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Abstrakt

Experimentalni a kazuistické studie prokazaly bezprostfedni i dlouhodobé dusledky vyzivy
na psychické zdravi a chovani Clovéka. Tato srovnavaci studie se zaméfila na zkoumani
souvislosti mezi stravovacimi zvyklostmi a zvladanim stresu. Vyzkumné otazky zjiStovaly
statistickou vyznamnost rozdild mezi lidmi stravujicimi se makrobioticky a osobami
stravujicimi se zplisobem vétSinové populace ve vysledcich dotazniku SOC (Antonovsky,
1993) a dotazniku PVS (Kobasa, 1985). Vyzkumny soubor byl vybran metodou kvoét a Cinil
64 probandl. Kontrolni skupina byla sestavena metodou parovani podle véku, pohlavi,
vzdélani a stylu stravovani. T — test pro dva nezavislé vybéry ukazal statisticky
signifikantni rozdily ve vyslednych celkovych skérech dotazniku SOC (p<0,05) i dotazniku
PVS (p<0,01).
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Abstract

Experimental and case studies proved immediate and long term effects of nutrition on
human behavior and mental health. This comparative study focused on the connection
between eating habits and coping with stress. Research questions identified statistically
significant differences between people eating macrobiotics and those with majority eating
habits in results of the Sense of Coherence Scale (Antonovsky, 1993) and Personal Views
Survey (Kobasa, 1985). The research was done using the quota sample of university
students of humanities (N = 64, 32 males, 32 females, age 20 - 30). The control group was
composed with the method of pairing according to age, sex, education and dietary
behavior. T-test for independent samples showed statistically significant differences in total
scores of the Sense of Coherence Scale (p<0,05) and Personal Views Survey (p<0,01).
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Uvod

Terapeuticky efekt zdravé vyzivy vIécbé somatickych onemocnéni byl v zahranici
prokazan prafezovymi studiemi, experimentalnimi projekty a konkrétnimi kazuistikami.
Strava ovliviuje chovani a prozivani ¢lovéka v pfirozenych i extrémnich podminkach: pfi
pustu, hladovéni, béhem socialni izolace, v koncentra¢nich taborech, pfi organickych
i duSevnich onemocnénich, &i pfi plisobeni psychosocialnich stresor(i. Rada zahrani¢nich
studii a laboratornich vyzkumua zjistila vyznamny vliv vyZivy na vznik a zvladani
psychologického stresu. Psychologie vyZivy jako védni obor se snazi tyto jevy postihnout a
vénovat této problematice pozornost, presto je vSak tento zajem v klinické psychologii
spiSe okrajovy a setkavame se s nim predevSim v ramci psychosomatické mediciny a
somatopsychické terapie.

Holisticky pfistup ke zdravi i k nemoci se v sou¢asné mediciné i psychologii stava stale
vice uznavanym a akceptovanym jak ze strany odbornikll, tak pacientd. Zakladni
mysSlenka, spojujici biomedicinsky orientované poznatky z oboru neuropsychologie a
neurogastroenterologie s filozoficky orientovanymi teoriemi, je vize o vzajemném propojeni
vSech bio-psycho-socialné-spiritualnich drovni v ¢lovéku. Tento pfistup popsal jiZz v roce
1977 Engel jako svuj bio-psycho-socialni model pro optimalni pojeti zdravi i nemoci.
Poznatky a zkuSenosti zléCby psychosomatickych pacientd podporuji vzajemnou
propojenost télesnych a psychickych procest. Vysledky somatopsychické terapie
naznacuji, Ze tyto procesy probihaji také opacnym smérem a fyzicka rovina ovliviiuje
psychickou.

Tato studie pfinasi aktualni poznatky ze sou€asné zahrani¢ni klinické psychologie. Mym
cilem je seznameni se souvislostmi mezi pfijmem urcité stravy a zvladanim stresu,
poukazani na zajimavé perspektivy vramci somatopsychické terapie a na moznosti
efektivni spoluprace v oblasti nutricniho a psychologického poradenstvi.

