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ABSTRAKT

Bakald&sk& prace objasije rozdily mezi tradni a ,,zdravou“ vyZivou z hlediska techno-
logickych a ekonomickych aspé&ktAnalyzuje tradini ¢eskou kuchyni a porovnava ji s
pozadavky na ,,zdravou“ vyZivu. Srovnava cenovaceskradini a ,,zdravé" vyZivy a cha-

rakterizuje faktory poptavky spebitelr pti nakupu danych potravin.

Kli¢ova slova: ,zdrava“ vyziva, traghi vyziva, ekonomické aspektyeska kuchy#, po-

travina.

ABSTRACT

The bachelor work clarify differences between tiiadal and ,,healthy* sustenance and
their technological and economical aspects. Thiskvamalyse and compare traditional
czech sustenance with requirement on ,,healthyteeaace. The study compares differen-
ces between prices of traditional and ,,healthgdfand characterizes the factors of con-

sumers demand in the purchase of specific foodstuff

Keywords: ,,healthy“sustenance, traditional susteaaeconomical aspects, czech suste-

nance, food.
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UvoD

V dnesdni dob si lidé mysli, Ze mizou vSechno. Katl, nadngrné piji alkohol, opovrhuji
télesnou praci, sportovanfemechali &m, ktei jsou za to placeni. Dorpody vstupuiji je-
din¢ zahaleni do plechu vozidel a odpaaji v betonu lesnich vil, jeZz nazyvaji cls&ami.
Nasledkem vSecléthto zlozvyki vznikaji lidé, ktéi maji problémy s nadvahou, vysokym
krevnim tlakem, diabetem, infarkty,é&tijici si, Ze jejich ¥k se zkracuje. Jidlo,ifjem

potravy, stravovani je veskrzéjemnou zalezZitosti v zivéttloveéka. [1]

Je skuténé velmi dilezité zabyvat se tim, jak Zijeme a v neposlgddt také jak se stra-
vujeme. Jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodawlu dilezité Ziviny potebné k
udrZeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Potravdedy vkladem do celkového zdravi,
ktery se ndm vrati i s aroky. Je nutné starat seéazdravi vas, aby se odpnemuseli sta-
rat lekdi.

Pro vykon povolani se lid&ipravuji rekolikaletym studiem, cozZ je povaZzovano za@
zené. Povazovali bychom za stepiirozené, kdyby existovaly instituty kuais&kych do-
vednosti, v nichZ by sergdavaly informace a zkuSenosti ohlédrodnoceni aifpravy
lidské potravy. Ale tyto informace chyjb, a proto je teba jednat bez painého vzdlani.
Predevsim Zeny byipsréjSi informace uvitaly. VZzdyhodiny stravené wanim jidel by se
tak ukazaly hluboce smysluplnymi. VyZiva se totiatelré odrazi nadlesném a duSevnim
stavu jednotlivé, rodin a celych spotmosti. A Zeny nejsou lhostejné k zdravi nejblizsich

proto nemohou byt Ihostejné ani k SirSim souviglosvyZivy.

Lidska strava je oblasti poda®vanou a zaslouZi sgi8i pozornost vejnosti. V zaplay
kuchdaskych knih,¢asopisi a televiznich ptadi o vaeni je krize moderniho stravovani
zjevna. \&tSina lidi se stravuje sédomim jistoty, Ze volbou potravy nemohowlad z4-
vaznou Zivotni chybu, coZ je tragicky omyl. Nan&\se zajimaji o kalorickoti joulovou

hodnotu potravy.

Na jedné strahje dopordeno Zit naplno, nevazat se, nybrz se odvazat.ddjgn mozno,
vic a s ¥tSim nasazenim konzumovat. Na druhé stjendopordeno Zzit stidmg, jist do
polosyta, pit do polopita, ¢efi dat nepiteli, jist obiloviny, zeleninu, lushiny, chodit spat

po zapadu slunce, vstavat za svit@®imu \&iit a jak se orientovat?
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Volba Zivota ve zdravi je také prag$i nez volba Zivota v nemoci, nebo dokonce volba
smrti. PraciyjSi o tolik, o kolik je tvéeni pracjSi nez rozbijeni. Kreativita oproti destruk-

tivit¢ vyZzaduje pozornostiemysleni, odvahu k sebeovladani.

NejcenrgjSich znalosti Ize dosdahnout mnohaletym hledankowenim, ogfovanim. Pro-
to cennym zdrojem informaci je poznani davnyébdii, prostych a vning ¢istych lidi,

ktefi bez ¥deckych pistroja dokazali rozpoznat mnohostrannaiiniost lidské potravy.

Tuto skuténost odrazi i cil prace. Cilem bakialiké prace je objasnit, na zalkdaahalyzy
tradic a zjisobu stravovani ¢eské republice, zakladni rozdily mezi teadia ,zdravou®
VyZivou a nutnost zem ve stravovani. Porovnat naklady vybranych prowlukadicni a
.zdravé" kuchyr a pokusit se konkretizovat ekonomické aspektyrékjsou spojeny se
.Zzdravou® vyzivou. V praktick&asti prace provest srovnani cen vybranych restapmc

skytujicich tradini nebo ,zdravou” vyZzivu.

Danému cili odpovida i struktura prace. V teoredi¢ksti prvni kapitoly je analyzovan
tradiéni zpisob stravovani ¢eské republice. Definovarieska kuchyd a to, co je pro ni
typické. Ve druhé kapitole je popisovana ,zdrav§Ziva a s ni souvisejici ekonomické
aspekty. V praktick€asti teti kapitoly je charakterizovana situace ve v§zra posled-
nich deset let. Je poukazovano namyn které ve vyziv nastaly. Veitvrté kapitole jsou
porovnavany ceny ve vybranych restauracich, kteskyiuji jak tradini, tak i ,zdravou*
stravu a sotasré jsou charakterizovany zakladni jevy, které auliy spotebitele pi

nakupu danych potravin.

Pt zpracovani bakatgké prace bylo pouzito odborné literaturyiegevsim knih od Dr.
Henry Bielera — V potrayje Iék a od MUDr. Adolfa Sklenovského — Zdravi heamo-

ziejmost, které dostate¢ pokryvaji danou problematiku.
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1 ANALYZA TRADIC A ZP USOBU STRAVOVANI V CESKE
REPUBLICE

AR,

Tradicni ¢eské kuchy#, to jsou pestré chaitvonici lib&ékem, mediikou, kerblikeméi

saturejkou - a také hodpoezie.

Ackoli je ¢eska kuchy#é bohatd na maso a tuky, stravovaci zvyklosti saesdi dob po-
souvaji ke zdraySimu Zivotnimu stylu. N&S bramborovy knedlik n&aloricky o moc
vydatrejSi nez italské gnocchi nebo rizoto. Taleské buchty nemaji vic kalorii nez niap
klad tradéni italska panakota nebo sladka tiramisu. Pokudaiez dobrych surovin a od

zakladi poctiw, je tradéni ceska kuchy& nejen velice chutna, ale nemusi bybgc €zka.

[2]

NaSe chd je zavisla na nasSich genetickych dispozicich aséckych vliastnostech stravy.
Zasadni vlivy na naSe stravovaci navyky ma vychevadiné. Pokud je tradici rodiny
neckIni spol&ny okéd a teplé veere, je dost prawipodobné, Ze budete tuto tradici dodr-
prorostlym vepovym, bude pro Vas daleko obt&$i prosadit v rodi& pozitivni znény

v jidelnicku. Pimérny ¢lovek totiz neni zdaleka ochoten vzdat se tohotisepu stravo-

vani, kterého se drzel cely Zivot.

Neni si ¥dom toho, Ze skoro vSechny Spatné stravovaci nasglyisi sdrdzdivymi po-
travinami, pii nichZ €lo takika automaticky zjisti, co je zhruba na jednu hoddivuje a
zakryvéa piznaky slabosti a Unavy. Tak jedfkteti lidé nagiklad hodr soli, jini hodr
masa, které splachuji silnou kavou, zatimcétgmi holduji sladkostem nebaiznym
kombinacim potravin, z nichZ kazda jednotlivd Skd¢dyz jim tyto simulanty vezmete,
citi nektefi po prechodnou dobu slabost, Unavu a trpi bolestmi hlag¥,sedo prizpasobi
nové die¥ a vylowi se toxické latky. Kdo si tohle netdomi, dojde mnohdy
k ukvapenému zavu, Ze pestavba zfisobu stravovani je protho neproveditelna. Lidé
prichazeji k 1ék#, aby dosahli okamzité dlevy, a zatim jim j@hZ toho divodu se vrace-
ji ke svému navyku a vytibvavaji se dal. To je ale Spatné rozhodnuti, tetiému se jen
tézko bojuje. [3]

Zeny si fina3eji do rodiny navyky ziskané od svych mamimekjnné zvyky, které ne-
musi byt vzdy spravné. Naseska kuchya trpi tim, Ze pouziva mnoho Zi&idnych tuki,

piedklada mnoho sladkostiéetne cukru a peslazenych zawanin. Bilkoviny pouziva
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velmi ¢asto v podob presolenych uzenin. Na stole je stéle vicéepgch a smazenych
jidel, malo zeleniny, malo ovoce. To jsou ,smrteh¥&chy” nasi kuchys. Lze gipojit i
dalsi: slabé nebo zZadné sniélaprebohaté veere, jidlo pouze 2x dern studena jidla,
pokrmy konzumované velmi rychldigteni novin, to vSe a jeSvice pati k velkym pro-

hireskim.

1.1 Staroc¢eska kuchyrg

Star@eska kuchya me¢la vzdy dobrou posst. Proslula doméci kniha recéppodle niz
varily naSe praprabatiky, byla spojovana se jménem Magdaleny DobromilytiGavé
(31. 1. 1785 - 5. 8. 1845). AvSak uplprvni tisena kniha kuchiskych gedpisi vysla v
zemichceskych jiz roku 1535 pod nazvem ,O r@nych krmivech®. Vybaveni stateské

kuchyre také popsal ve svém slavném dile Orbis pictusAiaos Komensky. [9]

PrestoZze Magdalena Dobromila Rettigovédinpsla do stravovariadu novych myslenek,
mozné zdravotnitiksledky rekterych svych recept(,...vraz do toho dva tucty vajec a libru
aby k své a manzel®wspokojenosti dosly”. Jejim nejzng$im dilem je kniha pod na-
zvem ,Domaci kuchi&a aneb Pojednani o masitych a postnich pokrmerdqarkyceské
a moravské®. Tuto knihu znalo mnoho generaci hdgpik, protoZe to na dlouhou dobu
byla jedinétesky psana kuclhiga. Dilo proslavilo autorku vice, nez vSechna lgjietrie a
je zivé dodnes. Magdalena Dobromila Rettigova nkeyavala divky pouze pomaoci lite-
ratury, ale i prakticky. Zvala mladé divky k sotbomi a Wila je vait podle svych recep-
t. [4]

V roce 1924 se na kuciském nebi objevila dlouholeta stalice Marie JaSlandtnerova
se svym dilem pod nazvem ,Kniha roZpoa kuchaskych gedpidi“. Tato kniha byla
uréena ,vSem hospodynim k bezpé gipraw dobrych, chutnych a levnych pokiin
Nejvétsi cast knihy samaejme tvorily kucharské recepty vseho druhu, v 2ay vSak ne-
chykgla ani¢ast pojednavajici o vztahu mezi vyZivou a zdravotsiaventlovéka. [4]

S rekterymi  formulacemi bychom mohli i dnes praktickyezb vyhrad souhlasit:

