrazena jidla

Domdipravenymi jidly ze zdravych potravin
podle zasaddené stravy

Bézneé dostupné ovoce a zeleninu

Ovocem a zelenigstopanymi bez chemickeéh
oSetovani

Potraviny obsah. uéé prisady

Potravinami, které je neobsahuji

mi

(0]



Priloha ¢. 5 — Graf diety dle Lenky Holas Kdiinkové

GRAF DIETY L. K.

_— —_—

I. ZIVOCISNA
SEUPINA:
mléko, syry {milo
tucné), tvaroh, NE

| Jogurt [pouze bily), |~

vejce. mAso.
| uzeniny, dribez,
| rvby, tuk (pouze
| rostlinny)

A A

I. ROSTLINNA
SKUPINA:
chléh, petivo
[pouze tmave],
lusténiny,
brambory,
téstoviny, rvze.
viodly, sdja.
mouks, med

i3

ANO

.

kakano

ITI. ZELENINA
houby, kofemni, ANO

i ofechy, mandle, -

4N

NE IV. OVOCE

kakao

= ofechy. mandle, S ————n

VUBEC NE:
cukr, bilé peéivo, alkohol!

18



Priloha ¢. 6 -Kombinace rostlinné a ziv&isné stravy

ZIVOCISNA ROSTLINNA
SKUPIMA SKUPINA
riléko, nizkotuéné chléb, trnavé pedivo,
gyry, twaroh, bily lugténiny, brambory,
jogurt, vejce, maso, = B P~ tEstoviny, ride,
uzeniny, dribe?, vloéky, saja, mouka,
rwby, rostlinny tulk med
3
N
ZELENIMA \ O¥OCE
zelenina, bylinky, NE oyoce vieho
haouby € > druhu
NEUTRA LNI
SKUPINA

afechy, mandle,
kava, kakan,
kofeni



Priloha ¢. 7 — Tabulka kombinaci dle ,zviatek® a ,kyti ¢ek”

Skupina rostlinnd

KYTICKY

# brambory

yie

# bezvaje¢né téstoviny

# knedliky v prasku

# mouka - viechny
druhy svétlé i tmavé

% véechny druhy
chleba

# pecivo nejlépe
celozrnné

# jakékoliv nesladké

# vlocky - vSechny
druhy neslazené
cukrem

# misli - véechny
druhy neslazené
cukrem

# vSechny druhy
obilovin

vechov dmbs

seminek
# s6ja a s6jové vyrobky
# sbjové maso
a véechny vyrobky
z ného
# s6jové mléko
# sbjovd majonéza

6jové syry

# s6jové pastiky
(pokud neobsahuji
vejce)

# fazole
# kroupy
s krupice
# rostlinné méslo
- pouze minimilné
# rostlinné tuky
- pouze minimélné
# drozdi
# glukéza
# hroznovy cukr
# kvétovy med
» olad

NE

= > # tvaroh a vSechny neslazené vyrobky z ného

Skupina zivodisnd

ZVIRATKA

# véechny druhy masa

* uzeniny

# salamy

# pastiky Zivocisného pivodu
dribez

# ryby

# vSechny druhy konzervovanych ryb
# syry - nejlépe do 45 % tuku

# bily jogurt

# mléko Zivolisné - Cerstvé i susené
# Slehacka

* smetana

# majonéza

# majolka

# tatarskd omacka

s vejce

oleje vSeho druhu

mislo rostlinné 1 Zivocisné

| * sadlo

ANO

SKUPINA NEUTRALNI

# ovoce Cerstvé 1 susené (kromé kandovaného ovoce)
# kompoty pouze bez cukru nebo slazené uméle

# zelenina Cerstvd, mrazend i naklddand (kromé zeleniny

smichané s kukufici)
# véechny druhy ofechti kromé burskych
# houby Cerstvé i nakladané
# vétsina dochucovadel
# kofeni v§eho druhu
# s6jovd omacka
# kecup
# viechny druhy tomatovo-zeleninovych smési
# hof¢ice
# kakao
# carob
s véeli lesni med
# uméle slazené dzemy
# viechny druhy ¢aji véetné ovocnych
s kdva
# neslazené i uméle slazené limonddy
# fruktéza - ovoceny cukr
# vSechny druhy umélych sladidel
s rozpustné vitaminy bez cukru

ANO




Priloha ¢. 8 — Vyzivova doporieni

VyZzivova dopordeni

1.