Teoreticka vychodiska

Vyvazena strava je spolecné s fyzickou aktivitou, spankem a psychohygienou soucasti
zasad spravné zivotospravy a zdravého zivotniho stylu (Kratochvil, 2006). Tato témata
jsou pfedmétem zajmu soucasné psychologie zdravi. Brannon a Feist (1997) vymezuji
psychologii zdravi jako oblast obecné psychologie, ktera se zabyva studiem individualniho
chovani Clovéka a Zivotnimi styly, které maji vliv na jeho zdravi. Kfivohlavy (2001) uvadi,
Ze psychologie zdravi zkouma dopad — at kladny Ci zaporny — urcité lidské Cinnosti a
jednani na fyzické a psychické zdravi.

Psychosomatika jako veédni disciplina se zabyva vztahy mezi télem a duSi, které
nechape oddélené, nybrz jako vzajemné propojené systémy — spojené nadoby. Zastava
celostni pfistup a efektivni terapii vidi jako integrativni a holistickou, nikoli pouze
jednorozmérnou a redukcionistickou. Ve své podstaté je kazda nemoc psychosomaticka,
nikdy neonemocni jen duse, duch nebo télo; vzdy ochofi cela bio-psycho-socialni jednotka
- i kdyZ se do popfedi dostanou jen nékteré symptomy a jednotlivé aspekty problému. Je
treba zduraznit chapani mnohovrstevné celistvosti ¢lovéka (zivot a duSe, télo a duch,
socialni vztahy) a ztoho vyrastajici komplexnost lidského onemocnéni. Na kazdou
zatézovou situaci, v niz si nevime rady a neodpovidame svymi emocemi, rozumem a
chovanim, reaguje sekundarné nase télo. Kdyz potkame nemocného, nemuzeme si
odmyslet jeho vzezfeni, naladu, télesny a emocni stav nebo jeho aktualni socialni Ci
Zivotni situaci (Ponésicky, 2002).

Psychologie vyZivy je Siroce komplexnim a multidimenzionalnim oborem. Zabyva se
studiem puUsobeni jednotlivych Zivin, vitaminG a mineralt na lidskou psychiku a celkového
vlivu stravy na dudevni zivot ¢lovéka. Poznatky o vlivu vyzivy na ¢innost mozku, psychické



prozivani a dalSi mentalni procesy pfispivaji k poznani zakonitosti, pochopeni geneze
temperamentu, k objasnéni urcitych pficin poruch a opozdéni mentalniho vyvoje, aktualni
fyzické i psychické vykonnosti. Vliv riznych chemickych latek na neuropsychologické
funkce mozku byl prokdzan zejména pfi poruchach a potizich vzniklym pfi konkrétnim
deficientu a malnutrici (Frankova, 1996).

Hlubsi pochopeni vzajemnych souvislosti mezi vyzZivou a psychikou by mohlo pfispét
k lé€ebnému procesu nemocného, ale i k pusobeni na duSevni stav a psychické procesy
zdravého jedince prostfednictvim fizeného dietniho programu, vhodnou kombinaci Zivin a
slozek potravy (Brozek, 1955).

Spojitost travicich a mentélnich procestu podporuji i vysledky zahrani¢nich studii
soucCasné neurogastroenterologie. U zrodu tohoto prudce se rozvijejiciho, integrovaného a
multidisciplinarnino oboru stal objev tzv. ,druhého mozku“ (the second brain). Vyzkumy
ukazaly, ze mezi psychickymi procesy a gastrointestinalnim systémem je daleko tésngjsi
spojeni, nez se vubec kdy predpokladalo. Na pocatku byla otazka, kde v téle vznika
neurotransmiter serotonin. Po mnoha experimentech pfinesly ziskané udaje prekvapivou
interpretaci: 95 % této latky, jeZ ovliviuje naladu a prozivani, je tvofeno a uchovavano ve
stfevé (Gershon, 1986). Vyzkumy ukazuji, ze se jedna do zna¢né miry o autonomni
centrum, které védci nazyvaji jako entericky nervovy systém (ENS). Tento ,druhy mozek®
je velmi schopny a ma témér vSe, co potfebuje integrovany nervovy systém. Dokaze
samostatné generovat a zpracovavat informace ze svych senzorl, kontrolovat cely soubor
reakci. Koordinuje obranu organismu proti infekci, vyviji své vlastni neurézy, fidi pohyby
nékterych svall a podili se na rychlém rozhodovani a pouziti nashromazdénych
veédomosti.