»Jime mnoho a velmi hutnou stravu/@jidani ma bohuzel zhoubné nasledky. Straya tu

na, masita, po niZz nasleduje hutny rTul, jest &Zka. Pravda, nasycuje, ale nedodasa t
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vSechny vyzivné latky. Po takovém jidle byvaizeekdyz ji zahanime pouze vodoikp
tézujeme ledviny a srdce, admba tim pidavame praciTuto vadu nizeme odstraniti -
davanimcerstvého ovoce a zeleniny a omezujeme ty'milky v kterych jest velké mnoz-
stvi masla, vajec a cukru. Kdyby naSe obvykla atsawym obsahem masa, zeleniny, ovoce
a tuku se f@iblizila dietetické stra& pro otylé, nebylo by mnoho otylych lidi, bylo b§ren
rheumatismu a jinych nemoci a zardy#islo by to lacirji“. [4]

Ceské kuchiské ungni zasalo upadat v 17. stoleti po BiléigoV &chto &zkych dobach
se poddani zivili hlawh rostlinnou stravou (obilniny, lu&tiny, zelenina), maso bylo
na jidelnéku jen o svatcich. Hlavnim jidlem byvaly nejr¢jSi polévky, nafiklad typicky
cesky oukrop. Velmi roz&na byla i hrachova kaSe. $ésti jidelntku byly také sladko-
vodni ryby, placky, chléb, sladilo se medem. Strakyejnych lidi byla paradoxnmno-
hem zdrayjSi nez honosna jidla jejich vrchnosti. Panské ihgdbyvaly velkolepé a na-

kladné, ale o jejich negativnim vlivu na zdravi taseni pochyb. [4]

1.2 Knedle, noky a knedliky

Obr.1. Bramborové dtiley plrené
masem
To, co je pro¢eskou kuchyni typické, je préjedingna giloha - ceské knedliky. NaSe
narodni kuchy# se prost neobejde bez houskovych nebo bramborovych knedNase“
knedliky jsou pilohou k masu s on¢&ou nebo se uprazi s vd§em jako zuzitkovani zbyt-
ku. Knedlikové variace jsou bez konce. Existuji vecrsmoznych chutich, tvarech a veli-
kostech jako: klasické kynuté knedle, bramborovépicoveé, tvarohové, Zzemlové a uzeni-

noveé knedliky, sladké knedliky @né ovocem nebo povidly.

Do velké oblasti matnych jidel pati ovSem také patinky - jemné omelety, které se oby-

¢ejné podavaji se sladkou naplini. Slouzi jako kralowsiowenik s vanilkovou zmrzlinou a
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Sleh&kou, pokapanéokoladovou polevou, nebo v sbbkryvaji sladkeé tajemstvi nagtn

ofechové, jabléené, nebo nenataé¢ marmeladové.

DalSi dilezitou sloZkoweské stravy jsou obilniny a brambory. Brambory jsligtoricky
nejvice pouzivanou potravinouGeské republice. eské kuchyni najdete velké mnoZstvi
jidel, kde jsou brambory zakladnich surovinou. Tigm jidlem jsou bramboraky nebo
bramborové placky. Ochutnat pravy ,bramborak’ipét povinnostem kazdého turisty a
také fizna krajova jidla ze zeliceské ,narodni zeleniny“. AvSak brambory mohou obsa-
hovat velké mnozstvi dusiani — z grehnojené fdy. Ty se mohou v organismu Znit na
dusitany a nitrosaminy, které vedowlavéka ke vzniku naddr. U brambor je nutno upo-
zornit i na nebez@é vyplyvajici ze zvySeného obsahu alkaioisblaninu a chaconinu.
Tyto toxické alkaloidy se tvbjiz béhem nevhodné skliznzvlast jsou-li brambory nevy-
zralé a jsou-li hlizy déle vystaveny slunci. Velddiezité je spravné skladovani v temnu a
chladu. K jaru nastéva rizikové obdobi. Hlizycklizelenaji a vytvigji oba toxické alka-
loidy ve zvySené nié. Alkaloidy maji vyrazny farmakologickyinek predevsim na zazi-
vaci trakt a mozek. Otrava solaninem vyvola navealyzvraceni, te¢e Zaludku, pijmy,
bolesti hlavy i mozkové flece. Tudiz bychom si & davat pozor, abychom brambory

nekonzumovaly v nad&nném mnozstvi. [3]

Spoustaceskych domacnosti Zije i dnéast&né z domacich zdréj Na zahradce roste
zelenina, a Pbuzni z venkova obohacuiji jidetek naturaliemi, které se pakznymi zpi-
soby konzervuji. Nagklad Vehlasna ,povidla“ - sild odpaena Svestkovaidn, ktera se
pouzivaji jako nadivka do pia a mownych jidel, nebo jako pomazanka. Svestka vladne
zemi. Bez Svestek nejsou povidla, nejsou sladkétkeee knedliky se strouhanym tvaro-
hem, pokapané rozpésym maslem, nejsou Svestkové zaviny, kkja bublaniny, neni

,Slivovice*“.

1.3 Vede alkohol

At uz ale v relativnim vyja@ni vitzi jakkoli zdrava nebo rychla jidla, v absolutnfaid-
notach v tuzemsku jednozim& vedou alkoholické napoje a tdgulevSim pivo. Bkazem
je to, zeCesi ra&né vypiji nejvice tohoto kvaseného moku na celérte&\Kdo by také v

parném letnim peasi odolal studené orosené sklenici pivasi jsou zkratka pivaky
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narod. Prodej piva mezikn¢ vzrostl o ti procenta, vina o deset procent, tvrdy alkohol

zaznamenal naopak mirny pokles & gvocenta.

Tab.1. Kategorie s neftsim absolutnim/ristkem \Ceské republice
(Pouze na trhu supermarket hypermarket Pramen: AC Nielsen)

Kategorie Rist v % | Meziro¢ni prirastek v tisicich eur
Nealkoholické napoje nesycené 21 3482
Jogurtova mléka 14 4102
OFiSky 13 2170
Cereédlni snidan 12 2918
Vino 10 8077
Pivo 3 8382
Cokoladové cukrovinky 3 6061
Syry 3 4035
Mléc¢né vyrobky, mléko, smetana 2 4345

Prodej piva meziréné vzrostl o ti procenta, vina o deset procent, tvrdy alkohohaaze-

nal naopak mirny pokles o &\procenta. Prodej piva v prodejnach meawovzrostl o
priblizn¢ 252 milionmx korun,. Lidé tak za & v tuzemskych obchodech od srpna 2003 do
cervence 2004 utratili té#h 99 miliard korun. [5]
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2 ,ZDRAVA*VYZIVA A JEJI EKONOMICKE ASPEKTY

Kdekdo dnes uziva slov ,zdrava“ vyziva. Co je tim&eno? Za slovy ,zdrava“ vyZiva
rozumime vyzivu, jez podporuje a zachovava zdranalost ,zdravé” vyZzivy vytryskla z

hlubokych znalosti ffirody, gesrEji z lidskych biologickych pdeb. Ty se vSak neustale
promenuji dle vnitnich staw, v nichZ se lidé nachazeji, ag&ich podminek, v nichz lidé
Ziji. [5]

V knihkupectvich najdeme kuciské a natné knihy plné nazdérna zdravou vyZivu. Po-
davaji ndzory ves#s nesouhlasné, tjripaseji vzajema si odporujici informace. Knihy
v8ak maji jedno spateé, vSechny spote¢ deklaruji, Ze jimi propagovana vyZiva je zdra-

va.

Co je tedy spravné? Oprasit jideky ceskeé stravy lidové? Pokmavat v oblibenych pan-
skych jidelnécich a jist slozité pokrmy Slechty aé&ianstva, jejichZz cilem neni zdravi,

nybrz odliSeni honorace od prostého lidu?

Zdrava vyZiva je proé&tSinu lidi velkou neznamou. Kazdé jidlo, jemuz It |étech kon-
zumovani pivykli, se stdva zvyko¥ zazité a pedstavuje silnou a jen obti&mgnitelnou
konvenci. BohuZel za zdravou vyZivu byvaji poklagamprokazateld Skodlivé chemické
latky, nag. bily rafinovany cukr. Celosadu nemoci Ize proto parad@xozna&it jako ne-

moci ze zdravé vyZivy. [5]

Na druhou stranu préwspravnou vyzivu ma kazdy zcela ve svych rukou.t€ale je
zdrava vyziva? Odp@di se na vas hrnou ze vSech stran. Televizni &néiSteklama je
presycend informacemi o tom, Ze jediné a spravnégsoedlie, mléné vyrobky, atd. Jin-
dy se dozvidame, Ze pokud si nefigpme alespopét vitaminovych davek dern hodre

si uSkodime. Protodghkteri snidaji a véeti misku zeleninového salatu, $v&oSiky jablek a
ob¢dvaji mrkev. Nebo se stravuji jogurty a ceredliemiadji, Ze se jejich zdravotni stav

zlepSi. To se ostatrasi stane, ovSem i daleko méérastické metody pomohou.

2.1 Patero zdravé vyzZivy

» jez pravidelg vicekrat den&a vzdy radji ménrg,
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» prednost davej jidim s nizSim obsahem tiukkdyZ uz tuky, tak ragji rostlinné.

Ale ani maslaii sadlo olgas neuskodi,

» nejez stale stejné potraviny, snaz se mit jidelnto nejpesejsi, nEemu se nevy-

hybej, nic extrém& neugednosiiuj,

» vybirej si potraviny s vysokym obsahem viakninygytdnlavreé cerealie, tmavé ce-

lozrnné peéivo, dale zeleninu a ovoce,

» newi tomu, kdorika, Ze nejlepsi je nejist. [6]

2.2 Co ma obsahovat zdrava strava

Dosply ¢lovék spotebuje za Zivot zhruba 10 t potravy. V nejstarSiblastech lidského
mozku se naléza fidici centrum, které upravuje pocit chuti k jidlu.
Centrum chuti k jidlu je fizpasobené velkému vydeji energie, které odpovidaldemdt
pratloveka ziskavat si potravu naméhavou fyzickoonosti. Centrum chuti k jidlu neni
ale gizpusobeno sedavému igobu Zivota, ktery je dnes charakteristicky fadu profesi
v pramyslow vyspilych zemich. Homo sapierdi ¢lovék moudry dosud népis moude
konzumuje vice kilojoul, nez odpovidd jeho sgetd energie. [2]
Joule je jednotka prace, tepla, energie, pojmervenpdest objevitele zakona o zacho-
vani energie Jamese Prescotta Joulea. Donedavngikena kalorie (1 cal = 4,186 8 jou-
lu), 1kJ = kilojoule = 1000 joul = mnoZstvi tepla, jimz zédjemedtvrt litru vody o 1°C.

Pokud pepaiitavame kalorie na jouly, zaokrouhlime 4,186 8 j2a4

Zeny maji mensi energetickou sfEiiu neZ muzi. Naopaksti maji zase pogrné vy3si

spotebu kilojouli, nez by odpovidalo jejickklesné hmotnosti.

Poteba kilojouli béhem dospivandini 14 000 az 15 000 kilojotul Také rekonvalescenti
spotebuji pongrné vice kilojoul, stejrE jako €hotné a kojici Zeny.

