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Uvop

Téma této bakalarské prace se nazyva: Vyvoj stravovacich ndvykd v proméndch casu. Jak
jiz ndzev napovida, jedna se o stravovaci navyky, které se pochopitelné ménily s dobou
a zménami jak politickymi, ekonomickymi tak i hospodarskymi. Toto téma povaZuji za
velmi zajimavé. Myslim si, Ze lidé nyni zacinaji ¢im dal tim vice pfemyslet nad tim, Ze nasi
predci se stravovali potravinami, které nebyly primyslové a chemicky zpracovavany.

Néktefi by se radi této stravé alespon trochu pfribliZili v podobé BIO potravin a dalSich

produktl, které nam dnesni doba nabizi.

V teoretické C¢asti se zabyvam stravovdnim lidstva od samého pocdtku tudiz v dobé
kamenné, poté pokracuji sttedovékem a novovékem. Uvadim zde také vzorovy jidelnicek
méstanské rodiny v 18. stoleti. V zavéru teoretické Casti zaméruji svoji pozornost na

pfitomnost, zde zminuji raciondlni stravu a alternativni vyZzivové sméry soucasnosti.

V praktické ¢asti se zaméruji na muze ve véku 82 let, ktery byl profesi Iékaf a nyni
je v penzi. Pomoci rozhovoru zjistuji vyvoj jeho stravovacich navyk( béhem celého Zivota.
Jeho stravovani proslo nékolika zménami, které souvisely s politickymi a ekonomickymi
zménami v nasi zemi, jako na pfiklad 2. svétova valka nebo tzv. listkové hospodarstvi.
Ze ziskanych dat zrozhovoru vytvarfim celkem Sest SWOT analyz - na kazdou Zivotni
etapou jednu, ktera byla vrozhovoru charakterizovana urcitymi stravovacimi navyky.
U kazdé SWOT analyzy zminuji stru¢ny Uvod a zavér. V uplném zdvéru své praktické ¢asti
vytvarim jednu zavérecnou SWOT analyzu, u které vystihuji, dle mého nazoru, zasadni

faktory v lidském stravovani celkové.

Cilem této bakalarské prace je zjistit mnoho informaci o stravovani naSich predk(
a charakterizovat stravovaci navyky v jednotlivych obdobich od doby kamenné, pred

stfedovék, novovék az po dnesni soucasnost.



TEORETICKA CAST



2 STRAVOVACI NAVYK

2.1 STRAVA

,Pod pojmem ,strava” rozumime potraviny ruznymi postupy, zejména tepelnymi,
kuchyrisky  (kulindrné) upravené v riaznych typech spolecného stravovdni nebo
v domdcnostech na pokrmy, ddle pokrmy primyslové (technologicky) zpracované
na potravindrské vyrobky (véetné pohotovych a hotovych pokrmi) nebo potraviny
poddvané v syrovém stavu.” (Halacka, 1988, str. 18) Strava béhem dne se sklada
jsou svaciny a presnidavky. Hlavni jidlo je tvofeno pokrmy. Jedna se o sestavu vétsSinou
dvou a vice pokrm(, nékdy to mlze byt i jen jeden pokrm. ,RovnéZ sadm pokrm mizZe mit
proménlivé  mnoZstvi sloZek  (komponentt). V praxi spolecného  stravovdni
(i v potravindrské vyrobé) se ¢asto méné vhodné pouZivano ,pokrm“ vyrazu ,jidlo” coZ
podle naseho ndzoru Ize uZit jen jako o becny vyraz pro stravu nebo pro oznaceni celych

sestav pokrm(.” (Halacka, 1988, str. 18)

2.2 NAvVYK

Za pojem zvyk nebo zvyklost je povaZovany ustdleny vzorec chovani jednotlivce nebo
¢lenl urcitého spolecenstvi, Toto chovani je zdlvodnéné pouze tim, Ze se tak chovali
vzdycky nebo pfinejmensim po delSi dobu. Ziskany a obvykle nutkavy zvyk nazyvame

navyk, Spatnému navyku fikdme zlozvyk.

2.3 STRAVOVACI NAVYK

Pojem stravovaci navyk oznacuje ustaleny vzorec stravovani jedince. Za stravovaci navyk
mlzZeme povazovat tedy zpUsob stravovani, ktery jedinec aplikoval vidy, nebo pfi

nejmensim po delsi ¢asovy Usek.



3 STRAVOVACI NAVYKY V PRAVEKU

Pravék se na zdkladé Thomsenovy tfidobé periodizace zroku 1836 déli na dobu
kamennou, bronzovou, Zeleznou, dobu fimskou ve Stfedni Evropé a dobu stéhovani
narodu. V ndsledujicich fadcich se zaméruji o néco podrobnéji na dobu kamennou, tudiz
na Uplné zacatky nasi civilizace a druh jejich obzZivy, protoze pravé v dobé kamenné
mUlzZeme vidét pokroky ve zplsobu hledani potravy, postupny ptechod na zemédélstvi
anové objevovani a zdokonalovani nejriznéjsich pokrmi. Dobu kamennou délime
na star$i dobu kamennou, jinym ndzvem paleolit a dobu mladsi kamennou neboli neolit.
Na prelomu téchto dob je stfedni doba kamenn3, tak zvany mezolit.

Starsi paleolit je spojovdan s Homo habilis a Homo erectus. Homo habilis neboli ¢lovék
zruény, znal ohen a nastroje z kamend, kosti, zub( a parohl. Umél si postavit jednoducha
obydli nebo upravit skalni dkryty. Magdaléna Beranova ve své knize ,Jidlo a piti v pravéku
a stfedovéku” uvadi, ze Homo habilis i Homo erectus, jedli jiz v pomérné znacném
mnoZstvi masitou potravu, kterou si opatfovali lovem. Jedli vSak i mnoho potravin
rostlinného pulvodu, predevsim z kofend(, listd, kdry, plodd i semen. UZ od nejstarsich
pocatkd to byli lovci, sbéraci a dokazali ulovit i velkou zvér. Tehdejsi lidé tristili kosti
ulovené zvére, aby ziskali morek. Konkrétni rostlinnou potravu zjistime jen tézce, zbytky
totiz nebyly pochopitelné dochovany.

Ve stfednim paleolitu, Zili neandrtalci, ktefi nadale pouzivali ke své obzivé lov a sbér,
technika se vSak zdokonalovala. Pravé diky tomu dokazali ulovit velka zvifata, jako jsou
napriklad zubti, sloni, medvédi a dokonce i mamuti. Ziskané maso se uZ tehdy tepelné
upravovalo, diky poznanému ohni.

V mladsim paleolitu, Zil Homo sapiens. V této dobé panovala posledni doba ledova.
Nadale k obZivé patfi lov a sbér. Lidé se zaméfili na celd stada zvirat a vylepSovali vrhaci
zbrané a ostépy. Pro zvér se pripravovali pasti, stdda se zahdnély do soutések nebo se
hnaly pres srazy. Zdokonalovala se technika i taktika.

Na pfelomu paleolitu a neolitu, se mluvi o dobé s ndzvem mezolit. V této dobé mél velky
vyznam rybolov. Nejdfive se rozvinul v pfimorskych statech a postupné se rozsifoval
pfi usti fek, podél vétsich tok(l a kolem jezer. Lidé tedy jiz nekonzumovali jen maso zvére,

ale i velké mnozstvi ryb.



Dale se v ¢asové primce presouvame k dobé, ktera se nazyva neolit. Tato doba je zndmj,
pfechodem kzemédélstvi jako hlavnimu zplsobu vyZivy. V nasledujicich fadcich
se zabyvam tim, jak lidé postupné vylepsuji pokrmy, zacinaji vyuzivat vSechny obiloviny,
zeleninu, ovoce, chovaji dobytek, pozndvaji koreni, bylinky a zacinaji konzumovat pokrmy,
které jsou nam znamy i dnes.

Prvni pouZivanou obilovinou byla pSenice, nejprve dvouzrnnd a poté i jednozrnna.
V neolitu se podle nékterych vyzkumu objevovalo i proso, to vsak bylo jen vyjimecné, jeho
velké rozsifeni bylo totiz az ve stfedovéku. Lidé si z rozdrceného obili délali chlebové
placky, které predchdzeli dneSnimu chlebu. Ddle si vyrabéli obilné kase, které na zacatku
nebyli nijak kofenéné ¢i ochucené. Postupem casu se z chlebovych placek stal kvaseny
chléb. Ve starém Rimé jiz uméli udélat nékolik druhd tohoto chleba a to diky piisaddm,
které pouzivali. Mezi nej¢astéji pridavané suroviny patfil syr, tvaroh, mdak, sezam, med,
kopr, pept, mléko, vino a vejce, pouZivali také Zaludovou mouku. Sll zacinala byt ¢im dal
Castéjsi. Dale se vyuzival oves a zZito.

Prvnim chovanym zvifetem byla udajné krava. (Beranova, 2005) O néco pozdéji zacali lidé
chovat kozy. Mezi posledni chované zvire se zaradilo prase, nevi se vsak, jestli $lo o prase
domaci nebo divoké. Jesté pred zacatkem zemédélstvi vsak tehdejsi lidé méli psy, ktefi
slouzily jako doprovod pfi lovu, nékdy vsak i jako potrava. DrlbeZ byla zatim jen
domdcim zvifetem hned za hovézim dobytkem. ,,U vychodnich Slovani se jejich vyrazny
chov udrZel a do konce prvniho tisicileti.” (Beranova, 2005, str. 73) Poprvé v Rimé se zacal
objevovat jako lahlidka pav a dalsi neobvyklé druhy, jako drozd, plamenak nebo tetrev.

Dovazelo se i maso pstrosi. (Beranova, 2005)

Postupem casu se dobytek choval i kv(li mléku. Lidé uzivali i mléko kornské. Kdy lidé zacali
kobyly dojit, se do dnes nevi. Kobyli mléko vSak néleZelo jen krali a bohatym. Dale se
ziskavalo mléko kravské, coZ ze zacatku nebylo snadné. Kravy byly polodivoké a dojily se
neochotné. Déti se dokonce prikrmovaly pfimo z vemene. Kozi mléko v pravéku nehralo
témér zadnou vyzivovou roli. Naopak velky vyZivovy vyznam mélo mléko kyselé. Pilo se
pfimo nebo kvasené. Kyselé mléko se v pravéku pouZzivalo k vyrobé tvarohu a syru. Velmi
oblibené bylo mléko sladké. Rikavalo se, ze nejlepsi a nejzdravéjsi mléko je teplé. MlIéko

se dale pouzivalo k pfipravé polévek, obilnych kasi, chlebovych placek a chlebu. Polévky
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se varily z mléka sladkého i kyselého. Postupné lidé vafily i omacky k mastim, platilo viak
pravidlo, Ze mléko nepatfi ke zvéfiné a hovézimu masu. Mléko lidé priddvali i k zeleniné
nebo lusténinam. Syry se jiz v pravéku staly soucasti kazdodenni vyZivy, konzumovaly se

s plesnivym nebo tvrdym chlebem.