Dosavadni poznatky tak ukazuji, Ze v enterickém nervovém systému je ukryt zaklad
deprese, nebot zde vznika mnoho pfenase€l ovliviiujicich naladu. Pfi kazdé kontrakci
stfeva dojde k uvolnéni nervovych pfenasecl a aktivaci imunitnich bunék. VSechny udaje
jsou vedeny prostifednictvim bloudivého nervu nahoru. V mozku jsou pak pfeménény na
pocity nevole nebo veselosti, Unavy Ci svéZesti, zkratka na dobré nebo Spatné naladéni.

Damasio (2000) popisuje teorii somatickych markert, jez jsou zakladem procesu
rozhodovani. Télesné signaly zvySuji pfesnost a efektivitu rozhodovaciho procesu a
zaroven jejich absence oboji snizuje. Mayer (2001) vidi v pfekvapivém objemu nervovych
vlaken, spojujicich maly mozek s velkym ve sméru zdola nahoru, jakysi biologicky korelat
vnitfnich pociti. Pokazdé, kdyz se Clovék rozhoduje, nevychazi jen z Cisté intelektualni
kalkulace, ale toto rozhodnuti je vyznamnym zpusobem  spoluvytvareno
neuvédomovanymi informacemi z gigantického spektra ulozenych emoci a télesnych
reakci, oznaCovanych jako télesné pocity (gut feelings). llustrativnim pfikladem muaze byt
souvislost mezi pozdnim tézkym jidlem a Spatnymi sny.

Jinou rovinu ukazuje makrobiotika, ktera vychazi z princip vychodni filosofie a tradi¢ni
Cinské mediciny. Makrobiotika neni univerzalni dieta pro vSechny, ale urcCity dietologicky
pfistup. Pfirozené vyvazena strava se sklada z celozrnnych obilovin, lusténin, ¢erstvych
ryb, sezénni zeleniny a ovoce. Pfedné jsou vybirany suroviny z nejbliz§iho zdroje,
biopotraviny z ekologického zemédélstvi, organicky Cisté, primyslové nezpracované,
chemicky neupravené a geneticky nemodifikované. Strava je tak bohata na dulezité
esencialni ziviny (zejména komplexni sacharidy a kvalitni bilkoviny), vitaminy a mineralni
latky.

Makrobioticky systém stravovani zohlednuje pfi dietnich doporuCenich konkrétni
klimatické a zemépisné rozdily, pfirodni i spoleCenské vlivy, lidsky vék, pohlavi a ménici
se fyzickou &i dusevni aktivitu jedince (Kushi, Jack, 1996).



V soucasné dobeé jiz mame pomérné ucelené poznatky o vlivu stresu na lidské zdravi.
K dispozici jsou zavéry studii orientovanych na vyzkum biologickych, fyziologicko-
endokrinologickych, epidemiologickych a psychologickych proménnych. Vzajemny vztah
mezi reakci na stres a naslednym plsobenim na zdravotni stav muzZe byt ovlivnén a
zprostfedkovan velkym mnozstvim faktord. Za vnitini, kliCové jsou pokladany genetické
predispozice a osobnost jedince, zejména charakteristiky typu nezdolnost, tvrdost,
integrita osobnosti a vnitfni misto kontroly. K vyznamnym vné&jSim patfi socialni prostredi,
opora a zivotni styl. Nejbé&znéjSim aspektem moderniho Zivota v sou€asné euroamerické
kultufe je nedostatek pohybu a konzumace rafinovanych, pramyslové zpracovanych
potravin, neposkytujici esencialni zZiviny. Vznika tak pomysiny ,hlad uprostfed blahobytu®,
kdy organismus navzdory zvySenému kalorickému pfFijmu a obezité de facto hladovi po
kvalitnich zdrojich Zivin, vitamind a minerald.