Sledovéani energetickéhaipnu je jednou z cest, jak si upevnit zdravi a olirée zbyte-
nym kilogranim.[7]

Kolik bychom vlast& m¢li ¢erpat energie v kilojoulech séetelem na nassk, pohlavi a

praci, kterou vykonavame? [7]
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Orienta&ng :

MuZi 20-34 35-60
lehk& tlesna prace 11 300 10 400
stredre té¢Zka prace 12 500 11 700
téZka €lesna prace 14 600 13 800

Zeny 20-34 35-60
lehk& tlesna prace 9600 9200
stredre té¢Zzka prace 10 800 10 000
téZka €lesna prace 12 100 11 300

Pokud mame normalnélesnou hmotnost, to znameriesna vyska minus 100 = §et kg
optimalni hmotnosti, nemusimeldt Zadné velké pity. Stai jist rozmanitou potravu, ve
které gevazuji bilkoviny (i rostlinné), a spiSe rostlintuky. K tomu pravidel& ovoce a

zeleninu. [7]

Jestlize mame problémy s kolisanitesné hmotnostii ptimo sklon k &lesné nadvéaze a
nebo jsme z jinych ivodi nedodrzovali dobrou Zivotospravu a mame zdravptitize,
nezbyva nez vzit tuzku do ruky agit@at. St&i i priblizny odhad. Berte v Uvahu jak obsah
Zivotre dulezitych latek, tak peet kilojouli (mnozstvi energie), které z nich ziskame.

2.2.1 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineraly energii neobsahuji, ale fungugig. jako urychlovée chemickych
reakci v organismu, tj. umadji, aby v &le probihaly chemické procesy za teploty daleko
nizsi, nez je tomu za normalnich okolnosti. Vitayniaké chrani nasSe zdraviiegl infek-

cemi a fisobi tedy jako antioxidanty. [8]

Mineraly se podle fijimaného mnozZstvidi na :
» Zakladni prvky a makroelementyi{jimany v davkach &sich nez 100 mg deéh
» Stopové prvky (davky mikrogramech deri)

V odborné literatte zabyvajici se problematikou vyZivy je opakavgpoukazovano

zejména na nasledujici nedostatky v nasi &ziv

» nadn@rny prijem energie,
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» zvySena spoeba tuki, zejména tuk ZivocisSnych,

» zvySeny pijem cholesterolu,

» nadnérna spoteba sacharita jejich nevhodna struktura,
» nizky piivod vitamin, predevSim vitaminu C,

» nizky pijem vapniku,

» vysoka spaeba kuchyiské soli,

» vysoka spaeba alkoholickych napoj [1]

Dulezitou sowgasti potravy je také vladknina. Za hrubou vlakniravgZujeme fedevsim
tzv. nevyuZzitelné (to je veigt nevstebatelné) sacharidy. Pasem hemiceluléza, celu-
I6za, lignin, pektiny. Vlaknina nahrazuje veies€ n¢které zuzitkovatelné Ziviny,
podporuje vymiSovani slin a Zaludei avy, vede k roztazeni &t Zaludku, a tim
vyvolava pocit sytosti. V tomto ohledu se &dsil tmavy chléb z nevymleté mouky nebo
pSenéné otruby. Ty jsou dokonce v denni davce 20 grarhodné u osob trpicich
vyskytem stevnich vychlipek. Ufité druhy vilakniny také snizuji cholesterol v krideni
to vlivem celulézy, ale pravidelnym pozivanim pakti Pektin je obsazen v jablkéch,

jableném mostu a kompotech z jablek. [3]

NejvyznamujSi vliv na zdravi ma Zivotosprava (60% - 80%). Jegvni sodasti je zj-
sob stravovani, ktery je zdsadnim faktorem vznikorab, které jsou dnes nazyvaciyo-
robami civilizaénimi. Tyto choroby jsou iinou az 80% fedtasnych umrti v

hospodésky vysglych zemich. [3]

Pro zodpowdné individualni i spokgenské rozhodovani o omezeni zdravotnich rizik p
sobenych stravou chybi v s@snosti jednozriimé vymezeni takového &gobu vyZivy,
ktery v maximalni mozné ré chrani ped vznikem nemoci, jejichz vyznamnym riziko-
vym faktorem je strava. Takovy @gob vyZivy je mozné nazvat ochrannou stravou. Jeji
dodrzovani by o vyrazré snizovat riziko onemoemi civilizacnimi chorobami, to zna-
mena vytvéet jejich &innou prevenci, a je zpravidla i nezbytnyiegpokladem pro je-

jich usgsSnou l€bu. [3]
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Chronicka civiliz&ni onemoc#ni nemohou nikdy byt vylé&na, nebo alespouspokoji-
vym zpisobem ,drZzena na uZdpouzitim farmak, pokud pacient neZm zpisob stravo-
vani, gipadré alesp@ docasre nerealizuje specificky upravenou formu vyzZivyipadre

cilerg nevyuziva specialnich dada stravy. [3]

Mnozstvi, skladba a kvalita potravin, jez projdidskym €lem za jeden jediny rok, by
mely mnoho cofici o dilezitosti a spolugasti stravy na fyzickém a psychickém zdravi

¢lovéka. Ale pouze strava se nepodili na zdravi a necholod.

Diive @i rozvoji primyslovych metod zpracovani potravin rostla snahahgi o vyrobe-

ni co nejstravitelgjSich potravin, v nichz by byly na co nejmensi ndraezeny tzv. ba-
lastni latky. Za tyto balastni latky se povazoualové latky, které prochazely zazivacim
traktem zdanli¥ nevyuzity, protoZze nebyly upeteny jako Ziviny. AvSak s rozvojem au-
tomatizace a robotizace celéhaipryslu se postugnstira rozdil v energetické né&rwsti
fyzické a psychické prace.&t8ina pracovnich ukdnkonanych dnes v pmyslu i v zeng-

délstvi pii pouziti mechanizaich prostedk negesahuje zé¢ 900 kJ.

A tak se v sotasné dob zmenil ndzor na balastni latky v lidské vyéia objevil se jejich
vyznam pro zazivaniaznych latek. Bylo totiz zji$ho, Ze nedostatek balastnich latek,
zejména vilakniny, vedl kad civilizaénich onemoceni, nagiklad k rekterym chorobdm
zazivaciho ustroji (nadory tlustéheesta, Zlgnikoveé kameny, bolestivé vychlipkyistni,
zaret cervovitého pivésku, hemeroidy a jiné), ale i k onemeénnsrdce a cév (naixlad
kornatni tepen) a cukrovce. Taktéz u zacpy sesd&io podavani vliakniny (zejména ce-
lulézy, hemicelul6zy a ligninu). V praxi se podawadre zeleniny, ovoce aifglavaji pSe-
nicné otruby. Nejlépe jeipimat vlakninu v girozené potra¥ jako denni sotast stravy.
NejvétsSi podil viakniny hradi v naSi stiawebilniny (zhruba 2/3, dale brambory 1/5), men-

Sim podilem pak zelenina, ovoce a ¢ndty. [9]

V této souvislosti je zajimavy Udaj, Ze muzi vegéta onemocni infarktem srdce men
¢asto. U nemocnych cukrovkou bylo prokazano, i@adavani askterych druli vidkniny
(pektiny) dosSlo ke zpomaleni wvebavani cukru a hormonu insulinu v krvi, ke kterému

normalré dochazi po poziti potravy. [9]

.Nemam to rad, protoZe jsem to nikdy nejed!“. Ta#ta jecastym vyjadenim definitivni-
ho nazoru déte na pedloZzeny pokrm. KdyZ se vSak délsnazi tento vyrok ottt (,ne-

muazes to nemit rad, kdyz jsi to jéStezkusil“), nemaji bohuzel pravdu. Aby si totiAoa
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potravinu oblibil dos@ly, stai mu v ptiméru 4 az 7 ochutnavek - dipotrebuje &chto
kontakti az jedendct, arffpom nema byt k ochutnavce nuceno. Nejsnaze 4 dilibime
takové potraviny, které siédome nebo i podedont spojujeme sifjemnymi pocity,
s pocitem uzdraveni nebo bezpes pocitem milych situaci. Strach z neznamé clagti
oslabit jedig opakovanym nenucenym kontaktem s potravinou. Nappé#&aviny, jejichz
konzumaci spojujeme s nevolnosti, nemoci nebo ewiat, rychle z&azujeme mezi jidla,

ke kterym mame averzi. [5]

Déti maji tendenci febirat preference svych rédj hlavre pokud Ziji v harmonické rodi-
né. V obdobi puberty je pro mladistvé rozhodujici ivg&é chovani jejich vrstevnii kte-

ré radi kopiruji. Hoviime zde o efektu socialni napodoby. Jestlize jemiteno konzu-
movat potravinu, kterou nemdilis v lasce, ale u které setmdaiuje, jak je zdrava, fte

si ¢asem vytvait dojem, Ze vSechny tzv. zdravé potraviny jsoutidoschutné. Mnohdy
potom i v dosplosti rozliSuje potraviny na dvnesouvisejici skupiny: na dobré a na zdra-
vé. U potravin, jako jeféba banan nebo jahody, régliani neciti pdebu zdiraziovat -

znivy zdravotni efekt, jelikoz ditse konzumaciiiedem nebrani. [5]

Naopak vliv na zdravi byva obzvléStynaSen u rybiho tuku a podobnych ,pochoutek".
Jestlize chceme zdravi pouzivat jako argumedil, lmychom si byt jisti, Ze &i tomuto
pojmu gFikladaji stejny vyznam jako my a Ze sibec eji byt zdravé (&které fFettZova-
né dcti dokonce touzi utéci do nemoci, ktera jim zarklid, hezké zachazeni a odiuek).
Pro zdravi dti je nezbytné, aby konzumovaly potraviny zdravbgmSné. Ale nemén
dulezité je i to, aby jim tyto potraviny chutnaly. N&ime je proto nasilim, aby za kazdou
cenu jedly zdrava jidla, ale vyttitne jim podminky pro to, aby si tato jidla mohlyiibi.

[5]

Nezdrava stravaifimo souvisi s rozvojem tzv. metabolického syndrenek lekd& nazy-
vaji soubor piznaki vznikajicich kwili nezdravému Zivotnimu stylu, mez¢npati vyso-

ky krevni tlak, obezita a nadbytek cholesterolévach. [5]

Metabolicky syndrom uz jefpdstupgm cukrovky a nemoci srdce a cév. Timto syndro-
mem trpictvrtina dosglych v produktivnim ¥ku. V podstat vSem lidem s metabolickym
syndromem hrozi cukrovka a ta sama oéstiprikrat zvysSuje riziko vzniku infarktu nebo

mrtvice ve srovnani se zdravymi lidmi. [5]
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Tém, kdo gijimaji nadbytek ziveiSnych tuki a maji nedostatek vlakniny, navic hrozi

vznik polypl a nadoi tlustého seva.

Lidé sicasto poji doporkeni tykajici se zdraveé vyZivy s tim, Ze jde zejmériihlou linii,
ale tak jednoduché to neniclbvek, ktery nema zadné problémy s vahouzemit potize

souvisici s jidelrtkem, napiklad ho miiZze trapit podvyziva.

Prikladem takového zdravotniho problémuiza byt teba nedostatek vitaminu C, ktery se
projevuje mimo jiné zvySenou unavou, praskanim aych kapilar a cév a také krvacenim

ze sliznic, nagiklad z dasni.

s s

Primétend, adekvatni vyZiva se sklada z vyvazeného mviazakladnich Zivin: sacharigl
tuka, bilkovin, vitamiri, minerati a nesmime také zapomenout na vodu. Bilkoviny,aach
ridy a tuky v sob obsahuji energii.fe@stoZe to neni jejich jedina funkcejie se kazda ze
slozek stat zdrojem energie pro fungovani nasghoTyto zakladni komponenty stravy se

oznauji jako Ziviny (nutriety). [5]

2.2.2 Jaka strava je nejvhod§si?

V davnychc¢asech, kdyz se lidé zZivili masem ulovenychiayiuz maso vdi, pripadré
pekli. Vaeni, respektive Uprava potravin @m predstavuje tajemnou vyhybku, jez kdysi
dawo znenila vyvoj ¢lovéka a dovedla jej k zavazné odliSnosti od ostatiigbcichu.
Je zcela neopodsté@me se domnivat, Ze organismtlevéka byl na masitou a venou
potravu uzfisoben. Pro zvirata, kterd Ziji ve svémiipozeném prosedi, nejsou nikdy
nemocna? Naproti tomu u civilizovanych narabtva nalezneme Ugrzdravéhoslove-

ka.