Upravit pijem celkové energetické davky u jednotlivych skupbbyvatelstva
v zavislosti na pohybovém rezimu tak, aby bylo desa rovnovahy meziigmem
energie a jejim vydejem.

Snizit @ijem tuki u dosglé populace tak, aby celkovy podil fuks energetickém
piijmu negrevysil 30% energetické hodnoty.

3. Zvysit podil rostlinnych tuk v potra¥ a z nich zejména oleje olivovéhdepkového.

Snizit gijem cholesterolu na maxim&i30 g za den.

5. Snizit spatebu jednoduchych cukrna 10% celkové energetické davky (tzn. u lehce

pracujicich dosflych asi 60 g na den) a zvysit podil Skrobu.
Snizit spatebu kuchyiské soli na 5-7 g za den a davatgnost vyrobkm s nizSim
obsahem soli.

Zvysit piijem vitaminu C na 100 mg dehin

8. Zvysit piijem vidkniny na 30 g degn

9. Zvysit podil dalSich ochrannych latek jak minerémi tak vitamif a dalSich

vyzivovych latek, které by zajistily odpovidajiaitaoxidacni aktivitu a dalSi ochranné
procesy v organizmu (zejména zinek, selen, vagaik, chrom, karoteny, vitamin E,

ochranné latky obsazené v zeleéfin

Doporuceni pro pgiipravu pokrmi

1. Zaneiit se na racionalniiffpravu stravy, zejména na snizovani ztrat vitaman
jinych ochrannych latek, davatquinost véeni a duSenifpd smazenim na tukugip
némz vznikaji toxické zplodiny.

2. Pouzivat recepty s nizSim podilem pouzitého tukiitam volit vhodny tuk podle
technologického postupu.

3. Zachovavat dostatay podil syrové zeleniny a ovoce, nejlépe formdermaovych
salati ochucenych olivovym nebi@pkovym olejem.

4. Rozstit nabidku zeleninovych a lugtinovych pokrn.



Doporuc¢eni ke spatebké potravin

1. Vzhledem k pivodu ochrannych latek, vyznamnych v prevenci nadgh a
kardiovaskularnich onemoémi zvysit spatebu zeleniny a ovocecgtre ofechi a
luStenin. Denni pijem zeleniny a ovoce bydhbyt asi 5 : 3.

2. Zvysit spotebu vyrobki z obilovin s vy§Sim podilem z tmavé celozrnné nyouk

3. Vyrazreé zvysSit spatebu ryb, zejména niskych, a rybich vyrobk se Zetelem
k vyznamnému postavenichto potravin v prevenci kardiovaskularnich choeob
chorob z nedostatku jodu.

4. Snizit spotebu Ziv@isSnych potravin s vysokym obsahem tuku (oy bacek,
plnotwné mléko a miéné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeninyntidérskée
vyrobky s majonézou, cukigké vyrobky s maslovym krémem, trvanlivé a jemné
PELivo).

5. Snizit spatebu vajec na 200 kasocng, tj. nejvysectyii kusy tydre.

Doporu¢eni pro stravovaci rezim

1. DodrZovat spravny stravovaci rezim, ktergstavuje g dennich davek s pauzarii t
hodiny mezi jednotlivymi jidly.

2. Dodrzovat pitny rezim s dennintipnem 1,5- 2 | napdj, pfi zvySené namaze nebo
v teplém prosedi gimérens vice. Vybirat vhodné druhy nagojnejlépe bez cukru.