Dalsi potravinou byly vejce. V pravéku se vyuzivali jen vejce, které lidé nasli v ptacich
hnizdech. Nejvétsi rozmach slepicich vajec, byl zaznamenan aZ v raném stredovéku.

(Beranova, 2005)

Mezi nejstarsi lusténiny patfi ¢ocka a hrach. Ve stfedni Evropé se rozsifily spolecné
s obilim. Pfiprava lusténin byla témér totoind s pfipravou obili. ZpUsob uUpravy se
zdokonaloval a? v dobach stfedovéku. Co¢ka byla o néco vzacnéj$i nei hrach, protoze
je to ndrocnéjsi plodina.

Po cely pravék, stfredovék i novovék byla lidovou soudasti vyzivy kopfiva, kterd se
upravovala jako Spenat. ,Cibule byla péstovdna jiz v Mezopotdmii pr. n. I.“ (Beranova,
2005) Kvdli jejimu zapachu se ji vSak néktefi lidé vyhybali. V pravéku byl velmi znamy
i Cesnek, naopak poérek tehdejsi lidé neznali vibec. Dale byly nalezeny dlikazy o vyskytu

mrkve, neni ale jisté, Ze se konzumovala pro kofen.

Jablka byla pomérné ¢asta a vyskytovali se od nejstarsi doby kamenné. Hrusky byly o néco
vzacnéjsi. Trnky sbirali lovci a sbéradi jiz v mezolitu. Dale byly zndmé merunky i vinna réva,
na rozdil od rybizu ¢i angrestu, o tomto ovoci se nevédélo nic. V pravéku se ovoce sbiralo

nebo susilo. Pfidavalo se jako sladidlo do obilnych kasi.

Pravéci lidé znali dobfe i houby. PovaZovali je za vhodné vylepsSeni jidla. Lécitelé
a kouzelnici znali mnoho halucinogennich, [é¢ivych i jedovatych hub. Zndmé byly smrie,
lanyze, htiby, dokonce snad i Zampidny a syrovinky. Vytazky z jedovatych hub se pouzivaly

pfi lovu a valecnictvi.

V dnesni dobé si nedokazeme predstavit pokrm bez koreni, pfedevsim bez soli. Bylo tomu
tak uz i vpravéku. Sal je nejstarSim a nejdllezitéjSim korenim. V blizkosti more se
v pravéku pouzivala sUl, ktera se ziskavala z odparené morské vody. Byla pravdépodobné

dostupna vSsem, cozZ vSak neznamena3, Ze se solilo tolik, jako dnes.



Déle bylo znamé koreni, jako je kmin, feficha, Stovik, bolSevnik, pland majoranka,
dobromysl, mata, petrielka a jiné byliny, které slouZili k dochucovani nejrlznéjsich

pokrm.

Je nezbytné zminit pitny rezim lidi této doby. NejhlavnéjSim ndpojem byla samoziejmé
voda, ale lidé jiz znali i alkohol. Podle vyzkum zacal ¢lovék pfipravovat alkoholické napoje
nejpozdéji v dobé zrodu zemédélstvi. Alkohol pili udajné nejen divosi, ale vyhledavala
ho i nékterd zvirata, zejména ptaci. Toto tvrzeni bylo doloZeno priklady ptirozeného
kvaseni. NejdllezitéjSim napojem vsak byla voda. Pravéci lidé pravdépodobné pili i vodu
mineradlni, teplé a horké prameny ze zfidel a znali i ¢aje z |éCivych a aromatickych rostlin.
Déle pili také sladkou mizu ze strom(, predevsim bfizy a javoru a uméli ziskavat Stavu
z ovoce. ,Pivo poznala civilizace uz pr. n. I. v Egypté a Mezopotdmii.” (Beranova, 2005)
PFipravovalo se zjeémene a p3enice. ,Prvni vino bylo doloZeno ndlezy v Recku.”
(Beranova, 2005) O medoviné v pravéku se vedou pouze spekulace. Pravéci lidé vybirali
med divokych vcel, neni vSak jisté, zda ho pouZivali k pfipravé medoviny. Oblibenym
napojem dobytkarskych kmen( byl alkoholicky napoj ze zkvaseného mléka, znamy pod
nazvem ,kymys“. Tento ndpoj se pfipravoval ze vSech druhd mléka, z kravského, kobyliho,

velbloudiho nebo ovciho.



4 STRAVOVACI NAVYKY VE STREDOVEKU

Stfedovék a jeho vymezeni neni zcela jednoznacné, pouzZivané letopocty mivaji pouze
orientaéni hodnotu. ,Priblizné tedy stfedovék zacal v 6. stoleti a skoncil v 15. stoleti.”
(cs.wikipedia.org/wiki/stredovék) V této dobé vznikaji kulturni a majetkové rozdily. Rozviji

se mésta, femesla, obchody, zemédélstvi a hospodarstvi.

Jidlem prostych Cechd byl ptedeviim chléb a syr. ,Toto jidlo nekonzumovali vsak jen
chudi, ale i napfiklad svatd Anezka Ceskd.” (Beranovda, 2001) Po cely stfedovék se pekl
chléb. Byl béZnou potravou pro chudé i bohaté. Naroky na chléb vsak vzrlstaly podle
bohatstvi konzumenta. Chléb se jiz neldmal, ale krajel. Postupné se zacalo péct

ve vetejnych pekarnach a pekarstvi se stdvalo vynosnym remeslem.

Z kucharskych knih je znamé, Ze ve stfedovéku se zacala velmi rozSifovat kutata,
popfripadé mladé slepice a kohouti. DriibeZ se nejcastéji upravovala na rozni. Dale si lidé
oblibili ryby, prevainé kapry. Na konci stfedovéku se zacali budovat rybniky a zacal velky

rozvoj chovu kapra.

Nejbéznéjsi vyzivou byl syr, syrecek, tvaroh, tvarlizek, maldrik, maldficek nebo homolka.
Do syru se zacaly postupné pridavat rlizné prisady jako napfiklad ofechy, med, mandle.
Pravé kvuli oblibenosti syr(i, bylo potfeba mléka. Cely stfedovék bylo upfednostriovano
kravské mléko. Kozi mléko nemélo pro lidi Zadnou vyZivovou roli. Mléko slouzilo
k pripravé rtznych kasi, které se nesladily. Podle kucharskych knih, byly sladké samy o
sobé. Do kasi se zacala priddvat i smetana. V této dobé se zacdala rozsifovat v kucharskych
receptech vejce slepi¢i. Lidé je upravovali natvrdo a namékko. Znali vejce sazena
i michand, do kterych ptidavali pepf, petriel, zazvor nebo S3afrdn. Vejce pouzivali

do polévek a ovocnych kasi.

Dale se ve stfedovéku béziné konzumoval hrach, kroupy, krupice, jahly, pohanka, ¢ocka
aryze. Lusténiny patfily do jidelnicku bohatych i chudych lidi. Bohati pridavali
k lusténindm maslo nebo sadlo. Typické stfedovéké jidlo z lusténin byla hladka hrachova
baba, coZz byl pokrm podobné hrachové kasi, do které se pridavala smetana a cukr.
Do hrachové kase, kterou zname dnes, lidé davali pept, zazvor nebo visiiova jadra a vidy

musela byt omasténa maslem.



Zajimavé je, Ze zeleninu lidé znali jiz davno, vétSinou ji vSsak konzumovali uplné jinak, nez
je ndm znamé dnes. Na priklad celerové seminko se pouZzivalo jako kofeni a jedli se spiSe
jeho listy. U petrzele se také konzumovaly listy a nat, pouZivala se predevsim jako koreni
a barvivo nejriznéjsich kasi. Reficha byla zndmd jak bylina. KuchaFské knihy se jeji
Upravou moc nezabyvaly. Podobné to bylo i s hldvkovym salatem. Naopak nezbytnou
soucasti jidelnicku ve stfedovéku bylo zeli. Cibule se jedla syrova i tepelné opracovana.
Bohati se cibuli vétSinou vyhybali a to hlavné kvali jejimu zdpachu. Lékafi ji také moc
do stravy nedoporucovali. Jan Kopp z Raumentalu tvrdil, Ze nadyma bficho, vzbuzuje

fantazirovani a zplsobuje bolest hlavy. Pérek lidé jesté moc neznali.

V téchto dobdch se péstovaly slivy, blumy, mirabelky, katalanské slivy, Spendliky
a Svestky. Nejcastéji se konzumovali jablka, ze kterych se délaly ovocné kaSe. DalSim

oblibenym ovocem byly hrusky, které se pridavaly do omacek k masim a rybam.

Do omacek se dale pridavaly i houby. Ty se velmi Casto prodavaly na trhu. Nékdy vsak lidé
nasbirali i houby jedovaté, proto se ve stfedovékych kucharskych knihach casto vyskytuji

recepty s cesnekem, ktery idajné pomaha pfi otravé.

| ve stfredovéku se vylepsovalo jidlo kofenim, poznavalo se stale vice chuti a druh( pfisad
pro zdokonaleni pokrmu. Hned po soli je nejstarsim korfenim pravdépodobné kmin. Dale
se ve stredovéku nejvice rozsifil koriandr, kopr a pepfr. Kofeni patfilo predevsim
ke slavnostnimu stolovani a to domdci i dovazené jako byl na priklad hrebicek, lentySek

nebo skofrice.