KdyZz v zoologickych zahradach, ze stractiedponakazlivymi chorobami, Zali zvirata
krmit vafenou potravou, stala se #ata neplodnymi, onemoéla a hynula. Z toho se lidé,
pokud jde o zvata, podili. Potom z&ali krmit zvifata jejich pirozenou syrovou potra-
vou a zviata Zistala zdrava a rodila i zdrava niidta. Jen pro sebe z toblovek poweni

nevyvodil. [9]

Je mnoho mladych manzelek, které ze samé laskyjidasanu manzelovi jen ,tu nejlep-

Si” stravu. Po létech se dozvime smutnou novinyprags takto Ziveny manzel zaml ve

véku ftricet, étyticet a nebo padeséat let na infarkt, mozkov&hqu, rakovinu nebo jinou
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civiliza¢ni chorobu. Rodina vydala na jeh@éé@i mnoho pefz, ale pacientovi uz nebylo
pomoci. Takova mlada Zena to myslelaidgoale svou neéddomosti odsoudila svého man-
Zela k gedcasné smrti. V konmém disledku v &chto deng se opakujicich tragickych
piipadech nejde o ndhodné ,osudové rany“, ale o natbbsinformaci o fi¢iné zvracené-
ho stravovani dnesSniho civilizovanéblmveka. Tim, Zeclovek porusil zakony firody,
ztratil instinkt k rozpoznani toho, co Skodi jetdravi. Zviata Zijici ve svémirozeném
prostedi takovy pud maji. VSeobecny navratik@d je mozné spéit jen v systematické

vychow déti a mlddeze kifrozenému Zivotu, zvlastv rodirg a ve Skole. [9]

Ale dostane se Z@ajicim kuch&éam i kuchaam vyswtleni komu, kdy a propripravo-
vat ukité konkrétni pokrmy? Odp@éd’ neni povzbudiva. Snad kdysi davno tomu tak bylo,
v dok® pohanstvici pozdji v selskych rodinach spjatych sigpdou. Dnes tomu ale tak

neni. Rirozené ¥déni se vytratilo, spojitost stipodou se ferusila.

Tradicni védéni a zdravé firodni instinkty jsou dnes nahrazeny radami odlik@rnSeho
druhu. \EtSinou poplatnych obchodnikn s potravinami, vy, mikrovinnymi troubami
apod. Oisledek? Kupovani a konzumovani vSeho, co nabizgfiyk reklamy, obchody.
Mnozi lidé v nadji na Zelezné zdravi kupuji cizokrajné ovoce, recd zeleniny, drahé
leky apod. Nezajimaji se, zda ovoa@rqeere dozralo v pirode, nebo zda bylo sklizeno
nezralé a dozravalo ve zracich inkubatorech. Nemgijise, zda zakoupené Iéky riepse-

ji vic Skody nez uzitku. Lidé se také nezajimaijia zelenina vyrostla vipodnim prosie-

di, nebo byla rychlena v zasktgych zeleninovych tovarnachid3dto girozere prijimaji
vlastnosti, jez jim zelenina poskytuje. A nejeneréha, nybrz vSechna potrava, jiZ se lidé

Zivi.

At je |éto nebo zima, jideldky zastavaji ténit stejné. Swikové, vepové pe&inky, fizky,
gulase, grilovana kata, hranolky, parky v rohlicich, Sletkavé pohary, piva, kavy, ba-
revné cukrové vody s bublinkami apod. Stejnéa jadl@apoje sesi vaejné fFizni za kaz-
dého pdasi. V 1é¢ pribudou zmrzliny, v zind ¢okoladové figurky z vanmich kolekci. A
je Ihostejno, zda teplon ukazuje deset stifi mrazu aneboricet stupit tepla. Se zry
nami ranich obdobi tért automaticky a bez velkéhagmysleni minime Satniky, ale
jidelnicky nikoliv. A i kdybychom chili zmenit také jidelnéky, budeme ¥dét, jak na to?
Najdeme poéeni v kuchéskych knihach? Dozvime se, co&mt v kuchyni na jée, co v

lét¢, na podzim a v zig?
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Vyzvy, naf. omezte cukr, tuk, kucligkou sil, zvySte podil ovoce a zeleniny, jezte obilo-
viny atd., povaZzujeme za plané. Takové vyzvy jele gaohlubuji ne¥domost. Postradaji
totiz presna objasini, co to je omezendi dostatény prijem. Jinymi slovy kolik cukru
pouze Skodi, a kolik uz zabiji? Kolik ovoce démnamena dostatey piijem? Jaké obilo-

viny maji odbornici na mysli? Babovky, suSenkyraaky? Chleba, rohliky, knedliky?

Musi se lisit stravalovéka psychicky pracujiciho &lovéka pracujicino fyzicky. A to
nejen kaloricky, mnozstvim energie, ale téz kvaligmergie. Stefhtak se musi liSit strava
¢loveéka nemocného &lovéka zdravého. Zeny a muze. 8é a dosplého. Dosplého a

starce.

Kdybychom vSak utiznych lidi energetickou hodnotuéslené potravy porovnali s energe-
tickou hodnotou stravené potravy, jez vyjdela fako odpad, zjistili bychom, Ze moderni
energeticka teorie vyZivy je nefuti, nadbyténd a bez vypovidaci hodnoty.
[7], [10]

Clovek totiz za fiznych podminek aipriznych stavech vyuziva energii potravy vige
mére efektivre. Zalezi na v§Sich podminkach a stavu vmifch orgahd. Je zndmo, Ze
nektefi hubeni lidé fijimaji velkd mnoZstvi potravy, kterdibec nestravi. Aim vice ji,

tim jsou jejich vnitni organy unavetj§i a még schopné travit potravu. [7], [10]

Nekteti obézni lidé maji jiny problém, bdlive travi jen kkteré slozky potravy. Tim se
stane, Ze jejichéta ziskavaji velké objemy, ale uvinjsou kehka, méalo odolna, zranitelna.
Méame pred sebou osoby obézni, #epe podvyzivené. Majidké kosti, slabou krev, uvol-
néné klouby apod. Obezitu je mozné definovat jako @bemi tuku v organismu, které se
krome jiného podili na zvySeném krevnim tlaku, na zvgderriziku kardiovaskularnich

onemockni, vzniku nadorovych onemogmi aifact dalSich zdravotnich komplikaci.

Kazdy ¢lovek je jiny, a proto neni mozné stanovit ob&g@hatnou idealni vahu. K zaklad-
nimu hodnoceni hmotnosti na zalkdagihy a vysky slouZi tzv.BMI neboli Body Mass In-
dex. Zakladni vypeet BMI si miZete provést sami. Vasilésnou hmotnost vydte vys-
kou v metrech na druhou. Najii vySce 170 cm (. 1,7 m) a hmotnosti 60 kg buglpor

¢et nasleduijici:

BMI=60:(1,7x1,7)=60:2,89 = 20,76
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Tab. 2. Vyhodnoceni BMIL0]

Hodnota BMI (zeny) Hodnota BMI (muzi)
mere nez 19 mere nez 20 Podvéaha
19 -24 20-25 Spravna vaha
25 -29 26 -30 Nadvaha
vice jak 29 vice jak 30 Obezita

Obr. 2. Obezita je po ka@eni druhou nejastjSi

amrti, kterou Ize ovlivni{10]

icinou

Vice nez polovinu dosie populace trapi nadima vaha. Podle agentury STEM/MARK
mélo v minulém roce WCesku nadvahu 35 procent lidi a 17 procent bylo oioéz Paet

lidi s nadvahou se navic neustale zvySuje. Od &80 gibyla tii procenta lidi, kterym
vlastni vaha ohroZzuje zdravi. Pro zeStihleni papmija teba zménit cely Zivotni styl. Tyka
se to nejen jidelnich zvyklosti a zvySeni pohylauirdba také zrnit okolni prostedi, kte-

ré nabidkou potravin a usnam/anim pohybu rozvoj obezity podporuje. Obezitpgekou-

vvvvvvv
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Kdyz sicélovek miaze teoreticky vybrat mezi zivotem ve zdravi a Ziwotv nemaoci, jedno-
znan¢ davé pednost Zivotu ve zdravi. V praxi se ovSerakvapiva ¥tSina lidi rozhodne
pro zZivot v nemoci. Koti, pije lihoviny, Spat# se Zivi, nepohybuje se, vzteka se, ponocu-
je. Pr&? Odpo¥d je prosta. Lidé se tragickyiplizuji k horizontu, za nimz spi bolest a
zoufala beznaf smrti, veSkerym patenim o vyznamu Zzivotospravy jednoduse diev
Citi se obelhani odborniky, inforg@mi elitami, od nichz dostavaji stale rozp§sn do-

poruieni.

2.2.3 Jak jist zdra¥?

Dietologové ftikaji, Ze pro trvalé zdravi je idealni strava staZe gedevsim
z nerafinovanych polysachatidto je Fedevsim Skrol), doplrtnd mnoZstvinterstvého
ovoce a zeleniny. Typicka zapadni strava vSak zgérnpotraviny pimyslow upravené
s pridavkem cukru, soli a nasycenychiiykle s nedostataym obsahem vlakniny, esenci-
alnich mastnych kyselin, vitamina mineralnich prvk Takova strava pakigpiva

k obezit, cukrovce, rakovitha onemocEéni srdce a tlustéhorstva.

Posledni vysledky studierované zavislosti mezi celozrnnymi obilninami aulin sen-
zitivitou (Liese a kolektiv) prokazali pozitivniipobeni celozrnnych obilnin proti rozvoji
diabetu, srdénich onemoc#ni, mozkovych gihod, nadorovych onemoénmi. | dalSi prace
(McKeown a kolektiv) dokladé na zakkadat z observaich studii asociaci mezkipmem
celozrnnych obilnin a zlepSenim inzulin senzitiyigdy denni pijem 3 porci sniZuje o
30% rozvoj diabetu 2.typu. [11]

M¢li bychom se snazit jist potraviny co nejblizSi ems$i girozenému stavu. Vyhybat se
pramyslow pripravenym jidiim, jako jsou bramirky, susenky, cukidké peivo, hotova
jidla a rychle oberstveni. Tekutinyétu dodavat z firodnich napaj, jako je obygejna vo-
da, cerstva ovocnat@va nebo bylinn€aje. Omezit konzumaciieslazenych napjci

napoji obsahujicich kofein. To jsou niddad limonady, koly, kavy apod. [11]

Kdykoliv je to mozné, i bychom jist co ne&jerstwjSi potraviny, jaké se daji obstarat. A
to predevSim ovoce a zeleninu, nélfada vyzkuni ukazuje, Ze konzumaci ovoce a zele-
niny se snizuje riziko mozkové mrtvice. Poznatkyawé studie sd¢i o tom, Ze fi hojné

konzumaci ovoce a zeleniny Ize figadt mozkové mrtvice fedpokladat mensSi poSkozeni

mozku nez §i straw chudé na ovoce a zeleninu.
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Potraviny konzervovane, nasoletiéoSetené radiaci nam iiou jedir® uskodit. Také
varenim se riii cenné Ziviny, jako enzymy, fytochemikdlie, antdanty a vitaminy (které
nas chrani fgd onemoc#nim), a proto ma smysl jist hotimevaenych potravin. Naip-
klad mizeme pouZivat ¥eni v pde. V p&e se jidlo vé snadno, rychle a bezigavani
tuku. Uchovava sidtSinu ve vod rozpustnych vitamiln jako jsou vitaminy skupiny B a
vitamin C. Jidlo viené v pée je ntkké, $avnaté a také na pohletitpZlivé, protoze siih

vareni uchovava sy tvar. Idealni je véeni v pde u ryb, kiiete a zeleniny. [11]