3. Alkoholické napoje konzumovat uméms, aby denni fijem nepekratil 20 g ¢istého
lihu, tj. maximal 200 ml vina nebo litru piva nebo 50 ml lihoviny.

4. Zanegiit se na vychovu spravnych posidy jidlu a stravovacich navyku cti, protoze

jejich vytvareni v ditstvi je zakladem pro #igob stravovani v dosjosti.



Priloha ¢. 9 — VyzZivova pyramida

&aﬁmﬁwﬁﬁﬂwﬂ.wﬂwﬂ

mﬂibmiﬂf‘m . miska nd
S e L

Obiloviny, rite,
Jadna porce — 1 kr em"&nﬁu 1 rohifk & houska, 1 miska
nwmi%ﬂ n:go misli, %{mggmmrma -.ma:;qﬁm
téstonin (125 g)



Pfiloha ¢. 10 — Tabulka vitamini

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin

Dop. denn
davka

Zdroj

Funkce

Hypervitamin6za

Avitaminbza

mlé&eny tuk, vajény
Zloutek, jatra, maso, v
plodech a barevné zelein

nezbytny pro tvorbu barviv

toxicka, praskani a krvaceni

Seroslepost, rimi slepota,
rohovagni kize a sliznic,

A (retinol, axeroftol) 1,8-2mg |: Lo sitnici, podili se na syntéze |rtd, podrazdnost, poruchy PPN vz .
jako provitamin (mrkev, P o s o P 7 |ucpavani vyvod zlazami,
. bilkovin v kizi a sliznicich  |vyvoje plodu v ¢hotenstvi < . . .
pomerau, brokolice, po3kozeni skloviny a zubovin
Spenét)
rybi tuk, kvasnice, vejce, |.. . . odvaprni mekkych tkani,  |zpasobuje rachitidu (#vici),
. e . . .. |tidi metabolismus < « . P . .
D (antirachiticky) 0,15 mg mléko, vlastni tvorba viki PN y naruSenidstu, poSkozeni  |odvamovani kosti, riknuti
. . . |(vsttebavani) Ca a P ¥le . P
za fFitomnosti UV zéeni ledvin kosti
antioxidant, zamezuje
rostlinné oleje, zivéisSné |hromaani Skodlivych latek, |. P : y . .
E (tokoferol) 5-30mg tuky, obilné klgky pozitivni viiv na pohl. Zlazy azaludénl potize, pijmy nékteré gesténi poruchy
spravny péibéh &€hotenstvi
listova zelenina, kvasnice,
K (antihemorrhagicky) |1 mg tvoren ve stevechéinnosti |dulezity pro srazeni krve, zvysena krvacivost, krvaceni

mikroorganisni (Bakterium

mineralizaci kosti

coli)

do €Inich dutin




Vitaminy rozpustné ve vod

Dop. denni

Vitamin . Zdroj Funkce Avitamindza
davka
obiloviny (hlavre
B4 (thiamin, aneurin)1,5 mg klicky), kva.snice,.jétraOinvﬁuje metabolismus cuirv  |zvySena Ur)ava,' sklon kéekim svalstva, z&ft nent az
' srdce, ledviny a liboveCNS a ve svalech nemoc beri-beri
veprové maso
B, (riboflavin, mléko, zelenina, . . . "
2 _ 1,8 mg kvasnice, jatra, srdce|aasahuje do buiného dychani mghnovy Jazyk, bolavé stni koutky, poruchy dstni
laktoflavin) ledviny sliznice
B3 (kys. nikotinova, 15-20m jatra, ledviny, maso, |klicova pro syntézu RNA, DNA azartt nend, dudevni poruchy, zaty sliznic a kize, &zké
vitamin PP, niacin) 9 kvasnice, houby bilkovin prajmy
jatra, kvasnice, hrachjicast v oxidoreduktazach,
Bs (kys. pantotenovay - 10 mg maso, ryby, mléko, |umoziuje syntézu bilkovin, slouzitizné degenerace, paleni chodidel
vejce jako koenzym A
o mléko, kvasnice, podporuje dinek vitaminu B a _ o
Bg (pyridoxin) 2mg obilné klicky, maso, B pomalé hojeni zaa, zhorSené regenerace sliznic
lustsniny 2
Bg (kys. listova, kys. _ ) o oin_vﬁuje m_etabolisrpus
0,5-1mg listové zeleniny, jatraaminokyselin, kiéova pro tvorbu |chudokrevnost