Hamer a Owen (2005) zkoumali vyznamnost role stresu pfi rozvoji somatickych nemoci
a potencionalni pozitivni dopad télesné aktivity a esencialnich Zivin na psychologickou
odpovéd organismu pfi pusobeni stresu. Ukazalo se, Ze nize uvedené faktory jsou dulezité
pro udrzeni celkového zdravi v béZzném prostiedi kazdodenniho Zivota souc¢asné moderni
zapadni populace. Fyzické cviCeni a upravy stravovani ve prospéch kvalitnich Zivin mohou
byt doporuceny jako ucinny prostfedek pro snizovani reaktivni odpovédi organismu na
vznikajici psychologicky stres.

Rohleder (2007) zkoumal ucinky vyzivy na neuroendokrinni odpovéd organismu pfi
pusobeni stresu. ,Dlouhodobé vystaveni silnému a prodluzovanému stresu oslabuje
homeostatické mechanismy, spojované zejména s propuknutim depresivni choroby.
Strava, ktera vyzivuje mozek, je urCena jak k prevenci, tak i k 1éCbé rostouciho poctu
psychickych onemocnéni souvisejicich se stresem. ZvySena aktivita serotonenergickych
neuront v mozku je klasicky disledek plsobeni stresu. VySsi hladina tryptophanu pomoci
pfijmu jidel bohatych na komplexni uhlovodany a redukovanych na ZivoCiSné bilkoviny
zpusobi paralelni narist mnozstvi serotoninu uvolnéného v synapsich. Dietni antioxidanty
nachazejici se v ovoci a zeleniné mohou pomoci zlepSit kognitivni funkce. Vysledky
potvrzuji, ze vhodnou upravou stravy lze uc€inné regulovat odpovéd organismu na stres.”
(Takeda et al., 2004, s. 140-141).

Pfiméfeny pfijem vitaminO a minerald je zakladnim pFredpokladem prevence
neuropsychiatrickych symptoma, nejvice spojovanych s nedostatky pyridoxinu, thiaminu a
kyseliny listové. V prevenci zdravi je vyziva koresponduijici s tzv. stfedomofskou stravou
dle Scheka (2003) doporu€ovana pacientlim trpicim depresemi a snizenou toleranci vuci
stresu. Zvladani stresu a zivotnich tézkosti je chapano jako dynamicky proces, pfi némz
dochazi k vzajemnym interakcim mezi ¢lovékem a stresovou situaci (Kfivohlavy, 2001).

Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo zjistit, zda existuje vztah mezi pfijmem urcité stravy — v tomto
pfipadé makrobiotické — a zvladanim stresovych situaci. Vzhledem k povaze vyzkumného
cile bylo pouzito designu srovnavaci studie a kvantitativnich testovych metod. Konkrétné
se jednalo o popsani, prozkoumani a statistické vyhodnoceni dvou testu — dotazniku SOC
(Sense of Coherence) od A. Antonovského (1993) a dotazniku PVS (Personal View
Survey) od S. Kobasové (1985). Kvuli skutenosti, Ze jen velmi malo studii si ve svém
vyzkumném zaméru stanovilo obdobny cil, jednalo se v tomto pfipadé o vyzkum spiSe
explorativniho charakteru.

Aplikované metody
Dotaznik SOC obsahuje celkem 29 polozek. Osoba, ktera dotaznik vyplfiuje, odpovida
zatrzenim pfislusné Ciselné hodnoty na sedmibodové skale. Minimalné je mozZno v tomto
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testu ziskat 29 bodu, maximum ¢&ini skére 203 body. Jadro pojeti dotazniku SOC tvofi tFi
dimenze — srozumitelnost (comprehensibility), zvladnutelnost (manageability) a
smysluplnost (meaningfulness). Pro dimenzi srozumitelnost je vyhrazeno 11 polozek, 10
polozZek je pro zvladnutelnost a 8 pro dimenzi smysluplnost.

Antonovsky chape osobnosti charakteristiku SOC v kladném pfipadé jako globalni
orientaci, ktera vyjadfuje rozsah vSeobsahlého pohledu a trvalého, avSak dynamického
pocitu duvéry, ze vnitfni i vnéjSi podnéty v pribéhu Zivota jsou strukturované, je mozno
jejich pfedvidani a vysvétleni. Zdroje ke zvladani ukold, které pfinasi Zivot, jsou
dostateéné. Zivotni Ukoly a pozadavky jsou chapany jako vyzvy a stoji za to, aby se do
nich investovala energie a ¢lovék se v nich aktivné angaZoval (Reznickova, 1994).