To, Ze patebuje maso, abychom ziskali dostatek bilkovin daaali si tak zdravi je my-
tus. Dostatek bilkovin (proteify nam miiZze zajistit i strava, ktera obsahuje jen malo masa,
nebo vibec Zadné. Nafklad kombinace ryZze &ckou pgredstavuje vhodny zdroj bilkovin,
a stejrt tak tofu, boby, fazoléi ofechy. Pro stravu zaloZenou na rostlinnych zdrggoh
padné zdravotnityody. Maso miva vysoky obsah nasycenychitutoZ je spojeno se
srde&nimi chorobami. Navitada karcinogennich latekide vznikat i pi doméacim zpra-
covani masa. N&jklad heterocyklické aminy, kterych je na seznaratckogennich latek
17, se tvei v mase jeho dlouhou tepelnou Upravou na prudkBm. &/yzkumné studie
piitom ukazuji, Ze pomalejSi ¥&ni na mirném ohni ke tvorkE heterocyklickych amiin
predejit. DalSi zfisob mozného omezeni tvorlychto Skodlivin spéiva v gidavani tro-
chu Skrobu do masa, jeho marinovanim neékolikaminutovym gedvaenim v mikro-

vinné trould pred grilovanim. [11]

Rostliny vS8ak maji firozert nizky obsah nasycenych ful hodg vitamini, mineralnich
latek a polysacharid Konzumace rostlinnych potravin nam otevitéstup k energii tou
nejpimejSi cestou. Maso je aZetitadym zdrojem energie, a proto je ragurosgEsné.
Rozhodneme-li se, Ze nebudeme jist maso ani rybly bychom dbat na to, aby naSe stra-
va obsahovala rozmanité zdroje rostlinnych bilkpvabychom rili dostatény prijem
esencialnich aminokyselin (stavebni kameny, z nggh¥ organismu t\o bilkoviny), kte-

ré pro optimalni zdravi pgbujeme. [11]

2.3 Vime, co jime?

Asi jen malokdo tusi, co jsou taigatné latky zjednoduS&rmznaované jako ,&ka“. Co

se to vlasté skryva za symbolem pismene Eiselnym ozné&enim?
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Aditiva, neboli gidatné latky se do potravirfigavaji s cilem prodlouZit jejich trvanlivost,
zlepSit chdi, zvyraznit nebo obnovit barvu potravin, zvySit aalegulovat kyselost a za-
hu&ovaci vlastnosti, ipadré dodat sladkou chu Chemicky vyrobena aditiva se objevila
koncem devatenactého stoleti. Vice se atalagpouzivat az v padesatych letech minulého
stoleti. Pouziti aditiv je povolené pouze tehdykymb je to technologicky Zovodnéné.
Pridatnych latek se smi pouZiti pyrobé potravin dle uteni u jednotlivych potravin, nej-

vySe do hodnoty maximalniho povoleného mnozsté] [1

Seznam vSechrflatnych latek musi byt uveden na obalu potravigdilu sloZeni. Ra-

di je dano sestugndle obsazeného mnozstviigemz kazda latka musi byt oziema bd’
celym ndzvem nebo mezinarodnéiselnym kédem E. Musi byt uvedeny Gdaje o vlivu na
zdravi lidi, alergie (nap fenylketonurie, nesnasenlivost laktézy) a navaddodrzeni po-

stupu zpracovani tak, aby nebylkzkratena davka maximalniho povoleného mnozstvi.

Naopak obsahifdatnych latek se nemusi uédacerstvém ovoci a zeleninMezi aditi-

va se nezazuji napiklad jedla &I, aromatické latky, pozémené Skroby a dalsi. [12]

Pod ¢iselnym kodem E jeffdatna latka ozr@mvana mezinarodn Tedy Upl@ stejré na
celém s¥té. Neéktera aditiva jsou zcela neSkodné - hdp 100 je pirodni Zluté barvivo
kurkumam, ani emulgator E 471 neni Skodlivy. HgeSE 223, coz je diikitan sodny,
ktery se do kaSetjgava nejen kili konzervaci, ale aby brambory nelfdfy. Tato latka
rozhodrg neSkodna neni - st&jijako oxid sticity, ktery se s obliboufidava do suseného
ovoceci vina (docerveného 160 - 210 mg $@a litr, do bilého 210 az 260 mg)élderi
lidé kvali tomu maji alergii na vingi trpi bolestmi hlavy (hlavz nekvalitnich, sil& si-

fenych vin). [12]

Kyselina benzoova a sorbova jsou dalSi konzeriviatky, které moc neprospivaji zdravi.
Konzervuji se jimi nealkoholické napoje, dzemy,éthk delSi trvanlivosti, kapy, hdci-
ce. Naststi mame moznost koupit si vyrobky, které je nebbfaMisto EzZného dzemu s
kyselinou benzoovou se prodava Extra dZzem, konzarjopouze cukrem a vySSim podi-
lem ovoce. Pochopitednje drazsi, ale chudsi. Kyselinu benzoovou by neig konzu-
movat dti do ti let a ani dosgli by to nengli prehargt pro podegeni z rakovinotvornych
acinka. [12]
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Nekteré latky se siji pouzivat jen v omezeném mnozstvi a jerélterych druli potra-
vin. Nagiklad barvivo amarant se da pouZzivat jen ptkteré &ely a jeS¢ v omezené mi-

fe. Jedt omezenjSi je pouziticerveného barviva erythrosinu (E 127). [12]

Chemikalie v potravinach byiipbéZzném stravovani rozhodmently ohrozit zdravého
dosgléhocloveka. Deti, nemocni a stalidé by neli byt opatrni. Ale prodejen, kde se daji

nakoupit zdravé potraviny, je u nas dost.

Evropska direktiva z roku 1995 iieuje ¢lenskym stalm sledovat, jaké mnoZzstvi aditiv
populace konzumuje. Vysledky monitorovaciho prograra Francii ukazaly, Zze Kekra-
covani bezpéné meze by mohlo dochazet u oxidéicsieho. Nejmén vitanym konzer-
vaénim prostedkem jsou tedy Stitany, ale taky dusitany. Jejich vysoké koncentijgoe
piekvapiv v suSeném ovoci, susenych bramborach a polotdvaresyrovych brambor.
Vyznamnym zdrojem &iitana pro dosplé je také vino. Sicitany zpisobuji ve ¥tSim
mnozstvi bolesti hlavy a podréid dychaciho a zazivajiciho ustroji. Vyzkum vSakere

Vv potaz, Ze osoby s hogatypickymi stravovacimi navyky mohou byt zasazeioge. Pfi-
merny spotebitel se nemusi obavat naghmé konzumace Skodlivych latek, ale ri&fad
velky milovnik uzeného, ktery nakupuje pouze u Wg®, jenz pouziva maximalni povole-

né davky pisad, uz ohrozen bytime. [12]

Na seznamu povolenych aditiv je asi 350 late&ktbré z nich pochéazejitimo z girod-
nich zdrof, jiné jsou ziskavany chemickou cestou. Jedna legkiaiize pouzivat prodko-
lik raiznych eli. Nagiklad mikrokrystalicka celuléza #iie byt zahu®vadlem, kdyz
zahus$uje kapalinu, nebo stabilizatorem, kdyZz pomahatvguirg stabilizovat rovnorrné
rozptyleni utitych ¢astic. A mize mit i funkci plnidla, které nastavuje mnoZstefraviny,
aniz by ji gidavala energetickou hodnotu. Wkierych latek se Ize jen dohadovat, je
tam vyrobce ubec dava. Organismu je to ale jedno, protoZe reagajtutéz latku stejn

at’ uz je gidana jako barvivo, nebo jako provitamin. [12]

2.3.1 Zakladni funkce aditiv:

1. Upravuji konzistenci- emulgatory a stabilizatory umidi smisit latky, které jsou nor-
malre neslgitelné, napiklad olej s vodou. Zahdévadla a Zelirovaci prasidky davaji
vyrobku zZadouci tvar a konzistenci. Z#hici latky chrani potravinyfed vysychanim a
zpewiujici latky udrzuji pevnost nebadhkost zeleniny a ovoce. Naptji se objevu;ji v

cokolack, margarinu, om#&kach, cukréskych vyrobcich, marmeléd[12]
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2. Upravuji vzhled - barviva davaji potravindm barvu, kterou ztrabéhem zpracovani.
Malokomu by se asi libily v kompotu bilgesr, které @isSly o svoucervai pri sterilizaci.
LeStici latky dodavaji povrchu potravin leskly vetll Barviva se najdou ve vSech druzich
potravin. Od zmrzliny a ovocnych jogtiraZz po limonady. Zakdzany jsou u nezpracova-

nych potravin, jako je mléko, med, maso a ryby] [12

3. Upravuji chut’ - nahradni sladidla umodji osladit potraviny, aniz by zvysily jejich
kaloricky obsah. Jsou totiz mnohem radéwmlorické nez cukr (sachardza). Latky towe a
povzbuzujici jsou schopné vratit ehpiotravinam, které ji&hhem vyrobniho procesu ztrati-
ly. Vyrobcaim pak umo#uji snizit mnozstvi z&kladnich surovin. Do polévwkyaené z
masa neni pé¢ba gidavat glutaman pro zesileni chuti. Blgmi sladidly se sladi zvyka
ky, limonady a odletené potraviny. Zesilova chuti se né€pstji objevuji ve slanych

pochoutkach, lupincich, brarintkach a nebo v hotovych jidlech. [12]

4. Udrzuji kvalitu - konzervéni latky chrani potravinyied Sfenim mikroorganisiin Bez
nich by se potraviny rychle kazily. Antioxidanty apaluji oxid&ni proces, ktery ma
za nasledek Zluknuti tika barevné zemy potravin. Balici plyny (dusik, oxid ukilty,

kyslik) se pouZzivajiip baleni potravin do obal [12]

Souhrni nelzeftici, Ze jsou vSechnaika Skodliva. Za podivhymiisly se skryvaji naid-
klad vitaminy, kter&lovéku prospivaji. Ale i pesto se stale hotioo tom, Ze s &kterymi

&cky neni vSechno Uptnv paadku.

2.4 Zdravotnictvi by mélo hrat aktivni roli ve vychové ke ,zdravé” vy-
Zivé

Stat by ndl mit zajem na tom, aby obyvatelstvo bylo pokud nwzdravé. Je otazkou, do
jaké miry je povinen starat se o zdraddh, kdo o své zdravi nefagi sami. Os¥ta, ktera
by megla byt zakladem, a ktera byéha populaci motivovat ke zdravé vyziye naprosto
miziva. Vyswtlenim je teoreticky nedostatek financiaddedkem je stav, jaky je, tedy ur-
putré pretrvavajici nevhodné stravovaci zvyklosti celé pape. Kupodivu naklady na
VYZivu jsou vysoké navzdory tomu, Ze u nas je drtwtSina potravin lev&Sich nez v
ostatnich zemich Evropy. To je zdsadni paradoxy kteni mozné vysitlit vyraznou spo-

ttebou kvalitnich drahych potravin, nybrZz nagnou konzumaci potravin levnych a obli-
bou drahych laidek. [13]
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Pasivita statniho zdravotnictvi ve vztahu k v¢Zpopulace je izjma. Vyplyva vSak neje-
nom z nedostatku financi, ale také z podoénvyznamu vyZivy jak v prevenci, tak wlé
be.