folovd)

cervenych krvinek

jatra, masoginnosti

B 5 (kobalamin icowy iciosni anémi
12( ) |1mg bakterii klicovy pro krvetvorbu perniciosni anémie
katalyzuje oxidaci Zivin, udrZuje|tnava, sniZzena odolnost proti nakaZzlivym chorobam,
C (kys. askorbova) |50 - 70 mg syroveé ovoce, zelenifgbry stav vaziva a chrupavek, |krvaceni, vypadavani ztibsmrtelné onemoeéni kurctje
podporuje tvorbu protilatek (skorbut)
H (biotin, B;) 0,15-0,3mg | kvasnice, jatra, Iedvirg)odporwe iist a éleni vSech zarety kaze, atrofie, papil jazyka, Unavnost, deprese,

vocisnych burk

svalové bolesti, nechutenstvi




Priloha ¢. 11 — Jidelnéek délené stravy na 14 dni

2. den 3. den 4. den 5. den 6. den 7. den
Mandarinky Chléb sserstwm Jabl&éné musli
Snidarg S jogurtovou . Y Miska ovoce z ovesnych Jogurt s grapefruitem Musli s metkami Houska s bananem
~ syrem a medem <
omé&kou vliocek
Pr/esm ) Kvnacke_vrbrot Cerstvé ovoce Musli se Spaldou Podmasli Cerstvé ovoce Cerstvavr’Jf)merarmva Okurka
davka stedkvickou Srdva
Rimsky salat Fazolky Ledovy salat L : Kruti tizek
« N 2 ; . Kyselé zeli s . Brokolice s omékou .
Obéd stedkvickami a s paprikou a s rukolou a i Losos se zeleninou B’ S marinovanou
I . P uzeninou z mletého masa
krutony ovéim syrem michanymi vejci cuketou
Knéckerbrot Jogurt s ovesnymi
Svafina Ovoce Mrkev s dipem| scéerstvym kozim | Rajée s bazalkou gvloékami y Cerstvé ovoce Suchar s meden
syrem
Bramborova , . Dusen& mrkev Houska se Bramborova kaSe s¢  Zeleninovy salat L .
.y . Zeleninova srs - . . . M Zape&eny chléb
Vedere polévka se = s bramborem a Sunkou a salatem Zervené | s bylinkovym dipem a| . ;
L ) se Spaldou . " . . s houbami a raaty
Zampiony salatem kvétakem iepy syrem
8. den 9. den 10. den 11. den 12. den 13. den lehd
Snidars Mus\uozég\liessenych Houska se syrem Podmasli s Celozrnny chléb a Joqurt s fik Chléb se Houska se Sunkou
o . a mrkvi jahodami jablko 9 y fedkvickami
Svestkami
Presni- | Mozarellas octem  «o o oyoce Cerstvé ovoce Miisli s jogurtem Cerstvé ovoce Cerstvé ovoce Meloun se Sunkol
davka balsamico
. , . . . Mleté maso . . X Krabi salat . , Jehr&¢i hibet
« Zeleninova Zeleninova tortilla . Bramborova polévka $ . , Marinovany . L
Obéd . . PR s paprikou a s avokadovym . s grilovanymi
polévka s rybou | a hlavkovy salat > . cuketou : fenykl s kari o
kyselym zelim dresinkem rajcaty
- « . Zelenina se . oz VAvokado Otechovy jogurts| Jabléna den s
Svatina Cerstvé ovoce S . Houska se zelim SuSené ovoce scesnekovou o X
syrovym dipem A klicky mandlemi
omé&kou
.y Zelenina s Zapékany celer s vSpag,ety s¢€ Ze_lenmoyy savl,at L Brambor Bramborovy saléat §
Vedere : Spenatovou s grilovanym owim Zape&ena bageta v alobalu s .
bulgurem jablky A . . Y matjesy
oma&kou a syrem syrem polnickem
Kazdérlpslo, jako je obd a