Co se tyCe napojl, lidstvo velmi pokrocilo. V pripadé alkoholickych napojd se stale
zdokonalovala vyrova piva a vina. Vyrazné se zvysil pocet vinic a do vina se pfidavalo
rizné koreni. Vino zacalo byt i soucasti polévek, kasi a mas. Lidé se snazili i o vyrobu
ovocnych vin, Slo viak spise o most. Velmi oblibenym napojem obycejnych lidi i velmoz(i
se stala medovina. ,Koralka, palenka, paleny lih z obili, je doloZzena pisemnymi zpravami
z Irska a Skotska ve 12. Stoleti.” (Beranova, 2005, str. 128) Néco podobného se ale ziejmé
pilo uz dfive vzemich Evropy. Koralky nejdfive slouzily jako |ék a aZz postupem casu
pronikaly do bohatych vrstev jako ndpoj. Zidkladem vsak byla stale voda. ,Jesté
ve stfedovéku se povaZovala za lepsi voda ficni nebo potocni; byla to ,Zivd voda”, zatimco

studnicni byla pro lidi ,voda mrtvd“, podezrfeld a nebezpecnd.” (Beranova, 2005, str. 112)
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Dal$im poznavacim znamenim byla zvifata, pokud ve vodé Zily ryby a zdby, voda byla
vhodna i pro ¢lovéka.

Mnozstvi snézeného jidla zaviselo na majetnosti stravnik(. Prosti lidé jedli malo, protoze
vice neméli. VzneSeni vsak snédli, kolik chtéli a stacili. Jedlo se dvakrat denné. ,Kdo
jednou denné ji, je bih, dvakrdt denné ji &lovék, kdo ji tfikrdt, je zvife. Ddbel jest, kdo
ji Ctyrikrat, pétkrdt ji dablova matka.”, ,Jesté v 15.-16.stoleti se fikdvalo: , Vstdvat v Sest,

obédvat v deset, veceret v Sest, uléhat v deset, budes Zit desetkrdt deset (let).” (Beranova,

2001, str.14)
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5 STRAVOVACI NAVYKY V NOVOVEKU

Vymezeni novovéku, stejné jako stfedovéku, nelze zcela urcit a letopoCty jsou pouze
orientacni. ,Zacdtek novovéku se vymezuje priblizné na 16. stoleti a konec na 19. stoleti.”
(cs.wikipedia.org/wiki/Novovék) Novovék byl pro evropské déjiny dobou velkych zmén
tykajicich se spoleénosti, kultury a ekonomie. Toto obdobi je charakterizovano jako
pfechod od stfedovékého modelu zemédélské vyroby kekonomickému modelu

kapitalismu. Zvysila se Zivotni Uroven a Uroven vzdélani i kultury.

V novovéku bylo velmi oblibené pecivo, proto se jesté vice rozsifili pekarny. Pekafi se
zacali specializovat. Vyclenili se kolacénici, mazanecnici, oplatecnici a pernickari. Dale se

stdle konzumovaly kase, které se dochucovaly ovocem a korenim.

V novovéku se mezi Slechtou a bohatymi méstany velmi rozsifila obliba hovéziho masa.
Veprové maso konzumoval predevsim prosty lid, kucharské knihy se jeho Upravou
ale nezabyvaly. V 16. stoleti se zjihoCeské oblasti stal rybnikarsky kraj, ve kterém se
chovalo mnoho ryb. (Beranova, 2005) Konzumovali se ryby a raci. V klasterech se jedli
hlemyzdi jako postni jidlo, ve staroCeské kuchyni vsak oblibeni nebyli. Jedly se i Zelvy
a zaby, nebyly vSak luxusni zaleZitosti, ale slouZily jako vychodisko z nouze. V 17. stoleti se

zacal v lidské stravé vyskytovat krocan. (Beranova, 2005)

V jidelnicku této doby bylo stale nezbytné mléko, ze kterého lidé zacali ziskdvat smetanu
a z ni maslo. Z tohoto davodu jiz nebyl chov krav jen venkovskou zaleZitosti, ale zacaly se
chovat i ve méstech. Stale se konzumovaly mlééné kase, které se dochucovaly smetanou.
V lidské stravé stale prevazovaly syry. V 17. stoleti se zacal v jidelnicku lidi objevovat

parmazan. (Beranova, 2005)

Dale lidé v novovéku zacali vyslehavat bilek se smetanou a cukrem, coZ pripominalo tzv.
snih, ktery zndme dnes. Tehdy se vSak Slehal i celou noc, protozZe jen nékolika hodinové
Slehani bylo tou spravnou Upravou. Takto zpracovany bilek se pridaval do marmelad
a zavarenin. Kucharské knihy uvadi recepty, do kterych se pfiddvala cela vejce i se

skorapkou, kterd se rozdrtila v hmozdifi.

S timto obdobim pfriSel i velky rozmach lusténin, predevsim cocky, kterd se povaZovala

za lék. Méla pomahat pfi Zenskych potizich, viedech a dalSich nemocich konecniku. Voda

~11 ~



z laku méla udajné Iécit omrzliny. V 16. stoleti se u nds poprvé zacaly objevovat fazole.
(Beranova, 2005) Casto se konzumovaly kroupy s hrachem. Tento pokrm se nazyval

»Ceska svatba“. (Beranova, 2005)

Zelenina stale nebyla tak rozSifena a konzumovdna, tak jako dnes. Nékteré druhy se
povazovaly spiSe za IéCivé byliny, konzumovaly se jen nékteré ¢asti a nékterym druhlim se
kuchatské knihy pFili§ nevénovaly. V této dobé lidé jiz znali tykev, meloun i dyni. Repu lidé
pravdépodobné také znali, ale kuchafské knihy ji moc nezmifiovaly. Cesnek se povaZoval
za lé¢ivou rostlinu. Udajné pomahal p¥i kousnuti zvifetem, otravé houbami a ustknutim
hadem. Mrkev nebyla vibec polévkovou zeleninou, za kterou ji povaZujeme v dnesni
dobé. Péstovala se pouze kvuli své sladké chuti a rozvarovala se pro vyrobu marmelady.

Redkev konzumoval jen prosty lid.

Ovoce se zpracovavalo mnohem castéji. Lidé nalozili viSné do medu a svarfenim se
pfipravovali na vyrobu povidel. Vtomto obdobi se zacali vyrabét nejrliznéjsi druhy
marmeldd, povidel a kompotu. Lidé zacali konzumovat angrest a rybiz. Velmi oblibenym

ovocem se staly tfeSné. (Beranova, 2005)

U hub byla stdle obava z otravy a tak se dale doporucoval jist k houbam cesnek, jako

prevence proti otravé. Upravovaly se hlavné na masle, zalité vejcem a nasekanou petrzeli.

Pokrmy bylo potfeba dale dochucovat a recepty kofenim vylepsSovat. V 15. az 17. stoleti
byl Udajné nejcastéji pouzivan pepf, zazvor, Safran, skofice, hrebicek, muskatovy kvét
a muskatovy ofiSek. Velmi oblibend byla také zelend petrzelka. (Beranovd, 2005)
V kuchatskych receptech se vyskytovala i mata, bazalka, majoranka a rozmaryn. Udajné se
koreni vyuzivalo pfi muceni véznd, tém se pripravovaly silné korfenéna jidla bez moznosti

se napit.

V tomto obdobi zacali lidé pit kavu. ,, Do stfedni Evropy se dostala koncem 17. stoleti.”
(Beranova, 2005, str. 119) Velmi oblibenym napojem se stal ¢aj. Postupem casu se stalo
zvykem pit ho ke snidani. Caj zacal nahrazovat pivo, vino nebo polévku. Rozvijely se
pivovary a zlepSovala se vyroba piva i destilatd. Pravé v novovéku se proslavilo kakao. Stal

se luxusnim napojem této doby.
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5.1 JIDELNICEK MESTANSKE RODINY 18.A 19. STOLETI

V 18. a 19. stoleti se jedlo pravidelné tfikrat denné. ,Snidané byla sytd a vyZivnd, i kdyz
pomérné prostd.” (Beranova, 2001, str. 22) Nejcastéji se snidalo mléko a chléb nebo chléb
a syr, pripadné sunka, uzenina, slanina nebo zbytky studené pecené. V zemich mluvicich
anglicky snidali ovesnou kasi, varenou jen ve vodé a zapijeli ji mlékem. Ve stfedni Evropé
lidé jedli kaSi z prosa, krupice, pohanky pozdéji i z kukufice. Vafila se i polévka z mléka
nebo syrovatky, ptipadné z piva nebo vina.

Obéd byl hlavnim a nejdilezitéjSim pokrmem dne, na néj se soustredila pozornost
kucharky a celé rodiny. Obéd mél 6 chodu, porce vsak byly malé, takZe se pfilis mnoho
nesnédlo. Predjidlo se sklddalo ze zeleniny a ovoce nebo z lusténin a masem. Zakladnim
chodem obéda bylo hovézi maso, nejcastéji varené s omackou. Poté nasledovalo dusené
maso, vyjimkou bylo jidlo s ovocem ¢i zeleninou, nebo slany ¢i sladky vajeény pokrm. Ddle
byla na fadé pecené bez vyrazné prilohy a nakonec moucnik, dusené ovoce nebo salat.
Pod slovem saldt se tenkradt rozumél teply pokrm, ktery byl naro¢ny na pfipravu.
K zeleninovému, bramborovému nebo lusténinovému pokrmu se jedlo nejéastéji maso,
k omackam se jedl nejvyse chléb. Pokud se brambory podavaly k maslim, povazZovaly se
za zeleninu a maso byla pfiloha. Velmi se dbalo na to, aby se jedlo vSe, co v daném mésici
daly pole, zahrady, lesy a reky.

V druhé poloviné 19. stoleti se upustilo od bohatého obéda se Sesti chody na pét nebo
Ctyfi chody. Na konci 19. stoleti a pocatku 20. stoleti se obéd skladal jen z chod( tfech:
polévky, hlavni pokrm s masem i bez masa a moucnik. Lidé zacali velmi Setfit, maso se ¢im
dal castéji nahrazovalo mouénymi ¢i bramborovymi pfilohami. ,Méstskd kuchyné se
pfizplsobovala venkovské v tom nejhorsim slova smyslu: rychle uvarit, jednoduse podat
a zasytit a nezaspinit pri tom mnoho nddobi.” (Beranovd, 2001, str. 26)

V této dobé se nachazi v kucharskych knihach typicka jidla jako je napfriklad knedlo-zelo-
vepro. Levny cukr a mouka l3kaly k pfipravé jidel, jako jsou sladké knedliky, Skubanky

i buchty.