Ke zjistovani urovné psychické odolnosti byla pouZita Ceska verze dotazniku PVS
(Kobasa, 1985). Tvofi jej 50 otazek, rozdélenych do 3 subskal — 17 ke zjiténi urovné
ovladani (control), 16 ke zjisténi urovné oddanost (commitment) a 17 ke zjisténi urovné
vyzvy ke zvladnuti (challenge). Proband voli odpovéd vyznaCenim Ciselné hodnoty ze
Ctyfbodové Skaly. V testu je mozné ziskat minimalné 50 bodl a maximalné 200 bodu.

Kobasova vymezuje pojem ,hardiness” jako osobnostni odolnost, tvrdost, ktera
napomaha ke zvladnuti zatéze. Timto terminem se oznacuje charakteristika, kdy Clovék na
zakladé vlastniho usili dovede houZevnaté bojovat s obtiZzemi, s nimiz se v Zivoté setka.
Jedna se o aktivni zdroj odporu lidi, ktefi jsou ve stresu. U nezdolnych osob se da
oCekavat, Ze maji jasnou pfedstavu o svém hodnotovém systému, o svych cilech a
schopnostech a ze vykazuji vysokou zaujatost svymi zalezitostmi — prace, rodina. Maji
pevné presvédZeni, Ze jejich existence ma smysl a Ze urcuji svlj osud (Mohapl, 1992).

Vyzkumné otazky

Vymezeni vyzkumnych otazek vychazelo z predpokladu, Ze lidé stravujici se odliSné
od vétSinové spolecnosti jsou v kazdodennim Zivoté vystaveni vétSimu mnozstvi
potencionalnich zdroju stresu (€asova a finanéni narocnost, problémy s vybérem jidla v
restauraci, komplikace v pfipadé cestovani, (ne)moznost nakupu surovin v béznych
obchodech, navstévy pfibuznych a pratel, individualni stravovani v roding, vareni na
kolejich). Vychazime-li vdak z vysledkld vySe uvedenych studii, tak by lidé stravujici se
zdravé (tj. v ramci doporuceni makrobiotiky) méli byt naopak diky této stravé psychicky
odolngjSi a situace zatéze zvladat lépe. Vyzkumné otazky byly tedy formulovany
nasledovné:

1) Budou ve vyslednych prumérech hodnot v dotazniku SOC mezi lidmi stravujicimi se
makrobioticky a osobami stravujicimi se zplsobem vétSinové populace statisticky
vyznamné rozdily?

2) Budou v primérech naméfrenych hodnot v dotazniku PVS mezi lidmi stravujicimi se
makrobioticky a osobami stravujicimi se zpusobem vétSinové populace statisticky
vyznamneé rozdily?

Vyzkumny soubor a proces ziskavani dat

VySe uvedené problémy jsou aktualni zejména u mladé populace, ktera je nejvice pod
spoleCenskym tlakem. Proto jsem si jako vyzkumny soubor vybrala pomoci metody
stanoveni kvét probandy ve véku 20 — 30 let, ktery se skladal ze dvou srovnavanych
skupin. Makrobiotickou skupinu tvofilo 32 osob - studentl nebo absolventl filozofickych
fakult CR konzumuijici makrobiotiku minimainé pal roku. K ni jsem vytvofila metodou parovani
skupinu kontrolni, skladajici se také z 32 osob - studentl anebo absolventl filozofickych
fakult CR stravujicich se standardnim zptisobem vyzivy, tj. jako vétsinova spoleénost.
Celkem tedy soubor obsahoval 64 probandu.
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Charakteristika jednotlivych vzorku a jejich srovnani z hlediska rozlozeni hodnot
demografickych proménnych, které v ramci vyzkumu byly reflektovany, jsou vék, pohlavi,
vzdélani, styl stravovani — u makrobiotickych respondentt také délka praktikovani.