vecere by nElo zatinat zeleninovym salatem, poté az hlavnim chodem.

Zde je uvedesitrnactidenni jidelrtiek pro zéateiniky s dtlenou stravou zpracovany od Ursuly Summ.



Ptiloha €. 12 - Dotaznik

DOTAZNIK

Dobry den, jmenuji se Kristyna Selepova, stud@jiizv Plzni Pedagogickou fakultu obor
Vychova ke zdravi. Zadam Véas o vyphi dotazniku pro moji bakatgkou praci. Prosim
Véas o pravdivé vyplkni informaci. Dotaznik je anonymni a bude pouZitregre

k pottebam mé bakataké prace. Bkuiji.

1. Pohlavi Zena MuZz

2. Vék

3. Jak dlouho se stravujete podle zasadétené stravy?

4. Jak jste se o dlené straw poprvé dozwdél/a?
a) Z okoli znamych
b) Z knih
c) Od lékae
d) Zinternetu
e) Vyhledal/a jsem si informace sdm/sama
f) Jinak

5. Dodrzujete zasady dlené stravy v kazdé situaci?
a) Ano, striktrg
b) Ano, ale rkdy si dovolim vyjimku
c) Ne, zadsady&ené stravy dodrzuji nepravideéln

6. Déla Vam problém pamatovat si zasady é&lené stravy?
a) Ne, na zfisob @&leni jsem si zvykl/a
b) Ano, ale jen vyjimeéne
c) Ano, nemam fehled do jaké skupiny potravirtgdit

7. Jaky byl divod Vaseho gfechodu na d&lenou stravu?
a) Redukce hmotnosti
b) ZlepSeni zdravotniho stavu
c) Hledani nového Zivotniho stylu



8. Jaky si myslite, Zze byl V&S zdravotni stavifed prechodem na dlenou stravu?
a) Byl/a jsem v dobré kondici
b) Mél/a jsem potize se zdravim
c) Nepamatuji si

9. Trpél/a jste néjakou z nize uvedenych civiliz&nich nemoci?
a) Nadvaha
b) Psychické onemoeni - zvySeny stres
c) Zvyseny cholesterol
d) ZvySeny krevni tlak
e) Cukrovka
f) Srde&ni onemocani
g) Oslabena imunita
h) Alergie
i) Zadna z uvedenych nemocé mepostihla

10.Myslite si, Ze se zlepSil Vas zdravotni stav pa‘@chodu na d&lenou stravu?
a) Ano, zlepsil se
b) Ne, Zistal stejny
c) Ne, zhorsil se

11.Myslite si, Ze se z®@na stravovani délenou stravou odrazila griznivé na Vasi
psychice?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

12.Domnivate se, Ze Vam élend strava zlepSila kvalitu Zivota?
a) Ne
b) Nevim
c) Ano

12b) Pokud ano, jak?

13.Zaznamenal/a jste diky @&lené straw pokles hmotnosti?
a) Ne
b) Nevim
c) Ano



13b) Kolik kg byl V43 vahovy Gbytek?