~ 13 ~



M. Beranova ve své knize ,Tradi¢ni ¢eské kucharky” uvadi jidelni¢ek délnické kuchyné,

jak jej uvadél F.L.Chleborad:

Nedéle

Snidané: kava a chléb

Obéd: masova polévka s krupici, hovézi maso s omackou a brambory
Vecere: chléb a pivo

Pondéli

Snidané: panadlova polévka

Obéd: polévka s vajickem, ¢ocka s kyselou okurkou
Vecere: chléb s maslem

Utery

Snidané: chlebova polévka s chlebem

Obéd: bramborova polévka, hrdch mastény maslem
Vecere: chléb a syr

Streda

Snidané: krupi¢na polévka s chlebem

Obéd: kroupova polévka, bramborova kase masténa maslem
Vecere: chléb

Ctvrtek

Snidané: kava a chléb

Obéd: polévka ze skopového masa, skopové maso, ryze
Vecere: opékané brambory

Patek

Snidané: bramborova polévka

Obéd: chlebova polévka, knedliky se zelim

Vecere: okurkovy salat s chlebem

Sobota

Snidané: polévka se strouhanym téstem

Obéd: hrachova polévka a kroupy

Vecere: bramborové placky
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»V centru Prahy proddvali pouli¢ni prodavaci, vesmés Zeny, hotové pokrmy. AZ do poloviny
sedmdesdtych let pekly tzv. ,pratldrky” nebo ,pecendrky” na Vdclavském ndmésti ve

zdénych krbech riznd masa, ale spiSe jako pochoutku pro lepsi strdvniky.” (Beranova,
2001, str. 27)
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6 STRAVOVANIi NA VENKOVE ZA SOCIALISMU

V dobach socialismu byla dévcata vedena k praci v kuchyni od utlého détstvi. Jiz v Sesti
letech museli umét uvafit napfiklad polévku, vejce a podobné. Ve chvili kdy se Zena vdala
a zacala vést domacnost, uméla uvafit nejvySe deset pokrmd, které neustale opakovala.
Casem diky préci na poli, ve chlévé nebo kdekoliv jinde se pfi rozhovorech s kolegynémi
dozvédéli o dalSich receptech. V kuchyni se pfili§ neexperimentovalo a recepty se
nevyhleddvaly v odborné literature. VétSinou Zeny zlstaly vérné receptim svych
maminek a babicek, které vafrily cely zivot. ,V 60. letech porddala mladoboleslavska
jednota kurzy pro kucharky JZD a zdroven pro vesnické Zeny a jen v roce 1962 se pfihldsilo
na pét set Zen.” (Bortel, 2010, str. 64) Mladd generace méla jesté jeden zdroj informaci
o kucharskych receptech a to povinnou vyuku rucnich praci, které obsahovalo i vareni na
druhém stupni. Pro venkovskou stravu bylo charakteristické zpracovani domacich
surovin. Cilem bylo minimalizovat mnoZstvi nakupovanych potravin. Strava byla velmi
jednoducha a prosta, jedlo se velmi malo masa a dalSich Zivocisnych produktl a byla svym
zpUsobem zdravéjSi nez strava méstskych vrstev. Problematiku stravy a zdravi

si na venkoveé za dob socialismu nikdo neuvédomoval.

Néktera jidla se po velmi dlouho dobu jedly ze spole¢né misy a na talife se vibec
nedavalo. AZ mladsi generace si navykla na pouzivani talir( ¢i prkének. U stolu se nesmélo
zlobit a kazdy musel hledét pouze svého pokrmu. Za dob socialismu se jiz spolec¢né jidlo
nezahajovalo modlitbou, ale velmi se dbalo na klid u stolu, napfiklad zlobivé déti byly

vykazany od stolu a dostaly vyprask.

Pokrmy se pfipravovaly na sporaku a stolokrbech a stravovani proslo velkymi zménami.
Na jedné strané prevladaly lidové pokrmy a na strané druhé na venkov pronikaly

kucharské novinky z méstského prostredi.

Zeny vtéto dobé varily jen obé&d. Vecere predstavovala zbytky od obéda nebo byla
studena v podobé chleba s né¢im. V nékterych domacnostech se vafily k vecefi brambory

tzv. na loupacku.

Ve vsedni den jedl kazdy podle toho, jak se vratil dom( a ohtdl si jidlo, které stalo
na plotné ¢i ve Spajzu, od 70. let i v lednicce. (Bortel, 2010) Jedl sdm. Vecefe nebyvaly
teplé akazdy si néco vzal. Pouze malé déti obstarala matka. Rano se také kazdy
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vypravoval sdm, jen déti snidaly spolecné. Jedinou pfilezitosti pro spolecné stolovani byl
vikend. O vikendu se obédvalo vidy na dvanactou hodinu a kazdy si mél zafidit praci
¢i zabavu, tak aby ve dvandct hodin sedél u stolu. Polévku i hlavni chod nandavala matka,
nejdrive ostatnim a naposled sobé. AZ matka sedéla, mohlo se zacit jist. Jedlo se v3e, co se
vypéstovalo a kazdy tyden pfijizdéla pojizdna prodejna, kde se koupilo hovézi maso,

chléb, stl a koreni.

Mozna nékoho napadne otazka: Jak déti v této dobé tzv. misaly? Za mls se povaZovala
krupicova kase se skofici nebo susené ovoce. Nékteré déti chodily tajné na cukr nebo jim
maminky délaly domadci ,cukrkandl”, coZz byl zkaramelizovany cukr s trochou octa.
V nékterych rodindch se détem kupovaly burdky, které vSak byly velice drahé a déti si
je musely Setfit na velmi dlouhou dobu. Od 60. let se diky zlepsenému zasobovani daly
koupit pytliky cucavych bonbon(, karamelek a k dostani jiz byla i tabulkova cokolada. Déti
vSak méli pouze jeden bonbon na den. Na konci socialismu se naudily mlsat i babicky,

vzacné i dédeckové a z dichodu si kupovaly oplatky, bonbony i ¢okoladu.

Samostatnou kapitolu tvofi alkoholické ndpoje. Na venkové se pila nejcastéji koralka,
méné se pilo pivo ¢i vino. Do hospody uz muzi nechodily v nedéli pred msi, ale v sobotu
vecer, aby rano mohli déle spat. V nékterych rodinach se k soboté pridal i patek. Néktefi
muzi nechodili do hospody a pivo si kupovali dom(l. Nejdfive se pro pivo posilaly se
dzbanem déti, postupem casu se od toho upustilo a kupovalo se pivo lahvové. Tvrdy

alkohol se doma pil jen o svatcich.

Vtomto obdobi ptisel velky zlom. Autor P.Novak ve své knize uvadi jako priklad
zemédélské vyrobni druzstvo v Brnifové, které si najalo kucharku, hlidace staje dobytka,
druzstvo se preménilo v JZD a postupné vznikala zavodni kuchyné a spolecné stravovani.
Tento druh stravovéni byl velmi propagovan komunisty. Zeny byly nuceny vice pracovat
a upustit od rodiny a domacnosti, aby se zapojily do vyrobniho procesu. Spole¢né verejné
stravovani vsak nebylo velmi oblibené, mohl za to venkovsky konzervatismus, ktery Zeny

odlvodnovaly tim, Ze kdyZ uvari doma — védi co ji.
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7 MODEL STRAVOVACICH NAVYKU PODLE JOHANA GOUDSBLOMA

Johan Goudsblom je emeritni profesor sociologie na Univerzité v Amsterdamu, ktery
rozdélil vyvoj lidstva a jejich stravovaci ndvyky na Ctyfi faze. Na toto téma napsal v kvétnu

2009 v Casopise: ,Vesmir 88“ ¢lanek s nazvem: ,Jidlo v expandujici antroposfére”.

1. faze — Sbér a lov bez ohné

Tato faze sahd az na pocatek hominidl do paleolitu. Paleoantropologové Leslie Aiello
a Peter Wheeler charakterizovali tuto fazi pfedevsim vyvojem lidského mozku a Zaludku.
Tato dvojice tvrdi, Ze jak mozek rostl a staval se slozZitéjSim, vyzadoval vic energie

a bohatsi a specializovanéjsi stravu.

2. faze — Sbér a lov s vyuzitim ohné

Ovlddnuti ohné vyZadovalo technologii, organizaci a regulaci pohnutek a citl. Ziskanim
ohné se posilil vybér lidi na zakladé jejich schopnosti zpracovat informace. S ohném se
samoziejmé Sifila znalost tepelné Upravy pokrm( a nemohlo to nemit vliv na stravovaci

navyky a z dlouhodobého hlediska i na lidskou fyziologii a anatomii.

3. faze — RozSifovani a rozvoj zemédélstvi

Tato faze méla velmi silny vliv na to, co a jak jime. ,Jednim z hlavnich rysi rozsirovani
a rozvoje zemédélstvi je jeho nerovnomérnost.” (Vesmir, 2009, str. 335) ,Napriklad ve
vychodni Asii jsou zdkladnimi potravinami varend ryZe a téstoviny, které se pfipravuji
do mékka a jedi se pomoci hulek — tyto zvyky zahrnuji zvldstni pozice, ukony a etiketu.
V Indii je zdkladni potravinou chléb a ji se pfimo rukama. V severni Evropé ved! vysoky

podil masa ve sloZeni potravy k sirokému pouZivdni nozi, pozdéji doplnény vidlickami.”