Kontrolni skupina byla sestavena metodou parovani podle jednotlivych demografickych
proménnych a sestavala z participantl, ktefi nikdy nepraktikovali makrobiotiku ani jiny
alternativni zpUsob vyZivy (veganstvi, vegetarianstvi, vitarianstvi). Jejich nutriéni zvyklosti
odpovidaly béZznym stravovacim navykim vétSinové populace. Tabulka 1 ukazuje prehled
charakteristik a stanovenych kvot vyzkumného souboru. Tabulka 2 znazorfiuje prehled
vékoveého rozlozeni vyzkumného souboru.

Tab. 1: Charakteristika vyzkumného souboru

Skupina makrobioticka | Skupina kontrolni
Vék 20 — 30 let 20 — 30 let
Pohlavi muzi — celkem 14 muzi — celkem 14
Zeny — celkem 18 Zeny — celkem 18
Vzdélani studenti nebo absolventi | studenti nebo absolventi
filozofickych fakult CR filozofickych fakult CR
Styl vyzivy makrobioticky bézny, konvencni
Makrobiotika | minimalné pul roku vubec

Tab. 2: Vékové rozlozeni vyzkumného souboru

V&k (roky) 20-22 23-25 26-28 29-30
Pocet (n=) 3 6 13 10
Udaj v % 9,4 18,8 40,6 31,3

Realizace vyzkumu zacala v unoru 2008 a byla dokonena v prosinci roku 2008.
VSechny respondenty jsem osobné poznala a na zakladé uvodniho dotazniku provéfila,
zda se stravuji korektné, dle doporucni IéCebné makrobiotiky. Dotazniky jsem vZzdy osobné
uvedla, vysvétlila téma a zamér své prace. Po celou dobu administrace jsem byla
s probandy v kontaktu, abych mohla vysvétlit pfipadné nejasnosti.

Ziskana data byla podrobena statistické analyze. K ovéfeni vyznamnosti rozdilu
pruméri naméfenych hodnot byl pouzit Studentiv t-test pro dva nezavislé vybéry.
Vzhledem ke skuteCnosti, ze bylo srovnavano vétsi mnozstvi proménnych (vysledky
jednotlivych Skal testu), bylo nutné provést korekci hladiny vyznamnosti pro mnohocetna
porovnavani. K upravé byla pouzita tzv. Bonferroniho korekce, pfi niz je hladina
vyznamnosti pro jednotlivé testy stanovena jako celkova hladina vyznamnosti déleno
poctem provedenych testl. Data byla zpracovana v pocitaCovém programu STATISTICA 7.

Vysledky

Statisticka analyza dat ukazala, Ze mezi primérnymi vyslednymi hodnotami v dotazniku
SOC a dotazniku PVS byl zjistén statisticky vyznamny rozdil ve prospéch osob
stravujicich se makrobioticky. Vysledné hodnoty (celkové skoéry obou dotaznikll) byly
signifikantni i po provedeni uprav pro mnohocCetna porovnavani — tzv. Bonferroniho
korekce. Na zakladé pouZzitého T — testu a Bonferroniho korekce Ize konstatovat, Ze kromé
vysledkl na Skale Srozumitelnost byly hodnoty v jednotlivych Skalach dotazniku SOC
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signifikantni na hladiné vyznamnosti a=0,05. Tabulka 3 ukazuje vysledky T — testu pro dva
nezavislé vybéry v dotazniku SOC.

Tab. 3: Vysledky T-testu v experimentalni a kontrolni skupiné v dotazniku SOC

T-test pro dva nezavislé vybéry

Experimentalni skup. Kontrolni skupina p p*
Dimenze SOC primér | smér.odchylka | prdmér | smér.odchylka
Srozumitelnost | 47,47 9,64 44,06 8,43 0,060 | 0,180
Smysluplnost 47,09 6,30 43,69 4,37 0,012 | 0,036
Zvladnutelnost | 54,69 7,06 49,38 6,93 <0,01 | <0,01
Celkovy SOC 149,25 19,87 137,13 16,66 0,011 | 0,033

p* - p-hodnota po provedeni Bonferroniho korekce

Vysledné hodnoty v dotazniku PVS byly signifikantni na hladiné vyznamnosti a=0,01 i
po provedeni Bonferroniho korekce pro mnohocCetna porovnavani. Tabulka 4 znazorfiuje
vysledky T — testu pro dva nezavislé vybéry v dotazniku PVS.