14.0dpovidejte pouze, pokud jste v pedchozi otdzce odpaidél/a ,ano”. PFispél
k Ubytku na vaze také sport nebo jste dodrZzoval/agn délenou stravu?
a) Ano, pravidel® sportuji
b) Ne, hmotnost mi klesla jen dodrzovanim zas&dreé stravy

15.DrZel/a jste pred délenou stravou jiné redukéni diety?
a) Ne
b) Ano
15b) Uval’te prosim, jaké diety jste drzel/a

Nasledujici otazky’. 16 a 17 vypiujte, pokud jste v otazaé 15 odpovdél/a ,ano”

16.Jak dlouho jste drzel/a predchozi dietu?

17.Skor¢ila VaSe predchozi dieta UspSné?
a) Ano
b) Ne, uvelte prosim pro

17b) Pro¢ neskortila Vase posledni dieta Us§sné?

18.Zaznamenalo na Vas VaSe okoli zému po piechodu na d&lenou stravu?
a) Ne
b) Nevim
c) Ano, uve'te prosim, reakce okoli



18b) Ceho si na Vas vsimlo nejvice Vase okoli po drzenéldné stravy?

19.Vnimate néjaka negativa délené stravy?
a) Ne
b) Ano, casova narénost
c) Ano, chybi mi cukr a sladké
d) Ano, dostupnostgkterych potravin
e) Ano, nezvykla kombinace potravin

19b) Jako negativa dlené stravy vnimam

20.Stravuje se podle zasad &ené stravy i Vase rodina?
a) Ano, vSichni
b) Ano, jen partner/ka
c) Ano, jen cti
d) Ne, drzim ji jen ja sam/sama

21.Doporucil/a byste délenou stravu Vasemu okoli?
a) Ne
b) Nevim
c) Ano

21b) Pokud ano, pr@&?

Dékuji Vam za Vas stravenycas u vyphkovani dotazniku.



Priloha ¢. 13 — Grafé. 1 — 2

1. Otazka - Pohlavi respondentu

1%

M Zena

B muz

Graf 1 — 1. Otazka — Pohlavi respondent

2. Otazka - Vék respondentt

a) Do 30 let

M b) Do 40 let

M c)Do 50 let

M d) Nad 50 let

Graf 1- 2. Otazka — Vék respondentt



Priloha¢. 14 — Grafé. 3 -4

3. Otazka - Jak dlouho se stravujete podle zasad
délené stravy?
a) Tydny

13% i
M b) Do 6 mésicu

M c) Nad 6 mésicu
B d) Rok

W e) Vic jak rok

Graf 3 — 3- Otazka — Jak dlouho se stravujete podle zasad délené stravy?

4. Otazka - Jak jste se o délené stravé poprvé

dozvédél (a)? .
z okoli znamych

2%

M z knih

M z internetu

M od lékare

M vyhledal(a) jsem si

informace sam
M jinak

Graf 4 — 4. Otazka - Jak jste o délené stravé poprvé dozvédél(a)?



Priloha ¢. 15 — Grafé. 5 -6

5. Otazka - Dodrzujete zasady délené stravy v
kazdé situaci?

3%

a) ano, striktné

B b) ano, ale nekdy si
dovolim vyjimku

M c) ne, zasady dodrzuji
nepravidelné

Graf 5 — 5. Otazka — DodrZujete zasady délné stravy v kazdé situaci?

6. Otazka - Déla Vam problém pamatovat si
zasady délené stravy?

1%
B a) ne, na zpUsob déleni
jsem si zvykla

b) ano, ale jen
vyjimecné

M c) ano, nemam prehled
jak fadit potraviny

Graf 6 — 6. Otazka — Déla vam problém pamatovat si zasady délené stravy?



Priloha ¢. 16 — Grafé. 7 -8

7. Otazka - Jaky byl divod Vaseho prechodu na
délenou stravu?

M a) redukce hmotnosti

b} zlepseni zdravotniho
stavu

M c) hledani nového
zivotniho stylu

Graf 7 — 7. Otazka - Jaky byl diivod Vase prechodu na délenou stravu?