(Vesmir, 2009, str. 336)

4. faze — Industrializace

Ve srovnani s pfedchozimi fazemi je tato pomérné kratka. Faze industrializace Sla ruku
vruce srozvojem kolonii a obchodu a stim se pochopitelné rozsifovala produkce,

distribuce a spotfeba potravy, ktera i naddle podléhala socidlné-ekologickym trendim.
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8 STRAVOVACI NAVYKY V SOUCASNOSTI

8.1 RACIONALNIVYZIVA

Racionadlni vyziva ¢lovéka je charakterizovana svoji Ucelnosti, vyvazenosti a hospodarnosti.
Vétsina potravin je smés Ustrojnych a neustrojnych latek. Pokud maji tyto latky néjakou
vyzivovou funkci, jsou oznacovany jako zZiviny. ,Z chemického hlediska rozdélujeme Ziviny
na neustrojné (nerostné soli, voda) a na ustrojné (bilkoviny, tuky, sacharidy a vitaminy).
Jinak téZ nazyvdme bilkoviny, tuky a sacharidy hlavnimi, zdkladnimi Zivinami, nerostné
latky a vitaminy jsou doplfiujicimi, pfidatnymi Zivinami. Ziviny pFijaté potravou splfiuji tyto

ukoly:

a) Zarucuji rust a vyvoj mladého organismu, doplriovdni i obnovu tkdni v dospélosti;

jsou to hlavné bilkoviny a stavebni nerostné latky.

b) Doddvaji télu energii k zabezpeceni zdkladnich Zivotnich funkci zejména dychdni
a srdecni Cinnosti, k udrZeni stdlé télesné teploty pro kaZzdy svalovy vykon (pohyb,
télesnou prdci nebo sport v Sirokém slova smyslu) ¢i pro rist; tak se uplathiuji

predevsim sacharidy (uhlovodany) a tuky.

c) Zabezpecuji plynulost a efektivitu nejriiznéjsich chemickych premén v téle, na nichz
zavisi hlavné vykonnost a odolnost tkdni, organt i celého organismu+ zde se
uplatnuji hlavné vitaminy, zdsadité nerostné ldatky, voda, ale i Zivocisné bilkoviny

a vysoce nenasycené mastné kyseliny.

d) Nékteré, jako napf. hrubd vidknina nebo pektiny, prakticky samy o sobé pro
Clovéka nestravitelné (pektiny jen cdstecné), pomdhaji vytvdret objem poZité
stravy, umoZzriuji pohyb a vyprazdriovdni trdviciho ustroji, plsobi preventivné proti
nékterym strevnim chorobdm Ci zdravotné neZddoucim Idatkam v lidském

organismu.” (K. Halacka, K. Ndvrat, B. Turek, 1988, str. 18-19)
8.1.1 ENERGETICKA A BIOLOGICKA HODNOTA RACIONALN{ STRAVY
Energeticka hodnota potravy je jednim z dlleZitych méritek primérenosti vyZivy, ale vidy
je jen praktickym vyjadfenim mnoistvi potravy, ne jeji vlastni vyZivovou hodnotou.
Nasemu télu poskytuji energii hlavni Ziviny, tudiz sacharidy, bilkoviny a tuky. ,Celkovad
potreba energie u ¢lovéka predstavuje soucet zdkladni potreby k udrZeni Zivotnich funkci,
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podilu pripadajiciho na zpracovadni poZité stravy, na vliv teploty ovzdusi (nizké teploty jej
zvysuji, vysoké zase snizuji), na podnebi (horské zvysuje potrebu), na riuzné faktory
Zivotniho a pracovniho prostredi, ale predevsim vsak na cinnost svalovou.” (K. Halacka,

K. Navrat, B. Turek, 1988, str. 19)

Energetickou hodnotu Zivin dnes urcujeme v kilojoulech (kJ), megajoulech (MJ) nebo

v kilokaloriich (kcal.

Vlastni vyzZivovou (biologickou) hodnotu zabezpecluje ve vyzivé dostate¢né mnozstvi
a pomér cennych Zivin. ,Ukazatelem biologické hodnoty tedy mizZe byt ucelny trojpomér
hlavnich Zivin (v prdméru zhruba bilkoviny: tuky: sacharidy jako 12 aZ 14:30:56 aZ 58%
z celkové energetické hodnoty nebo pomér (1g:1g:4g), ddle odpovidajici podil Zivo¢isnych
bilkovin oproti rostlinnym (obvykle prevysujici 50%), ddleZitych nerostnych ldtek (napf.
vdpniku, fosforu a Zeleza, vhodny pomér vdpniku k fosforu jako 1:1, 2), podstatnych
citlivych vitamini (zejména C, B1 a A) i pripadné dalsSich vyZivovych faktori (vietné

nestravitelné vidkniny).” (K. Halacka, K. Navrat, B. Turek, 1988, str. 20)
8.1.2 RACIONALIZACNI ZASAHY VE VYZIVE

Nékteré racionalizacni zasahy ve vyzZivé se uZ u nas provadéji delsi cas, nékteré si mozna
ani neuvédomujeme. K. Halacka, K. Ndvrat a B. Turek ve své knize ,Hygiena vyZivy v denni
praxi“ uvadéji nékolik priklad(:

V nasich podminkach jsme ziskali zkusenosti s biologickymi doplriky stravy nebo nékterych
pozivatin na bazi kvasnic, pSeni¢nych otrub, drceného pseni¢ného zrna, sdje, obilnych
klick, mléénych bilkovin, vysoce nenasycenych mastnych kyselin a vitaminu. Déle se také

osvédcila jodidace kuchynské soli nebo fluoridace pitné kvuli snizeni zubni kazivosti.

Stale nabyvaji a budou nabyvat i v budoucnu na vyznamu nizkoenergetické poZzivatiny,
jako je na priklad: odtu¢néné mléko, syry a tvarohy, masla a rostlinné tuky s nizsim
obsahem tuku, hotové pokrmy se zvySenym podilem zeleniny a celkové zvyseni vyuzivani
ovoce, nealkoholické napoje, napoje a sirupy s nizSim obsahem cukru a ceredlni

pozZivatiny z vysoce vymilaného nebo celého zrna.
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Vzestupny trend vykazuji i kojenecké a détské vyzivy jako jsou na pfiklad: zeleninové,
ovocné, mlécné ¢i kombinované kaSe: s masem, vejci nebo tvarohem a vyrobky

kojenecké.

Mezi dalsi racionalizacni zdsahy do vyzivy patfi diabetické vyrobky. Méla by se vsak
zabezpedit jejich dostatecny prodej a vétsi cenovou dostupnost. Stejnym zplsobem by se

méla realizovat i vyroba bezlaktézového mléka.

Dalsim, dle mého ndzoru pozitivnim zdsahem do vyzZivy, je obohacovani pozZivatin
vitaminy. Jednd se na pfiklad o margariny a rostlinné oleje, do kterych se pfidava vitamin
A, téstoviny, které jsou obohaceny o vitaminy B1 a B2, nebo ovocné i zeleninové détské

vyzivy, do kterych je priddvan vitamin C.
8.2 ZVLASTNi FORMY RACIONALNI VYZIVY

Existuji mezi nami jedinci ¢i skupiny, které z néjakého dlvodu musi mit stravu jinym
zplUsobem sloZzenou, upravenou, jsou nuceni se nékterym poZzivatindm vyhybat, nékteré
naopak konzumovat vice. Jedna se o zmény predevsim energetické, zmény dané vékem,
Ci fyziologickym stavem. Tuto populaci lze rozdélit do pomysinych ¢&tyr skupin: déti

a mladez, téhotné Zeny, sportovci a stafi lidé.
8.2.1 STRAVOVANI DETi A MLADEZE

SViiva déti a mlddeze musi prednostné odpovidat zdsaddm raciondlni vyZivy
s pfihlédnutim ke specifickym potfebdm détského organismu. Ristové obdobi vyZaduje
vyssi relativni pfivod bilkovin a ldtek, které se podileji na jejich vyuZiti v organismu. Také
energetickd potreba vztahu k hmotnosti je relativné vyssi.” (K. Halacka, K. Navrat,

B. Turek, 1988, str. 40)

Do 1 roku je nutné peclivé pozorovat hmotnostni pfirGstky ditéte, vdhové vykyvy nejsou
vhodné. V kojeneckém véku jde o mlécnou vyZivu pfirozenou, umélou ¢i kombinovanou.
Pfi pfirozeném kojeni je nezbytné vénovat pozornost vyzivé matky, protoze jeji strava
prechazi do mléka. Proto béhem kojeni neni vhodny alkohol, koureni, nékteré léky, ostra
a drazdiva jidla. Pfi umélé mlécné vyzivé bychom méli vénovat pozornost vodeé, ktera se
pouziva k jeji pripravé. U téchto umélych pfipravkld se nikdy nesmi vyskytovat jakékoliv

chutové ¢i vzhledové odchylky, jako je na priklad hrudkovaténi a podobné. Déle vyziva
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pokracuje nejrtznéjsimi prikrmy, u kterych se doporucuje kontrolovat dobu trvanlivosti
a spravné skladovani. V nasledujicich letech se strava blizi postupné ke stravé dospélého
Clovéka. Méli bychom dbat na sprdvné a zdravé stravovaci navyky: zabezpecit ditéti
spravny a dostatecny pitny rezim, u déti nebyva velmi oblibend neochucena voda - Ize
tedy podavat ovocné stavy a Caje, dbat na dostateény prisun mléénych vyrobkid, masa,
zeleniny, ovoce a lusténin, sladkosti pouZivat jen jako vyjimecnou odménu, ne kazdodenni
snidani ¢i svacinu. Na détskych oslavach bychom se méli vyhybat dortik(im, chipsim,
sladkym limonaddm a podobné nezdravym pokrmUm. Ddle bychom méli ditéti
pfipravovat do Skoly svalinu, aby se nestravoval ve Skolnim bufetu ¢i stravovacim
automatu. K. Halacka, K. Navrat a B. Turek ve své knize ,Hygiena vyzZivy v denni praxi“
tvrdi, Ze svaciny nakupované détmi v lahGdkarskych ¢i cukrarskych prodejnach jsou
projevem nedostatecné funkce Skolniho stravovani i péce rodi¢li. Domaci pokrmy
zbyte¢né nepresolujeme ani nepreslazujeme. V neposledni fadé bychom méli dité

samoziejmeé vést i k pohybovym aktivitam.
8.2.2 STRAVOVANI TEHOTNYCH ZEN

»Vybéru potravin v téhotenstvi je tfeba vénovat zvysSenou péci za ucelem optimalizace
biologické hodnoty stravy a zamezeni privodu Ildtek, které by mohly ohrozit vyvoj plodu.”
(K. Halacka, K. Navrat, B. Turek, 1988, str. 41) Je nutné zajistit zvySené mnozstvi bilkovin
pfi relativnim sniZeni tuku, zvySuje se také potreba vitaminl A, C, E, kyseliny listové,

pantotenové, biotinu. Je potfeba zvysSit i mnozZstvi minerdlnich latek, hlavné Zeleza,

vapniku, médi, fosforu a zinku.
8.2.3 STRAVOVANI SPORTOVCU

Strava sportovcd ma specifické pozadavky podle druhu sportu. Mélo by se rozliSovat
obdobi zavod(, turnajd, soutézi a obdobi tréninku. Je nutné, aby energetickd hodnota
pokrmU odpovidala fyzické zatézi. ,Velmi dualeZité jsou vhodné néapoje k omezeni
nepfiznivych dusledkd ztrat vody a latek ve vétsi mife prechdazejicich do potu. Vhodné
jsou tzv. iontové napoje” (K. Halacka, K. Navrat, B. Turek, 1988, str. 42) Nezbytny je pfivod

sodiku, drasliku, manganu, vapniku a hor¢iku.