Zpusob stravovani, obvykly u vice nez 80 % naSi pamylge nezdravy. To jeflgimé. Je
totiz charakteristicky febytkem téného masa a uzenin, volnych zi&nych tuki, nad-
bytkem jednoduchych cukr(a sladkosti) a v poslednich letech také konzumaitilého
obxerstveni jakteského, tak amerického typu. Stejmeracionalni jsou kratkodobé inten-
zivni redukni diety.

Nebul’'me ale vyslovefipesimistéti. Mozna by se dalo optimisticky konstatovat, dstou
fady tch, kdo se snaZi stravovat ,racionélinStoupenci alternativnich vyzivovych siyl
by jist¢ zcela nekriticky prohlasili, Ze jejickady rostou geometricky. Nyni jde o to, zda si
vétSina populace umi sestavit jidelek, odpovidajici alespiazakladnim pravidim  raci-

onalni vyzivy.

2.5 Co si predstavit pod pojmem racionalni vyziva?

Cilem racionalni vyZivy neni pouze dodavani vSettianich Zivin v dostateé mie bez
ohledu na kvalitu, alefpdevsim jeji dlouhodoba kvalita, z&ji§ici (€Cinnou zdravotni pre-
venci. Mnohem lepSineSenim nez uzivat Iéky, drzet jakousi ,dietu“fagbo tr@gt nemo-
cemi je PREVENCE. Primérni prevence vyZaduje, whalzn&né Usili. \Eetrg dosta-
tecného mnozstvi finammich prostedki - do os¥ty, vzdilavanici propagace. Ty finami
prostedky, které mohly byt v minulosti investovany deyence, se vSak dnes, a to v ob-
jemech mnohonasobrvétSich, vynakladaji na #&u nemoci, kterym je mozné (a kterym
bylo mozné) pedejit a pedchazetRada fiznych civilizasnich nemoci (obezita, kardio-
vaskularni nemoci, dkteré druhy rakoviny, cukrovka apod.) ma svojéeky v nesprav-
nych névycich v oblasti Zivotniho stylu (vyZiva,hyb, odpginek, zavislosti, stres apod.).
Proto by se primarni prevencelan zangrovat na zminu praw téchto faktofi. Podlecet-
nych wdeckych studii tim Ize do z&a€ miry ovlivnit jak celkovou délku Zivota, tak gh
kazdodenni kvalitu. [10]

V naSi spolénosti hraje jistou roli wita neochota fljimat nové poznatky z oblasti zdra-
votni prevence. ¥Sim problémem je vSak minimalni, slaba nebo ndwivje informova-
nost Siroké viejnosti o idealnim zivotnim stylu, jehoslednym aplikovanim |zerpdejit

velkému procentu vySe zngimych nemoci.
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Tento problém jestakceleruje vliv nejizrejSich reklamnich spotci Soti, ve kterych se
muze nalepky ,zdravé" dostat snad skoro vSemu - pg&ud v obchodnim zajmu zadava-
tele. Za stavu, kdy se k této problematice nedaéstdyektivnich odbornych publikaci, se k
prevenci vyjatuji popularnicasopisy, pro které mnohdy hodnoty, jako je pratidzbjek-
tivita mnoho neznamenaji. tiijici je spiSe to, co zaujme a zisle&opisu fizen verejnos-

ti. Dobrym pgikladem je také fakt, Zeizni ,odbornici* stale bez uzatdi hovadi o nepo-
stradatelnosti masa pro lidskou vyZivu, bez poukpa skuténost, Ze konzumace masa
ma pro zdravi negativniadledky (jichz je skolikanasobg vice nez oéch udaji pozitiv-
nich). Obdob#& se dopor&uji jako zdravi prosggné i rgkteré alkoholické napoje. S tim,
Ze se poukaze naditou prosgsnou latku ve vysledném produktu obsazenou. O ideset

dalSich silg problematickych ingrediencich se éadaktné pomki.

Pod vlivem takoveéto rozsahlé manipulace je pfin@hocloveéka velmi obtizné rozlisit, co
.Zzdravé" je a co ,zdravé” neni. Nem&nbtizné nize byt i rozliSit, co je a co neni skite
nym preventivnim op&tnim. Prevence neni jegof jasného rozumu a dostatkile, je i

funkci dostatku seri6éznich informaci.

Pouze spravnou vyzivou nelze zabranit vzniku nemebb pedtasnému umrti, nelfore
hie jsou @di¢né dispozice a Zisob Zivota. Ale Sance udrZet si zdravi je tak mnok&si.

Staii jen, kdyz se dokazeme vyvarové&th nejhorSich chyb.

Ale ani dokonala racionalni vyziva v s@snych podminkach neni schopna zajistit dosta-
tecny piijem vSech pdebnych ochrannych latek. Také nemame jistotu, a&e rstrava
odpovida vSem pozadauk. Tim spiSe, Ze mnohé z nich nejsme schopni wnphozsahu
realizovat.Re3eni existuje - vychazi z realnéhGspupu k zivotu. Kazdého v3ak vyziva
zajimd jinym zjisobem. Zdrazreme, Ze ¥tSina populace hleda &pob levné obzivy a
uspokojeni stravovacich zvyklosti. Odbornoteyeost zase vSechny mozné aspekty toho-
to oboru. Je naprosto jasné, zésqgb stravovaniifimo souvisi s kvalitou zdravi, a protoze
oboji stoji penize, musime se t@iNvestovat do vlastni vyzivy a tim tedy do svétura-

vi v¢as. Rinejmensim bychom sedinauwit jist tak, abychom si alespameskodili.

~Jezme to, co nam chutna. Ale snazme se, aby narmalo to, co je pro nas zdravé".
[14]
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. PRAKTICKA CAST
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3 SITUACE POSLEDNICH DESETI LET

Po roce 1989 se zdalo, Ze se ve whlyska na lepStasy -ceska populace se setkala s
novymi informacemi ze a zazila import modernihdsgbu stravovani. ZlepSilo se vyba-
veni domacnosti vysfpu kuchyiskou technikou, povazovanou odborniky za zakladni
podminku moderniho zpracovani potravinigpgavy pokrnd, piinejmensim pro usporu
¢asu. O inovaci se snazilo i stravovanfejeé, ale situace se viehu @iblizné 2-3 let

opét meéni — a to k horSimu, nebo se da taigy, k pivodnimu neutSenému stavu. [5]

VyzkouSeli jsme si médni zapadni stravovani tyast,ffood” (rychlé oberstveni, ale spi-
Se, jak trefg fikaji sami Amertané ,junk food“cili odpadkova strava). V restauracich jiz
konzumujeme, nebaimejmensim mMzeme, vice zeleninovych salatéstovin a pedevsim
velmi mnoho ,pizzy* na trhu je vice cerealnich Wka (povazovanych bez rozdilu a ne-
spravié za zdraveé). AvSak restaurace se vraceji k levpgkmmim vyslover pavodniho
ceského typu. Totéz sejd ve Skolach a v zavodnim stravovani. Gljiypenize a velmi

Vi s

ke snidani krajic chleba s maslem nez midkealazené cerealni $si s jogurtem. [5]

Jak zavadici muze byt ,angazovany pohled na problém“ statem phacerodbornik
dokazuje fakt, Ze zdravotni stav populace se nelepi&e dale zhorSuje. Nyni se vysokého
véku doZivaji lidé, ktd se narodili Bkdy ve dvacatych letech minulého stoleti a dokazali
piezit. Narodili se a aktivni Zivot totiz prozili wotk, kdy byly naprosto odlisné Zivotni

podminky - neexistovalotkovani ani antibiotika, vzduch se dal dychat a veelaala pit.

Potraviny byly ,@irodni* z pohledu dnesni situace doslova ekologi¢kié,bio”. Piejida-
ni u wtSiny populace filiS nehrozilo. Obezita byla vzacnostlva i proto, Ze se mé&jed-

lo a hod fyzicky pracovalo. Ve srovnani s vy@pmi evropskymi staty je Ceské repub-
lice ténef dvojndsobna umrtnost visledku kardiovaskularnich onemeain Je proto nut-
né znenit jidelnicek, prestat koiit, snizit hladinu stresu a pravidélovi¢it. Podle projektu
Sledovéni rizikovych faktdr onemocgini srdce stouplo u nas u niu¥ obdobi 1997 az
2000 procento obéznich z 24,9 na 29,6. U Zen pakpiecento vzrostlo z 25,2 na 28,2.
Co by se tedy #lo znmenit? Konzumace zivasnych tuki prevySuje spdebu tuki rost-
linnych. Spolu s Lucemburskem vedeme ve igidtalkoholu, pdtem kuaka setradime
tésne pod paimér ostatnich evropskych statMame nadpimmeérny podil osob a nadvahou a
obezitou. Vice umirame na kardiovaskularni choroldge trpime vysokym krevnim tla-

kem.
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Jis€Ze existuji i dalSi negativni faktory jakédicna dispozice, neb&zké virové onemoc-
néni. Riziko stoupa se stoupajicirkem, nicmeén ,zaklad" poruch zdravi je polozZen jiz v

ranném dtstvi.

3.1 Kontrasty a paradoxy sodasne vyzivy

Skute&n¢ plati citat jednoho z vyznamnych specidlista vyzivu ,strava budiz tvym |é-
kem". Nebo jiny, tvrdici, Ze ,veSkeré zdravi pochaa steva“. S obojim znmé kontras-
tuje zpisob stravovani v naSi republice. Velmi radi jimeZ by nebylo nic Spatného, po-

kud bychom to &ali s mirou a zargtnelggli na tradénich nevhodnych zvyklostech.[15]

Dulezitym faktorem, ktery mnoho lidi vede k nevhodneéstravovani je ekonomicka situ-
ace. Kazdy chce chutijist, wtSina bohuZel i hodh Sowasrgé se vSak snazi na jidle co
nejvice useéit. Z toho vyplyva, Ze neptSiho obratu dosahuji levné potraviny, mnohdy
dokonce s proSlou z&mi lhiatou, které nanedsti WtSinou pati mezi ty nejmé# zdravé,

abychom useili par korun.

Zdravotni staweské populace se v prvni polo¥if0.let vyrazg zlepSil, coz do zrimé
miry souviselo s ozdr&mim jejiho jidelnéku. Posledni reni Institutu klinické experi-
mentalni mediciny (provadi se v pravidelnych inddgeh na celé populaci a sleduje rizi-
kové faktory pro vznik kardiovaskularnich chorolbdiabetu) z let 2000 a 20001 vSak
dokazuje, Ze pozitivni trend vyvoje naSeho zdralbmtnstavu ustal: @mérna tlesna
hmotnostceské populace se zvySuje, ndistoupa pimeérna hladina cholesterolu v krvi a
zastavil se pokles krevniho tlaku. Stejjako ve vSech vysfych zemich, i WCeské
republice se stala problémefiislo jedna obezita a zvySujici se frekvence vyskytu
cukrovky. RoviZz se v gkterych parametrech zastavilo ozdravovéeského jidelrgku
nebo se dokonce i zhorSuje. Rorapoteby rostlinnych a zivsnych tuki se néni zpet ve

prosgch tuki ZivociSnych, pomalu roste sgeba ovoce a zeleniny, konzumujeme malo

g/rtﬁyslem doporteni je gedejit zdravotnim rizikm, kterd ze satasného vyzivového cho-
vani ceské veéejnosti vyplyvaji. Pomoci obyvatelstvu, aby se jetuivavotni stav dale ne-
zhorSoval, ale naopak seémliky ozdra¥ni diety vratil k pozitivnimu vyvojovému tren-
du. [15]

Je tedy #ejmé, Ze v dnesSni ddhje verejnost pouze povrckninformovana o tom, co je

.Zzdravé" a co mé§ ¢i dokonce Skodlivé. Jednim z hlavniciivddi je nezajem o toto té-
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ma. RedevSim mladSi generace preferuje stravovani tgpuféod, a proto se setkavame
s nejizrejSimi onemocanimi predevSim u této generace. Neustdibywa mladych lidi

trpicich obezitou a zvySenou hladinou cholesterolu.
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4 CENOVE SROVNANI POSKYTOVANYCH JIDEL VE
VYBRANYCH RESTAURACICH

Rada doporéeni zdravé Zivotospravy a vyzivy narazi na firdrobtize. Drzet se sprav-
nych dopordeni je pro skteré vrstvy obyvateliflis drahé. Z téhoZid/odu je pro ¥tSinu
obyvatel obtizné dodrZzovat dopoemi zdravé vyzivy, zvySit sp@bu ovoce, zeleniny a
zvySenou spéebu udrzovat rovno#nné po cely rok. U nas je dostéte spateba zeleni-
ny i ovoce omezena pouze nékalik letnich nesiai, neba v zimnich nésicich je jejich
cena pordrné vysoka. Stejnd situace nastava i u konzumovanargbich vyrobk. Pro
pro¢ mnoho obbani nemize zlepSovat skladbu stravy, zlepSovat svou Ziywéna a drzet

se spravnych pravidel.