8. Otazka - Jaky si myslite, Ze byl Vas zdravotni
stav pred prechodem na délenou stravu?
4%
M a) Byl(a) jsem v dobré
kondici

b) Mel(a) jsem potize se
zdravim

48%
M c) Nepamatuiji si

Graf 8 - 8. Otazka — Jaky si myslite, Ze byl Vas zdravotni stav pred pfechodem na délenou stravu?



Priloha ¢. 17 — Grafé. 9 — 10

9. Otazka - Trpél(a) jse néjakou z niZze uvedenych
civilizacnich nemoci?
M a) Nadvaha
b} Psychicke onemocneéni
W c) Zvyseny cholesterol
md) Zvyseny krevnitlak

4% M e) Cukrovka

o,
4% W f) Srde¢ni onemocnéni

1 g} Oslgbena imunita

m h} Alergie

W i) Zadnd z vyse uvedenych

Graf 9 — 9. Otazka — Trpél(a) jste néjakou z nize uvedenych civiliza¢nich nemoci?

10. Otazka - Myslite si, Ze se zlepsil Vas
zdravotni stav po prechodu na délenou stravu?
0%

M a) Ano, zlepsil se

b) Ne, zUstal stejny

M c) Ne, zhorsil se

Graf 10 — 10. Otazka — Myslite si, Ze se zlepsil Vas zdravotni stav po pfechodu na délenou stravu?




Pfiloha ¢. 18 — Grafé. 11 — 12

4

11. Otazka - Myslite si, ze se zména stravovani

F

délenou stravou, odrazila priznivé na Vasi
psychice?

ma)Ano

b) Ne

M c) Nevim

Graf 11 — 11. Otazka — Myslite si, Ze se zména stravovani délenou stravou, odrazila pfiznivé na Vasi psychice?

12. Otazka - Domnivate se, ze Vam délena strava
zlepSila kvalitu Zivota?

Ha) Ne

b) Nevim

M c)Ano

Graf 12 — 12. Otazka — Domnivate se, Ze Vam délena strava zlepsila kvalita Zivota?



Priloha ¢. 19 — Graf¢. 12b) — 13

12. b) Otazka -Pokud ano, jak?

a) Redukce hmotnosti
M b) Lepsi zazivani
M c) ZlepSeni psychiky

m d) Ubytek civiliza¢nich
nemoci

M e) Pozitivni energie

Graf 12b) — Otazka 12b) — Pokud ano, jak?

13. Otazka - Zaznamenal(a) jste diky délené
stravé pokles hmotnosti?

6%

ma)Ne

b) Nevim

M c) Pokud ano, po jak
dlouhé dohé?

Graf 13 — 13. Otazka — Zaznamenal(a) jste diky délené stravé pokles hmotnosti?



Priloha ¢. 20 — Grafé. 13b) — 13c)

13b) Otazka - Kolik kg byl Vas vahovy ubytek?

ma)Do5 kg

b) Do 10 kg

Wc)Nad 10 kg

Graf 13b) — Otazka 13b) — Kolik kg byl Vas vahovy ubytek?

13c) Otazka - Doba, za jak dlouho jste
zaznamenal(a) ubytek hmotnosti?

6% 5%

M a) Tydny
h) Do 6 masicl
M c) Nad 6 mésicu

56%
B d) Vic jak rok

Graf 13c) — Otazka 13c) — Doba, za jak dlouho jste zaznamenal(a) tbytek hmotnosti?



Priloha ¢. 21 — Grafé. 14) — 15)

14. Otazka - Prispél k ubytku na vaze takeé
sport?

M 2) Ano, pravidelné
spartuji

M b) Ne, hmotnost mi
klesla pouze
dodrzovanim délené
stravy

Graf 14 — Otazka €. 14 - Prispél k ubytku na vaze také sport?

15. Otazka - Drzel(a) jste pred délenou
stravu jiné redukéni diety?

44%
Ma)Ne b) Ano

Graf 15 — Otazka ¢. 15 — Drzel(a) jste pred délenou stravou jiné redukéni diety?