~ 22 ~



8.2.4 STRAVOVANI VE STARI

VyZiva starsi populace se v podstaté fidi zdravotnim stavem a pohybovou aktivitou. Je
tfeba pocitat se snizenou davkou tuku kvili pfedpoklddanému omezenému pohybu. Dale
je nutné dbat na vhodny pfijem bilkovin a vhodnych, neslazenych tekutin. Samoziejmy je i

dostatek vitaminQ a mineralnich latek.

8.3 ADITIVA — HROZBA SOUCASNOSTI

Aditiva jsou latky, které se pouZzivaji pti vyrobé modernich potravin za ucelem prodlouzeni
trvanlivosti, regulace kyselosti, zahusténi, dodani chuti, upravy konzistence, vzhledu,
barvy, vliné a podobné. Aditiva se oznacuji pismenem E a trojmistnym az ¢tyfmistnym
Cislem, proto je pro né v populaci rozsifeny nazev ,écka“. Jejich pouzivani je regulovano
pomérné prisnymi normami, ale kontrolovano méné, nez je vhodné. S postupem casu,
vyzkumu a zkusSenosti v praxi se bohuzZel ¢im dal ¢astéji prokazuje fakt, Ze jiz povolena
aditiva jsou i presto potencionalné rizikova. Negativni dopady jsou pochopitelné
individualni a odviji se od citlivosti jedince a konzumovaného mnozstvi. ,Jinym
problémem je tlak vyrobcu, ktefi tlaci na legislativni orgdny, a tak dociluji povoleni pouZiti

nékterych aditiv z toxikologického hlediska vyslovené spornych.” (P. Fort, 2003, str. 236)

V Ceské republice se vyskytuji ,é¢ka“: E100 - E1520. Mdme viak i pozivatiny, u kterych
jsou pridavné latky zakazany, jedna se o med, maslo, kavu, cukr, téstoviny, neochucené
podmasli, minerdini vody, mléko, neemulgované oleje a tuky, nearomatizované caje
a neochucend smetana. Nejvice ohroZzenou skupinou jsou déti a téhotné a kojici Zeny.
P. Foit se domnivd, Ze za mnoha riznymi nepochopitelnymi alergiemi jsou odpovédna
praveé dnesni aditiva.

V soucasné dobé€ se velmi diskutuje o konzervaénich latkach. Potraviny pochopitelné musi
mit ur¢itou dobu skladovatelnosti, a proto jsou konzervanty nezbytné. Pro jejich uzivani
jsou dana pravidla, které stanovuji maximalni povolené davky pro urcité skupiny potravin.

P. Foit sepsal ve své knize konzervacni latky, které jsou vhodnd a naopak.

GE200-203 ... oo e e e e e e e e e e e e e e e e nevadl
B2L0-279. .. oot e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e VA
B220-228 ... oo oo e e e e e e e e e e e e e e e e e vad
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(P. Foftt, 2003, str. 237)

P.Foft doporucuje:
1) Konzumovat co nejvice cerstvych potravin, zpracovanych vhodnou formou
v domacnosti.
2) Vyhybat se umélé barvenym potravinam a napojim.
3) Omezit potraviny, které jsou chemicky konzervovany.
4) Konzumujte ,bio potraviny”
5) Déti by NIKDY nemély konzumovat barvené Zvykacky, lizatka a Zelatinové

bonbony. Je zde riziko hyperaktivity, alergii az astmatu.

Konkrétni aditiva, kterd by déti nemély konzumovat:

o E102,104, 110, 120, 122,123, 124,127,128, 132, 133
o Nitraty a nitridy
E230a E231

O

o E210-217
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o Glutamat (stale diskutovany)

8.4 ALTERNATIVNI SMERY VYZIVY

LJAlternativni vyZivové styly — to je z jednoho aspektu Zivotni filozofie a ze druhého mdda.
Jejich existence je z historického hlediska vyslovené novodobd zdleZitost, jejiz trvdni Ize
odhadovat na maximdlné 100 let. Jejich existence je vSak realitou, kterd ovsem zahrnuje
priblizné jen 2-5% populace. Z hlediska ,vétsiny“ to tedy je zdleZitost zanedbatelnd, takZe
se nelze divit, Ze stoupenci takové, pro vétsinu lidi specifické stravy, jsou povaZovdni

za podiviny.” (P. Fort, 2003, str. 72)

P.Fort tvrdi, Ze nikdo by pfi sou¢asném stavu znalosti vyZivy Clovéka nemél odsuzovat
alternativni vyZivovy styl, protoZe nikomu je jeSté nepodafilo s definitivni platnosti
dokazat, Ze k dosazeni zdravi je nutné konzumovat Zivocisné produkty a to dokonce
od nejutlejSiho véku. Naopak by vsak také nikdo nemél tvrdit, Ze konkrétni alternativni

vyZiva je jedina cesta ke zdravi.
8.4.1 VEGETARIANSTVI

»Terminem vegetarismus oznacujeme soustavu vyZivy, vylucujici masité pokrmy a casti tél
zvifat, ziskanych zabijenim. Vegetarismus nezavrhuje produkty zvirat, jako je mléko a med.
Slovo vegetarismus pochadzi z latinského slova vegetabilis-rostliny a vegetace-rist, rozvijet
se. Vegetus v latiné znamend svézi, zdravy. Veganismus nebo vegetalismus-cCisty,
vegetarismus-zavrhuje i produkty pochdzejici z tél zvifat, jako mléko, syry, vejce a uzndva
pouze produkty rostlinného ptvodu.” (Wisniewska-Roszkowska, 1990, str. 3) P.Fort ve své
knize ,Co jime a pijeme?” uvadi, Ze vegetarianskd strava poskytuje vice vitamin(,
je prevenci rakoviny tlustého stfeva, Zlucovych kamen( a divertikulitidy. , Predstavitelé
oficialni dietetiky vsak tvrdi, Ze vegetarismus je vhodny pro lidi dospélé a starsi a u déti

v dobé prudkého vyvoje mize byt skodlivy” (Wisniewska-Roszkowska, 1990, str. 75)

Vegan — konzumuje jen rostlinné produkty bez ohledu na to, zda jsou syrové nebo tepelné

upravené.
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Vegetarian — je o néco velkorysejsi. Laktoovovegetaridan konzumuje rostlinnou stravu,

mlécné vyrobky, maslo a vejce. Néktefi vegetaridni vSak mlécné vyrobky nekonzumuiji.

Semivegetaridn — konzumuje 1 aZz 2x do tydne rybi nebo driibezi maso.

8.4.2 MAKROBIOTIKA

»,Makrobiotika je praktickd aplikace prirodnich zakon( zmény. Slovo makrobiotika pochdzi
z feckého ,,macro”, coZ znamend velky, ,bios” je Zivot. Je to metoda, kterd ndm umoZzriuje
naucit se Zit v souladu s vesmirnym fadem a uvédomit si neustdle se ménici povahu vsech
véci.” (Ferré, 2007, str. 9) Makrobiotika, jak je ndm znama dnes, je vysledek ustaviéné
prace George Oshawy. Ten ve svych patnacti letech onemocnél tuberkulézou, na kterou
zemrela jeho matka, bratr i sestra. Jeho zdravotni stav se zhorsil na tolik, Zze mu |ékafi
nedavali Zddnou nadéji. V ten moment zacal patrat po alternativnim stylu IéCby. George
Oshawa zemrel ve véku triasedmdesati let a svlj Zivot plné zasvétil makrobiotice.
Zakladem makrobiotiky jsou celozrnné obiloviny a zelenina. Vyhybaji se primyslové
vyrabénym a upravenym potravindm, masu a mlécnym vyrobkdm. Cilem je dat svému
télu potfebné Ziviny, aby mohlo fungovat bez shromazdovani jedl a prebytk(, které musi
byt vylouceny nebo uloZeny. DalSim cilem je vyvazit potravu s ostatnimi vlivy, které
plsobi na lidsky organismus. Tento alternativni styl vyZivy je zaloZen na energiich jin
a jang. Mnozi lidé povazuji makrobiotiku za velmi zdravou a lidskému télu prospésnou.
P.Fort vsak tvrdi, Ze zna sice lidi, kterym makrobiotika pomohla, ale znd i lidi, ktefi

od makrobiotiky upustili z divodu, Ze se jejich zdravotni stav zhorsil.
8.4.3 SYROVA STRAVA

Tato strava je sklada z potravin, které se konzumuji vyhradné bez tepelné Upravy. Jedna
se o naklicené obiloviny a lusténiny, ofechy, med, ovoce, zeleninu, rychlé mlécné kvasené
obiloviny a zeleninu ¢i dokonce cerstvé mléko. Tyto potravni zdroje jsou vétsSinou
plvodem z ekologického zemédélstvi. V soucasné dobé je konzumace vyhradné syrové
stravy témér nerealizovatelnda. Zatim nikdo neposkytl diikaz o tom, Ze tento alternativni

styl vyzivy, ktery by se praktikoval cely Zivot a pfinasel by zdsadni vyhody vcetné lepsSiho
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zdravotniho stavu, nebo delSiho dosahovaného véku ¢i snizoval zdravotni riziko obvyklé
vyZivy.
8.4.4 FRUITARIANSTVI

Frutarianstvi je styl velmi podobny syrové stravé, ktery vychdzi z latinského slova
frugivora“, v doslovném prekladu ,plodozrout”. Clovék, ktery se takto stravuje, se tedy
Zivi jen ovocem a ofechy. Mezi plody se v3ak fadi i obiloviny, néktera koreni, zelenina
a dokonce i lusténiny. Tento styl je pfijatelny hlavné v tropech a subtropech. Jedna se
o financ¢né velmi narocnou stravu, nékterd vyzivovd doporuceni uvadi, ze k ziskani
dostatecného mnozstvi Zivin je nutné konzumovat pfiblizné kilo ovoce a pal kila ofechl

denné.
8.4.5 VYZIVA PODLE KREVNiCH SKUPIN

Tato strava je zaloZena na krevnich skupindch, které se vyvijely postupné. Jednd se o dobu
vzniku, kterda je charakterizovana konzumovanim rlznych potravin. Nejstarsi krevni
skupinou je 0 — lovci, zakladni potravinou je maso. Dalsi krevni skupinou je A — péstitelé,
zakladni potravinou jsou ryby a rostlinnd strava. Nasledujici skupina je B — nomadi,
zakladni potravinou je maso, mléko, syry. Posledni skupina je AB — vyuZiva skupiny A i B,

zakladni potravinou je pohanka, psSenice, korysi a ryby.
8.4.6 TEORIE ,,ZONOVE DIETY“ DR.SEARSE