4.1 Restaurace zabyvajici se ,zdravou” stravou

K posouzeni cen v restauracich nabizejicich jakayanl“ tak i tradini stravu byly zvole-
ny restaurace, nachazejici se wsich néstech, nebt v mensich réstech se restaurace

poskytujici pouze ,zdravou® stravu se nevyskytéjidt vibec.

1) Vegetarianska restaurace Ananda v centru #sta Liberce [16]

- poskytujegien ¢erstvé a BIO potraviny. Ovocné a zeleninové satégstvé dzusy opomi-
jené obiloviny a lu&niny pavodni pSenice naSichgdki — Spalda. Dale pouZziva slume
covy olej acerstvé maslo. Sladippodnim cukrem. Nalezneme zde desitky drlbieni a

jako napogistou vodu.

Jidelni listek :

Polévky (200 ml):

Cotkova 17,- K
Pérkova 17,- K

Prilohy (150 q):

Ryze 15,¢K
Brambory pé&ené 19,- K

Bramborova kaSe 19,<K



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 37

Kuskus 19,-¢K
Pohanka 19,¢K
Bramborové placky 1 ks 10,<K
Nabidka dne:

Zape&ené brambory 58¢ K

(se zelim,mrkvi a paprikou)
Italské Spagety -5&

(tofu na olivovém oleji, brokolice v ré&atovém pyré, kieniné bazalkou a organem)

DuSena zelenina s cizrnou 5%- K
DuSena zahradkska snés 46,- K
PSenice se zeleninou 44,- K
Holandskytizek 1 ks 38,<K

(z rostlinné bilkoviny , Tomi*)

Brynzové halusky 52¢ K
Halusky s cibulkou 46¢ K
Ochutnavkovy tafidle vykeru 55,- K
Karbanatek (1 ks) K¢-

- luS&ninovy se zeleninou, obilny se zeleninou
Nudle s makem 3&-

2) Vegetarianska restaurace Vege Vitalka Mlada Boldav [17]

Jeji slogan zni : ,,;Auz se stravujete zdrakvili sobé, nebo chcete jen odl&h svému

Zaludku od kazdodennizké stravy, jsme tu pré&ypro Vas."

Jidelni listek :

Polévky (200 ml) :

Bramborova

Drobenkova
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Sojova

Drozd'ova

Zeleninova s ovesnymi w&ami

Nabidka dne

Tofu se syrovou ont&ou, €stoviny

Celer narecky zpisob, €stoviny/ pohanka
Sabji (vaena zelenina )dle nabidky, ryze
Tmava pohanka s kyselym zelim, cérii a skakounem
Svickova oméka s tofu, celozrnny knedlik
Vypeceny platek s hrachovou kasi, okurka
Srbskeé rizoto

Prejt poh&o, brambor

Sojovy platek se Spenatem, krupky

Fazole mexico, Zitny chléb

Cenik : Mala porce
Hlavni jidlo (moZno samostath 40
Priloha 7
Priloha 7
Polévka (moZno samost&jn 14
Celkem K¢ 68

3) Vegetarianské restaurace Balarama, Praha 318]

Jidelni listek :

Velk& porce ryze, polévka, sabji (vana zelenina), salat,
¢atny (pikantni obloha), ldtika acaj 95,- K

Mala porce- ryze, polévka, sabji (v@ana zelenina), salat,
catny (pikantni obloha), ldtika acaj 80,-K

Velka porce
47

10

10
16

83
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Jednotlivé chody:

RyZe cca 200ml 25,<K
Polévka cca 200ml 25,<K
Sabiji cca 300ml 35,<K
Salat cca 150ml 25,€K
Catny cca 50ml 15,K

Prilohy a pochoutky:

Capaty - chlebova placka z nekvasenéistet
Papadam - lu&hinovéa oplatka
Puri - smazeny celozrnny chléb

Spizova pakora (smaZzena obalovana zelenina)

Kofta - zeleninovy karbanatek (bramborovy, zelnykwovy, atd.)

Dé6Sa plgné zeleninou

DéSa plgna syrem

Samoza zeleninova

Kandhvi - hrachovo-jogurtova raka

Katmi Vada - smazen& hrachova kostka&igem

Cidwa - aiskova kdensna sngs

Zakusky:

Kola¢ pernikovy

Kola¢ tvarohovy

Svestkovy zavin

Ladu datloveé (bez cukru)

Manohara ladu - tvaroh s karamelovym jadrem
Simply Wonderful - mlény marcipan

Sandés — tvarohova kékkia

Sezamova placka se sléne&ovymi seminky ai@chy
Burfi - ml&na sladkost (rzné grichut)

Marcipan - mandle s medem

Halva - krupicova pochoutka

Srikhand - zhughy ovocny jogurt

Anvi - smetanovo-tvarohovy dezert

12¢ K
12,-K

25,<K
15,-K
20,6 K
24K
25,- K&
18¢
186K
38,- K

5,1Ke
20,- K¢
22,- K¢
156K
18,- K
18,- K
15,-K
14,<K
12,- K
22,¢K
8,<K
18,-K
15,¢K
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Khir - ryZovy puding 156 K

Sezamky - sezam v karamelu 26,6K

4.2 Restaurace zabyvajici se tradini stravou

1) Restaurace Na Ba$t Praha 9 [19]

Jidelni listek :

Polévky (200 ml) :

Coctkova 21,¢K

Drozd'ova 21,-K

Bramborova 23,¢K

Zeleninova 30,6K

Slepki vyvar s nudlemi 35,-K

Nabidka dne :

Velka stargeska basta 300 g 1358 K

(veprove, uzené, klobaska, zeli, houskovy a bramboroegkk)
Mal& stargeska basta 200g 98,- K&

(veprové, uzené, zeli, houskovy a bramborovy knedlik)

Vepro, knedlo, zelo 150g 756 K
Sladkav veprovy gulas, houskovy knedlik 1509 75%- K
Cmunda po Kaplicku 150g 75¢ K
Strapaky se zelim a slaninou 200g 64¢- K

2) Restaurace M.D.Rettigové, Praha 119]

Jidelni listek :

Polévky (170 ml) :
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Cesnekova

Bramborova

GulaSova

Slepice v polévce

Nabidka dne

Kachna peena,bilé a&ervené zeli 300 g
Kuratko pani Katény 250 g
Kungticky rosgénec 1509

Kyselé zeli s vejmvou peinkou 150 g
Hradecké kotlety 1509

Vepiovéa hralte Sporka 100 g
Zavitek pani Dobromily 100 g
Veprové Zebirko v Souletu 90g

Speciality M.D.Rettigoveé :

Rychnovska dibeZi prsa 1509

Sudipravova jehla 150g

Drubezi prsa dle Dominika Rychetského 1509

Klasterni zebirko 1509
Tajemstvi pani Rettigové 1509
Talif pana Rettiga 300g
Panenka z LitomySle 150g

3) Restaurace SKALKA, Praha 10[19]

Jidelni listek :

Polévky (170 ml):

30,€K

40¢ K

50,6 K

190,6K

170,-K

180,<K

170,-K

140¢ K

130,eK

100, K

110¢- K

230,<K
240¢ K
60,-2K¢
250¢& K
270%- K
290,- K&

310¢- K
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Slepki vyvar s masem a nudlemi 1%- K
Frankfurtska s parkem a brambory - K5,
Nabidka dne :

KLASIKA , CESKE KUCHYNE*

Kachna p&ena (stehno), houskovy knedlik, hlavkové zeli B86g 79,- K
Selsky talf (uzené, p&vepové, opé.salam, 2druhy knedlik

hlav.zeli bilé) 2509 78,<K
Howveézi zadni véené, véeny brambor, tatarska ostka 1009 66,- K

Howveézi zadni véené, duSena michana zeleninaewy brambor 100g 55,<K

Burgundska haszi peterg, houskovy knedlik 100g 58,¢K
Svickova na smetat brusinkovy tet, houskovy knedlik 100g 62,€K
Veprovy gulas , houskovy knedlik 100g 5%- K

Veprovy bok pé€eny, bramborovy knedlik, hlavkové zeli bilé 150g 56,- K&
Uzena krkoutka vaena,coc¢ka na kyselo, okurka steril. 100g 61¢ K

Pt srovnani cen vySe uvedenych pokrirefici, Ze ,zdrava" strava neni tak drahou zéle-
Zitosti, jak se mnozi domnivaji. J&emmé, Ze v 8kolika pripadech je naopak ledjsi, nez
strava tradini. Nagiklad porkova polévka je le¥si nez slepii vyvar s nudlemi. Tofu se
pecena kachna se zelim a knedlikem a nebo velkacsska basta (vépve, uzené, klo-
baska, zeli, houskovy a bramborovy knedlik). Otéazile zistava, jak moc a na jak dlou-
ho nas ,zdrava“ strava zasyti. P¢&tohoto dvodu a taky z dvodu lepSi chuti &Sina

lidi preferuje spiSe tra¢hi stravu.

.Zdravé" stravovani je osobni zéleZitosti kazdéhwag a zalezi pouze na nas, pro jakou

cestu se rozhodneme.
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4.3 Jak a podleteho lidé nakupuji

Pro WtSinu spatebiteli je @i nakupu & jiz ,zdravych” ¢i ,nezdravych” potravin tedy
rozhodujici cena zbozi. AZ na druhém gjstjeho kvalita a pak si n&éjglad misto masla
koupi jenom vodu. Blezitou roli @i ndkupu hraje také reklama. Lidé se nechavajmiel
ovlivnit reklamou, kterou se vyrobci snazi nalégabtebitele. V naSi populaci se vyskytu-

je rekolik typa zékazniki, které pro ndzornost uvadim nize (vyguab v procentech).