Priloha ¢. 22 — Graf¢. 15b) — 16

15b) Otazka - Uvedte prosim jaké diety jste drzel(a)

M a) Indikované na miru lékafem
b) Uprava jidelni¢ku

M c) Diety z internetu, Casopisu

M d) Dieta Dr. Atkinsona

M e) 28 denni dieta Antonie Macingové

I f) Koktejly Herbalife

g) Dukanova dieta

Graf 15b) — Otazka ¢. 15b) — Uvedte prosim jaké diety jste drzel(a)

16) Otazka - Jak dlouho jste drzel(a) predchozi
dietu?
M a) Tydny
b) Do 6 mésicl

M c) Nad 6 mésicu

m d) Vicjak rok

Graf 16 — Otazka €. 16 — Jak dlouho jste drzel(a) pfedchozi dietu?



Priloha ¢. 23 — Grafé. 17 — 17b)

17. Otazka - Skoncila vase predchozi dieta
Uuspésné?

Ha)Ano

B b) Ne, uvedte prosim
proc

Graf 17 — Otazka €. 17 - Skoncila vase predchozi dieta uspésné?

17b) Otazka - Pro€ neskoncilaVvase posledni
dieta Uspésné?

M a) Dostavil se jojo -
efekt
b) Slaba vile

M c) Nevim

md) Prilis vysoka cena

Graf 17b) — Otazka ¢. 17b) — Proc¢ neskoncila Vase posledni dieta tispésné?



Priloha ¢. 24 — Grafé. 18 — 18b)

18. Otazka - Zaznamenalo na Vas Vase okoli
zménu po prechodu na délenou stravu?

M a) Ne

b} Nevim

0
itk M c) Ano, uvedte prosim

reakce okoli

Graf 18 — Otazka ¢. 18 — Zaznamenalo na Vas Vase okoli zménu po prechodu na délenou stravu?

18b) Otazka - Ceho si na Vas vimlo nejvice Vase
okoli po drzeni délené stravy?

W 2} Redukce hmotnosti
b) Zivotni spokojenost

M c) Neobvykly styl
stravovani

Graf 18b) — Otazka &. 18b) — Ceho si na Vas viimlo nejvice Vase okoli po drzeni délené stravy?



Priloha ¢. 25 — Grafé. 19 — 19b)

19. Otazka - Vnimate néjaka negativa délené

stravy? ma) Ne

4% 3%

3%

b) Ano,Casova
narocnost

W) Ano, chybimicukr a
sladke

W d) Ano, dostupnost
nekterych potravin

M 2) Ano, nezvykla
kombinace potravin

Graf 19 — Otazka ¢. 19 — Vnimate néjaka negativa délené stravy?

19b) Otazka - Jako negativa délené stravy
vnimam

W a) Casova narocnost
b) Chut na nepovolené

potraviny

M c) Posmeéch okoli

Graf 19b) — Otdzka ¢. 19b) — Jako negativa délené stravy vnimam



Priloha €. 26 — Grafé. 20 — 21

20. Otazka - Stravuje se podle zasad délené stravy

i Vase rodina?
M a) Ano, vsichni

b) Ano, jen partner(ka)

WC) Ano, jen déti

md) Ne, drzimjijen ja
sam(a)

Graf 20 — Otazka €. 20 — Stravujete se podle zasad délené stravy i Vase rodina?

21) Otazka - Doporucil(a) byste délenou stravu
Vasemu okoli?

4% 6%

Ha)Ne

b) Nevim

Hc)Ano

Graf 21 — Otazka ¢. 21 — Doporucil(a) byste délenou stravu Vasemu okoli?



Priloha ¢. 26 — Grafé. 21b)

21b) Otazka - Pokud ano, proc?

M2 Zdrava redukce
hmotnosti

b} Zlepseni psychiky

M c) Pozitivni enargie

W d) Lepsi zdravotni
stav

Graf 21b) — Otazka ¢. 21 — Pokud ano, proc?
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