Tuto teorii formuloval Dr. B. Sears. Popsal ji v publikaci ,Vstupte do zény“ z roku 1995.
Vysvétluje zde pusobeni stravy, hlavné velké mnozstvi sacharidl na produkci inzulinu.
,Znacné vysoky prijem potravin, v nichZ je prevaZujici Zivinou nékterd forma sacharidu,
totiz nakonec zplsobi vznik stavu, ktery diaboteologové a obezitologové nazivaji
,Chronicky hyperinzulinismus”.“ (P. Fort, 2003, str. 91) Zakladni problém je v odlisSnych
nazorech na nejvhodnéjsi pomér zivin. Doktor Searse tvrdi, Ze idealni je: 30% bilkovin,
30% tukl a 40% cukrd. Americka diabetologickd spolecnost doporucuje: 20% bilkovin,
20% tukl a 60% cukrl. Nova vyzZivova pyramida vSak doporucuje: 20% bilkovin, 30% tuku
a 50% cukru. Tato strava rozdéluje sacharidy na dobré a Spatné. Dobré: zelenina, jablka,
tresné, merunky, hrusky, nektarinky, broskve, jahody, ananas, grep, kiwi, meloun, Svestky,
borGvky, hroznové vino a mandarinky. Spatné: chléb, téstoviny, ryZe, papaja, banany,
cerealni misli, smési a snidanové cerealie, ovocné dZusy a nektary.
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8.4.7 DELENA STRAVA

Jednd se o alternativni styl vyzivy, ktery rozdéluje dny, kdy se ¢lovék stravuje rostlinnou
nebo ZivociSnou stravou. Potraviny jsou tedy rozdéleny na bilkoviny a sacharidy. Toto
rozdéleni je z ddvodu, Ze bilkoviny se Stépi v zaludku (pepsin) a sacharidy v Ustech
(ptyalin).

8.4.8 STREDOMORSKA STRAVA

VyzZivovy smér, ktery je velmi bohaty na Cerstvou zeleninu a ryby. Velmi rozsifena strava

v pfimofrskych statech, ve vnitrozemi finanéné velmi narocné.
8.4.9 FAST-FOOD SMER

V soucasné dobé je tento vyzivovy smér velmi oblibeny, predevsim kvili své snadné
a rychlé dostupnosti a chuti. Tato strava je velmi bohatd na tuky. Jednd se o urdity Zivotni
styl. (Mc Donald’s, KFC, Burger King, atd.) Jednd se o nejméné vhodny alternativni smér

VyZivy.
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PRAKTICKA CAST
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9 PROJEKT PRAKTICKE CASTI
Téma:
Stravovaci ndvyky v proménach ¢asu u zkoumaného jedince od roku 1931 do roku 2014

Vyzkumné otdzky:

o Jaké byly stravovaci navyky v obdobi 1931 — 1939 (obdobi détstvi)?

Jaké byly stravovaci ndvyky v obdobi 1939 — 1945 (obdobi 2. svétové valky)?
e Jaké byly stravovaci ndvyky v obdobi 1945 — 1950 (povalecné obdobi)?
e Jaké byly stravovaci ndvyky v obdobi 1950 — 1956 (obdobi studia na VS$)?

e Jaké byly stravovaci ndvyky v obdobi 1956 — 2010 (obdobi manzelstvi a profesni
aktivity)?

e Jaké byly stravovaci ndvyky v obdobi 2010 — 2014 (obdobi penze)?

Vyzkumnd metoda:

Vyzkumnou metodou je rozhovor.

ZpUsob vyhodnoceni:

Rozhovor je vyhodnocen ve SWOT analyzach, kterych jsem sestavil Sest, podle Sesti

Zivotnich etap. Déale jsem tuto praktickou c¢ast své bakaldfské prace vyhodnotil

vvvvvv

zkoumaného jedince.

Zkoumany prvek:

Rozhovor je zaméfen na muze ve véku 82 let. Tento jedinec ma vysokoskolské vzdélani.
Profesi byl lékatf a nyni je v penzi. Jeho stravovaci navyky jsou rozdéleny do 6 Zivotnich

etap, které on sdm formuloval jako stéZejni body ve vyvoji svych stravovacich navyka.

Cile:

Cilem této praktické casti je zjistit, jak se vyvijely a postupem ¢asu meénily stravovaci

navyky zkoumaného jedince.
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10 ZAKLADNIi INFORMACE O ZKOUMANEM JEDINCI

Vék: 82
Vék matky: 71
Vék otce: 66

Misto narozeni: Pardubice

Bydlisté (cely Zivot na vesnici/ve mésté): mésto

Pocet ¢lenti v domacnosti (v détstvi/v manzelstvi): 4/4/2

Vzdélani: vysokoskolské

Vzdélani matky: vyucena

Vzdélani otce: vyuéen

Profese: lékar

Profese matky: prodavacka

Profese otce: prodavacé/obchodni cestujici

Jak se ménily rodinné finan¢ni moznosti: stredni vrstva

Zdravotni stav:
e Ockovani: zakladni + chripka + klistova encefalitida
e Alergie: senna ryma

e Prodélané nemoci: rakovina prostaty (69), arytmie (76), zdnét slepého

stfeva (26), operace meniskl (33), pretrzena achilovka (67), srazen z kola
nacisty — zlomena noha (13)

Zdravotni stav matky: cukrovka Il. typu, mozkova mrtvice, rakovina prsu t

Zdravotni stav otce: hypertenze, infarkt myokardu t

Rizikové chovani (koureni, ...): koufeni (do 10ks/den; od 50 let nekurak), alkohol (dfive

3x/mésic; od dichodu 2dcl b. vina/den)

Rizikové chovani matky: nekurak, abstinent, morbidné obézni

Rizikové chovani otce: kurak (40ks/den), alkohol (pfilezitostné)

Pohybové aktivity: zimni sporty (klasické/sjezdové lyZovani), tenis (i zavodné), cyklistika

Pohybové aktivity matky: absolutné bez pohybu

Pohybové aktivity otce: bez sportu

Stravovaci navyky matky: tu¢né, sladkosti (oboji ve velké mire), slazené napoje

Stravovaci navyky otce: tu¢né, sladkosti (oboji hodné), pivo
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11 VYVOJ STRAVOVACICH NAVYKU JEDINCE V OBDOBi 1931 - 2014

11.1 1931 -1939: OBDOBI DETSTVI

Stravovani z pohledu zkoumaného jedince:

Snidal, obédval i vecefel jsem pravidelné. Stravoval jsem se zdsadné jen doma, do skolni
jidelny jsem nikdy nechodil. Proto nemam ani zadné jidlo z détstvi, které by se mi
znechutilo Skolni jidelnou, jako néktefi lidé maji na priklad ,mlikovku® nebo fazole. Snim
vie. Z mého détstvi mam nejvice rad vajicka — na téch jsem vyrostl a smetanové omacky
jako je na priklad svickovd omdacka a podobné. Naopak jsem nemél moc rad guldse

a nékteré omacky mi opravdu nechutnali, na pfiklad rajska omacka.

SWOT analyza stravovacich navykd v obdobi 1931 — 1939

Uvod: Toto obdobi se tyka détstvi daného jedince, konkrétné od jeho narozeni do 8. roku

véku, kdy zacala valka, v jejimz dUsledku se stravovaci navyky zménily.

1931-1939: Obdobi détstvi

Silné stranky Slabé stranky
Pravidelnost Omezeny vybér potravin
Domadci strava Madlo pestrd strava
Ptilezitosti Hrozby
Skolni stravovani Nedostatek vitamin(
Nedostatek mineralnich latek
Nedostatek bilkovin (masa)

Tabulka €. 1 = SWOT analyza 1931-1939 (Vlastni zpracovani)
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Zavér: Toto obdobi bylo celkem bezproblémové. Myslim si, Zze je zde velmi pozitivni

domdci stravovani a pravidelnost, kterd v dnesni dobé lidem velmi ¢asto chybi.

11.2 1939 - 1945: OBDOBI 2. SVETOVE VALKY

Stravovani z pohledu zkoumaného jedince:

Snidané: kdvové nahrazky (cikorka), chleba potfeny margarinem a potiral se umélym
medem (Kunsthonig).

Pozn.: Umély med byl z cukru a jesté nécim nastaveny. Pfirodni med nebyl viibec. Nebylo
ani maslo nebo sadlo. Obcas se mazala marmelada. Kava byla ¢erna, protoZe nebylo
ani mléko.

Svacina: nic

Obéd: vidy byla polévka a knedliky nebo brambory se zeleninou (mrkev, Spenat, zeli)
Pozn.: Maso bylo vzacné (spiSe veprové nez hovézi, teleci, zvéfina a drlibez tenkrat nebyla
vibec).

Svacina: nic

Veclere: vafena vejce, smazena vejce nebo volska oka a chleba

Cukrovinky: k sehnani byly housti¢ky, parecky, ¢okolada — ta byla vSak velmi vzacna.

Pochazim z Pardubic, takZze jsem jedl i pernik.

SWOT analyza stravovacich navykd v obdobi 1939 — 1945

Uvod: Toto obdobi jedinec vymezil, jako samostatné, protoze stravovaci navyky byly jiné
pred vdlkou, béhem valky a po jejim konci. Jedinec konstatoval toto obdobi za velmi
narocné a stravovaci navyky jako velmi Spatné a chudé. Pravé proto bylo vytvoreni SWOT

analyzy této doby celkem obtizné.
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1939-1945: Obdobi 2. sv. valky

Silné stranky Slabé stranky

Pouze 3 jidla denné
Mala pestrost stravy
Pouze veprové - tu¢né maso

Ptilezitosti Hrozby

Nahrazky nékterych pochutin Nedostatecny energeticky
(med, kava,...) pfijem
Nedostatek vitamin(
a mineralQ
Nedostatek bilkovin
(plnohodnotnych)

Tabulka ¢. 2 — SWOT analyza 1939-1945 (Vlastni zpracovani)

Zaveér: V této SWOT analyze jsem nepoznamenal Zadnou silnou stranku. Stravovani béhem

valky povazuji za velmi nevhodné a nezdravé, coZ s ohledem na ndroc¢nost tohoto obdobi

je zcela pochopitelné.

11.3 1945 -1950: POVALECNE OBDOBI

Stravovani z pohledu zkoumaného jedince:

V tomto obdobi bylo listkové hospodarstvi, protoze bylo velmi malo potravin. Kdyz nebyly
listky, jezdili jsme na venkov pro vajicka a olej, aby bylo na éem smatzit. Jezdili jsme

pfiblizné 6 km do vesnice. Nase stravovani se od valky moc nelisilo.