Tab.2. Zastoupeni typ zakaznikem je zakaznik charakteristicky v populd2D]

Skupina Charakteristika Procenta
Je emotivni. Da se ovlivnit reklamou a vzhledem |vy-
Ovlivnitelny robku. Rad zkousi noveé vyrobky a Zkg. 15
VyZaduje pi nakupech komfort, moderni vybavenj a
Naroény ma vysoké naroky na kvalitu zbozi. 16
Mobilni Vyhledava optimalni posm mezi cenou a hodnotou
pragmatik zbozi. 16
Nenakupuje impulzivé, newti reklame, nenecha se
Opatrny ovlivnit ani vzhledem a ani zgkou. Je ¥rny oswdce-
konzervativec nym vyrobkim. Neorientuje se podle ceny. 12
Minimalizuje vydaje, vyuziva slev a vyprodeKupuje
Sefttivy jen to, co skuiéné potrebuje. 13
Nakupujec¢asto v menSich mnoZstvich. Chodi do pro-
Hospodyika dejen na které je zvykly. 12
Nenaroény Nema na kulturu prodeje zadné naroky. Ceny jsoy mu
flegmatik lhostejné. Nakupuje v nejblizSi prodéjn 16

V naSi spolénosti se tedy nachazejizné typy zakaznik V nejvysSim procentualnim
zastoupeni se nachazi jak ndmo tak i nenaréni zakaznici (16%). Natoi zakaznici fi
nakupu poZaduji komfort a maji vysoké naroky naliktvaboZi a naopak nenami za-

kaznici nemaji na kulturuiec zadné naroky a ceny jsou jim lhostejné.
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Tab.3. Segmentace na bazi Zivotniho s{2ij

Skupina

Charakteristika

Euro Prudents (Opatrny)

StarSi konzervativni lidé a obyvatelé venkova, &y
davajici klidné prosgedi.

hi

Euro Defenders (Obran&)

Lidé Zijici v malych nistech, kt& maji radi klidny g
vyrovnany Zivot.

Euro Vigilantes (Samostatni)

Mérg kvalifikovani dlnici s nejistou budoucnosti. Z
ve mestech. Vystupuji jako obranci moralky a maji
tendenci k nacionalismu.

Euro Romantics (Romantici)

Mladé pary stedni tidy. Preferuji kvalitu Zivota don
s prateli. Jsou to romardtii optimisté a maji radi
harmonicky Zivot.

a

Euro Squanderers
(Rozhazovdi)

Mladé, ale mnohem extrove¥Bi pary stedni tidy.
UZivaji si Zivota. Jsou mnohem progresign nez
romantici a maji také&si predstavivost.

Euro Rockies
(Volnomyslenkati)

Mladsi, még vzdlani lidé. Sile motivovani penzi.
Chtgji byt bohati, zit a spt#bovavat ve sposeosti,
kde se kazdy stara pouze o sebe. Ziji ze dne na de

n

Euro Dandies (Svihaci)

Mladi extrovertni lidé, kteé radi utraceji. CR§i byt
aspEsni, ale maji jisté obavy o svou budoucnost. Je
chovani je spiSe impulsivni.

ich

Euro Businesses (Podnikavi)

Mladi lidé touzici po moci a hmotnych pozitcichous

ambiciozni, vzdlani, maji sebeid/¢ru, miluji cestovat

ni a komfort.

Euro Protesters (Protestujici)

Mladi svobodomysini intelektuéalové. Vymezuji
proti kapitalismu. Jsou to pesimisté a pacifist@-
spektuji

revolwni vadce.

Euro Pioneers (Pionyi)

Mladi, majetni, intelektualni manazevelmi tolerant-
ni, progresivni. Za podstatnou povazuji socialni
spravedInost a Zivotni praeti.

Euro Scouts (Skauti)

Starsi, méa# ¢i vice tolerantni konzervativci. Maji Ur-

¢ité osobni ambice, ale nejsou agresivni.

Vi v lidskost a jsou spi#biteli pro supermédia.

v

Ky (12%). Opatrny konzervativec se nenechd ovliveklamou a je &ny oswdcenym

vyrobkim. Cena ho §liS nezajima. Hospodika je typ zakaznika, ktery nakupuje spiSe

v menSim mnoZstvi &stji. NavsStvuje prodejny, na které je zvykly.

Déleni na jednotlivé skupinyipdevsSim ovliviuje to, zda lidé bydli na vesnici nebo ve

meéste. Je totiz ¥ejmé, Ze na vesnici neni takova nabidka vyi#iojalko ve mst a tento

fakt taky ovliviiuje kon€nou cenu vyrobku.
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4.3.1 Jak se tedy stravovat?

Trh s biopotravinami roste az o 30 procentnio Domaci spdtbitelé maji stale &Si za-
jem o biopotraviny. Jejich prodej v poslednitdéch letech rostl asi o 25 az 30 procewt ro
ne. ,Loni se obrat na trhu s biopotravinami pohyborazi 150 az 200 miliony korun, z
toho asi ptinu tvaril vyvoz,” odhaduje Tomas Véaclavik z marketingouénfy Green mar-
keting. Podil biopotravin na celkové sfg® potravin v tuzemsku aleigtava nizky. V
roce 2001 byl niZSi nez procento. Prvni biopotrawa objevily naieském trhu zhruba v
roce 1991. V minulém roce o certifikaci gres 1000 druiln, z toho 468 dovozovych. Je-
jich ceny jsou vySSi nez winych potravin - rozdil ize byt 20 procent ale i téa troj-
nasobek. Poptavkargsto urady bioproduki prevySuje nabidku, v niz je nidklad nedo-
statek mlénych vyrobki, chleba, p&va, brambor, ovoce a zeleniny. Daldilokeziho vep-
fového masa, vajec, ndjjapjebo hotovych jidel a polotovgruved| Vaclavik. Rekazkou
pro Wtsi rozvoj¢eského trhu s biopotravinami jsou podtg mMavneé malo rozvinuté distri-
buéni kanaly a mala transparentnost trhu. Mezi igliteli je celko¢ stéle nizké pody
domi o ekologickém zegdglIstvi a jeho produkci. Typickym spebitelem biopotravin je
Zena ve ¥ku 35 az 45 let s jednim neboédva dtmi. Ma stedni nebo vysokoSkolské
vzaélani. Zajima se o Zivotni prdetli a o zdravi. Velkodast rozpétu je schopna vydat
na jidlo. Na 59 procent zakazhjkkteri kupuji biopotraviny, je nakupuje pravidélfed-
nou az dvakrat tydn 41 procent jenilezitostré. Podle odhail Green marketing se 55
procent vSech biopotravin prodava ptedhictvim supermarkét DalSi ¢tvrtinu predsta-
vuje prodej ve specializovanych bioprodejnach alepwach zdravé vyzivy. Desetinu tvo
nezavisli prodejci potravin, osm procetitnpy prodej a prodej na farmach. Ke konci roku
2002 Ceska republika registrovala zhruba 235 tisic hék&kologicky obhospodava-
nych ploch. V systému ekologického z&ttlistvi tak bylo zéazeno 5,5 procenta z obhos-

poddované zersdélské pdy, cozZ je vice nez wad zemi Evropské unie. [7], [21]

4.3.2 Jak tedy zjistime, Ze nakupujeme biopotranu?

Dokladem toho, Ze sp@bitel kupuje skut@ou biopotravinu, je ozgani na obalu — gra-
ficky znak BIO, tzv. biozebra, s napisem ,Produkblegického zergdélstvi“ a scislem
kontrolni organizace CZ-KEZ, ktery s&R pouZivéa jako celostatni ochranna znamka pro
biopotraviny. Tento symbol zatuje, Ze certifikované potraviny byly kontrolovany n

kazdém kroku od zetdélce pres vyrobce az ke koteému spaebiteli. Tedy v celém
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fetézci ,,od vidli po vidlicku“. V pripac nebaleného zbozi jako napeivo, ovoce, zele-
nina, bramboryi mléko musi prodejce dolozZitipod potraviny platnym osdéenim o bio
pavodu. Po vstupuCR do EU se na trhu objevuji také bioprodukty nesawterou
z mezinarodnich bio zgek. Tato potravina ale musi mit vzdy &dseni, které uzna kont-
rolni organizace KEZ za rovnocennéeskou biozebrou, a to prdipad, Ze by &kde

ve s\wté byly menSi poZadavky na kvalitu BIO, nez je tonmas. [22]
Ke zneuziti bio zn&y jiz doSlo a niZze dojit i v budoucnu. Jednalo se o fale&ngeo-
pravrené pouziti. Zakon porusili a sgebitele klamali naip neékteri vyrobci jogurti, piva,

¢aje, napaj ¢i producenti vajec.
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ZAVER

N¢kolik velkych zrmén se po roce 1989 udélo iceském jidelrdku. Lidé z&ali jist vyraz-

n¢ zdrawgji, cozZ se z&alo piznivé odrazet na jejich zdravi. ProdlouZila sefiidpd stedni
délka Zivota. JenZe v posledni daivaji lidé stal€astji piednost polotovam a rych-
lému olgerstveni a i doma se vraceji k médravym potravinam. Kupuje se zase vice

masa i zivdisnych tuki, stoupa spdeba pamisk Trend pozitivnich zen se v podstét

zastavil, a proto Izéekat, Ze se ani zdragiechi nebude dale vyrazrelepSovat.

Mezi lidmi vSak existuji co do stravovacich nawyk nakupniho chovani velké rozdily.
Témet vilbec se to neliSi mezigsty a vesnicemi obeé&nale obrovskeé rozdily panuji mezi

lidmi s riznymi gijmy a iznym vzdlanim a pak také mezi jednotlivymi regiony.

Pt vybéru potravin jednozriaé rozhoduje cena a dostupnost potraviemito dwma uka-
zateli se lidétidi mnohem vice nez tim, co by ve skuesti chwove preferovali.
Zdravi Cechi neswdei ani stale populéesi fast food. NejenZe je toto jidlo hadkalo-
rické, ale navic seipjeho gipraw nezidka pouZzivaji tuky, které jsou bohaté na nasycene
mastné kyseliny. Ty iffmo poSkozuji kardiovaskularni systémeldr navic Skodi i tuky

piepalené.

Lékari varuji rovrez pred oblibou produki rychlého oerstveni u &i, mezi nimiz roviz

pribyva obéznich a objevuji se u nich zdravotni motiteré dosud trapily jen dage.

VzdélargjSi a bohatsi lidé podle Iékanevahaji davat vice p&nza kvalitni potraviny a
neni pro & ani tak dilezita kvantitaCesi s nizsimi fijmy se v3ak chovajifpsré opang.
Levné jidlo nabizeji zejména velké obchotettzce, které uz neéka Fizpasobuji své

letaky chovani zakaznikv jednotlivych regionech.

Nezdravé jidlo stoji zadSinou zdravotnich probléimkterymi trpiCesi a které je nakonec

i zabijeji. Jde zejména o nemoci srdce a cévalie ¢ rakovinu.

PriliS mnoho tuk, prili§ mnoho energie, nedostatek vitafiminerat a vidkniny. Tak Ize
shrnout nedostatk§eskeého jidelriku. A to i presto, Ze se za poslednickkalik let vyraz-

né zmenil k lepSimu.

Nelze vSakiekat, Ze by tento trend pokmval. Za znénami stravovaniied rekolika lety

bylo mimo jiné i zdraZeni h@&ziho a vepového masa a taky to, Ze se¢alg dovazet kva-
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litni rostlinné tuky, které j@dtim chykly. Proto je nyni uz na kazdédtovéku, nakolik
bude dbat o sy vlastni zdravy jidelrdiek. Divoda pro to je dost. Rin¢ u nas zeife 60

tisic lidi na nemoci srdce a cév, které jsokasffjSi pricinou umrti.

M¢li bychom se tedy snazit konzumovat co nejkvédjgha nejmeéa tucnou stravu. Ta by
méla byt nahrazena zeleninou, ovocem a lehce sthayité potravinami. Velkou pozor-
nost bychom taky #li vénovat i pohybu. Jen tak siitheme udrzet pevné zdravi a kondici

co nejdelsi dobu.

Tato bakaléska préace iive slouzit jako studijni materiakgdevsim pro ty, co se zajimaji

pL v s

s danym tématem souvisi.
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