SWOT analyza stravovacich navykl v obdobi 1945 — 1950

Uvod: Tato Zivotni etapa je vymezena od konce vélky po za¢atek studia na VS a byla to jiz
etapa o néco pozitivnéjsi. Nasledky valky zde byly ale stale a to i ve stravovani. Mezi
silnymi strankami se jiz vyskytuje zdsadni bod — pozvolny rist ekonomiky a hospodarstvi,

coz bylo stézejni pro stravovani a dostupnost potravin v budoucnosti.
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1945-1950: Povalecné obdobi

Silné stranky Slabé stranky
Pozvolny rlst ekonomiky Liskové hospodarstvi
a hospodarstvi Neurodna plda po valce

Nizkd pestrost ve stravovani

PrileZitosti Hrozby
Nakup nékterych potravin Nedostatek vitamin(
na venkovskych statcich a minerall
(slepici vejce, olej, ...) Nedostatek bilkovin

a ostatnich zakladnich Zivin

Tabulka ¢. 3 —SWOT analyza 1945-1950 (Vlastni zpracovani)
Zavér: Myslim si, Ze ve SWOT analyze tohoto obdobi je dllezité zminit tzv. listkové

hospodarstvi, coz mélo za ndasledek omezeny pfijem nékterych potravin a tedy nizkou

pestrost ve stravovani.

11.4 1950 - 1956: OBDOBI STUDIA NA VS

Stravovani z pohledu zkoumaného jedince:

Odchodem na studia se mé stravovaci navyky zménily. Pochdzim z Pardubic, takZe jsem se
odstéhoval od rodicl, s kamaradem do podndjmu v Plzni, kde jsem studoval medicinu.
Snidané: kdva od bytné a babovku z domova

Obéd: v menze

Vecere: v menze

SWOT analyza stravovacich navykd v obdobi 1950 — 1956

Uvod: Toto obdobi je vymezené studiem na VS, kde doslo k dal$imu stravovacimu vyvoji.

Jedinec toto obdobi hodnotil, jako velmi pozitivni, charakterizovdno predevsim
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osamostatnénim a odstéhovanim od rodi¢l — stal se tedy zcela zodpovédny za své

stravovani.

1950-1956: Obdobi studii na vysoké skole

Silné stranky Slabé stranky

Pestra strava Nepravidelnost
Dostatecny energeticky pfijem (chybi pevny domaci fad

Dostatek vitamind, minerald ve stravovani)

a zakladnich Zivin

PrilezZitosti Hrozby

Vysokoskolska menza Vliv kamaradu
na stravovaci navyky

Tabulka ¢. 4 — SWOT analyza 1950-1956 (Vlastni zpracovani)
Zavér: V této SWOT analyze je dalezZité poznamenat pestrost stravy a to diky stravovani

ve vysokoskolské menze. Dale je zde nutné zminit absenci pevného domaciho fadu

a mozny prevladajici vliv kamarada.

11.5 1956 - 2010: OBDOBI MANZELSTVIi A PROFESNI AKTIVITY

Stravovani z pohledu zkoumaného jedince:

Manzelka varila obédy jen soboty a nedéle. Pravidelné byly teplé vecere. V ostatni dny
jsme chodili na jidlo v nemocnici (pracovali jsme oba jako lékafi) a déti chodily do druziny.
Snidané: ¢aj, kdva nebo mléko a k tomu houska nebo chléb s maslem

Obéd: v zaméstnani

Vecefr: polévka, rlizna uprava vajec ...apod.
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SWOT analyza stravovacich navykd v obdobi 1956 — 2010

Uvod: V tomto obdobi se stravovaci navyky zcela ustalily a upevnily. Tato Zivotni etapa
byla pomérné klidna bez vétsich zmén (jako napt. valky a podobné). Zivot mél svij pevny

rad, predevsim diky manzelskému svazku a stalé |lékarské profesi.

1956-2010: Obdobi manzelstvi a profesni

aktivity
Silné stranky Slabé stranky
Teplé vecere Domaci strava pouze
Pravidelnost o vikendu

Pestrost
Dostatek vitamind, minerald
a ostatnich zakladnich Zivin

Prilezitosti Hrozby
Zavodni stravovani Velka dostupnost
v nemocnici vysokoenergetickych
potravin

Tabulka ¢. 5 —SWOT analyza 1956-2010 (Vlastni zpracovani)

Zavér. Vtéto SWOT analyze povazuji za nejdllezitéjsi zminku o wvysSi dostupnosti

vysokoenergetickych potravin, coZ je i problém soucasné doby. Pestrost a pravidelnost

patfi mezi dilezité silné stranky stravovacich navyka v kazdé vékové kategorii.

11.6 2010-2014: OBDOBI PENZE

Stravovani z pohledu zkoumaného jedince:

S manzelkou jsme oba v penzi, takie mam vareno kazdy den. Nékdy si zajdeme s prateli
do restaurace. Mam rad masa vseho druhu, uzeniny a sladké — velmi! Zeleninu snim
syrovou i varenou, ale nepreferuiji ji. Mezi oblibenéjsi druh zeleniny patfi mrkev, fedkvicky

a kedlubny.
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Pfiblizné od 50-ti let mdm mirnou nadvahu, protoze od operace kolene jsem musel

prestat sportovat.

SWOT analyza stravovacich navykd v obdobi 2010 — 2014

Uvod: V této Zivotni etapé se jedinec nachdzi ji v penzi, co? je obdobi velmi omezeného
pohybu. Seniofi tihnou k velmi tu¢nym a prevazné sladkym jidlim, coZ zkoumany jedinec

sam potvrzuje.

2010-2014: Obdobi penze

Silné stranky Slabé stranky
Kazdodenni domadci strava Nizky pFijem zeleniny
Pravidelnost
Pestrost
PrileZitosti Hrozby
Stravovani v restauracich Vysoky pfijem sladkosti
a ostatnich
vysokoenergetickych pokrmua
(riziko zdravotnich problém)

Tabulka ¢. 6 — SWOT analyza 2010-2014 (Vlastni zpracovani)
Zavér: SWOT analyza velmi vystizné zaznamenava nejcastéjsi rysy stravovani seniord a to

predevsim nizky ptijem zeleniny a naopak velmi vysoky pfijem sladkosti, coz mlze byt

riziko nadvahy a naslednych zdravotnich obtizi.

11.7 ZAVERECNA SWOT ANALYZA

Uvod: Tato zavéreénda SWOT analyza vystihuje nejdile?itéjsi fakta viech 3esti SWOT

analyz, které, dle mého nazoru, stoji za zdGraznéni.

~ 38 ~



Zavérecna SWOT

Silné stranky

Slabé stranky

Domaci strava
Pravidelnost
Pestrost

Pouze 3 jidla denné
Nizky pfijem zeleniny
Omezeny vybér potravin

Prilezitosti

Hrozby

Stravovani ve skolni jidelnég,
vysokoskolské menze,
restauraci

Nedostatek vitamind,
mineralnich latek
a ostatnich zakladnich Zivin
Prijem vysokoenergetickych
potravin

Tabulka ¢. 7 — Zavére¢na SWOT analyza (Vlastni zpracovani)

Zavér: V této SWOT analyze jsem shrnul viechny zdsadni skute¢nosti stravovacich navyka
ve vSech proméndch casu, kterymi zkoumany jedinec proSel béhem svého Zivota. Cilem
této praktické casti bylo zjistit pomoci rozhovoru stravovaci navyky zkoumaného jedince

v pribéhu jeho Zivota. PovaZuji tento cil za splnény. Zavérecné vyhodnoceni jsem provedl|

v Sesti SWOT analyzach a v jedné zcela zavérecné.
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ZAVER

Bakalarskou praci jsem rozdélil na dvé casti: teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
Casti jsem se zabyval stravovanim lidstva od samého pocatku tudiz od doby kamenné,
pres stfedovék, novovék az po soucasnost. Uvadim zde také vzorovy jidelnicek méstanské

rodiny v 18. stoleti. V zavéru teoretické ¢dasti zminfuji racionalni stravu a alternativni

vyZivové sméry soucasnosti.

V praktické casti jsem se zaméfil na muze ve véku 82 let, ktery byl profesi Iékar a nyni
je v penzi. Pomoci rozhovoru jsem zjistil vyvoj jeho stravovacich navyk( béhem celého
Zivota. Jeho stravovani proSlo nékolika zménami, které souvisely s politickymi
a ekonomickymi zménami v nasi zemi, jako na priklad 2. svétova valka nebo tzv. listkové
hospodafstvi. Ze ziskanych dat zrozhovoru jsem vytvoclil Sest SWOT analyz a jednu

zavérecnou. Ke kazdé SWOT analyze jsem vytvofil struény Uvod a zavér.

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit mnoho informaci o stravovacich navycich

v jednotlivych obdonich a to od doby kamenné az po soucasnost.

Diky této bakalarské praci jsem zjistil velmi mnoho zajimavych skutec¢nosti o stravé z dob
minulych. Bylo velmi zajimavé zjistovat tyto fakta a pozorovat, jak se stravovani ménilo,
jak lidé postupné poznavaly nové druhy kofeni, zeleniny a ovoce, jak stale vice zeny
experimentovaly ve svych kuchynich a neustale zdokonalovaly své recepty, kterych se

nékdy drZzime i dnes.
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RESUME

Bakalarska prace se zabyva vyvojem stravovacich ndvykd v proméndch ¢asu. V této praci
jsou charakterizovdny zpuUsoby stravovani lidstva od doby kamenné az po soucasnost.
Je zde také vzorovy jidelnicek méstanské rodiny z 18. stoleti a model stravovacich navyk(
podle Johana Goudsbloma. Dale je bakalarska prace zamérena na vyvoj stravovacich
navyk( 82letého muze v pribéhu celého jeho Zivota. Ziskana data jsou vyhodnoceny
v Sesti SWOT analyzach, které jsou rozdéleny podle letopoctli. Celkovy zaveér je zpracovan

v zavérecné SWOT analyze.

This bachelor thesis focuses on the development of eating habits in the course of time.
It characterizes the eating habits from the stone age till no, it also contains a sample diet
of a town family from 18th century and a model of the eating habits by Johan Goudsblom.
Futhermore, this thesis concentrates on eating habits of an 82 - years old man during his
whole life. The acquired data is then evaluated in six SWOT analysis divided by years.

The conclusion of this thesis is then shown in the final SWOT analysis.
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