Tab. 4: Vysledky T-testu v experimentalni a kontrolni skupiné v dotazniku PVS

T-test pro dva nezavislé vybéry

Experimentalni skup. Kontrolni skupina p p*
Dimenze PVS pramér | smér.odchylka | prdmér | smér.odchylka
Ovladani 38,97 5,07 35,63 3,60 <0,01 | <0,01
Oddanost 38,50 4,01 35,59 3,64 <0,01 | <0,01
Vyzva 35,50 4,39 32,06 3,87 <0,01 | <0,01
Celkovy PVS 112,97 10,31 103,28 7,01 <0,001 | <0,001

p* - p-hodnota po provedeni Bonferroniho korekce

Vnitini konzistence dotaznikl byla ovéfovana pomoci Cronbachova koeficientu alfa a
dosahovala hodnoty a = 0,84. Reliabilita obou dotaznik( byla testovana metodou split-half
a na vS8ech méfenych Skalach presahovala hodnotu 0,70 (s vyjimkou 0,64 na Skale
Oddanost v dotazniku PVS). Vzajemna korelace $kal obou testl je 0,50. V ramci
standardizace metod se dotaznikového Setfeni zucCastnilo 718 &eskych respondentd
(Dostal, Mals, Kupka, 2009).

Diskuse

Vyzkumna ¢ast podpofila primarni pfedpoklad, Zze experimentalni makrobioticka skupina
je odolngjsi vuci stresovym podnétim, a ma tedy i lepsi pfedpoklady se s témito situacemi
vyrovnat. Na otazku pro¢ tomu tak je, se kromé& dat ziskanych z dotaznikového Setfeni
nabizi i dalSi alternativni odpovédi.

Stres vSeobecné naruSuje zdravi Clovéka. Kazdy jedinec je v neustalé interakci se svym
okolim a vné&jsim svétem. Clovék ovSem neni v této interakci pasivnim prvkem, ale na
zakladé vlastni svébytnosti udéluje okolnimu svétu vyznam. Sam rozhoduje, co je pro néj
ohrozujici, co je nepfijemné a naopak. Osobnostni nastaveni ve smyslu nezdolnosti —
smyslu pro koherenci je v pozitivni oblasti tim, co moderuje ucinky stresové situace a co
také urCuje zpUlsob vyrovnani se s onou zatézi.
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Nabizi se tedy mozna polemika ohledné osobnostni struktury a primarniho nastaveni
respondentd. Pouzité dotaznikové metody nemohou jednoznacné vyloudit, Zze
k makrobiotice se dostane urCity typ lidi, ktefi jsou uz osobnostné integrovanéjsi,
koherentni a odolnéjsi vadi stresu, s vnitfnim mistem kontroly. Dale také nebyla zkoumana
SirSi specifika dosavadniho Zivotniho stylu, zejména individualni hodnotové zaméreni,
rodinné vlivy, Casové a financni moznosti. Je totiz mozné, Zze makrobiotiku praktikuji opét
jedinci, ktefi jiz dfive byli zaméfeni na zdravy Zivotni styl, vénovali vice Casu skladbé
jidelni¢ku, sportovnim aktivitam a dalSim c¢innostem potencialné souvisejicich
s psychohygienou.

Charakter vyzkumného souboru pfinesl i dalSi limity, jejichz pficiny prameni pfedevsim
zmalého pocCtu respondentdl ve vybérovych souborech, neuplné vyrovnanosti
v demografickych proménnych, dobrovolnosti participace, obecné tendence k souhlasu ¢i
sklon k socialni zadoucnosti, momentalni nalady, emocionalniho stavu a motivace. Nejvice
vS8ak z nereprezentativnosti vyzkumného vzorku jedincl, praktikujicich makrobiotiku,
zpusobenou neznalosti parametr zakladni populace.

Je tfeba uvést, Ze tento vyzkumny soubor zahrnujici vzorky z hlediska demografickych
charakteristik (s vyjimkou zastoupeni studentU/pracujicich) nelze povazovat za
reprezentativni. Ambice dosahnout reprezentativnosti a co nejvétSiho potencialu
generalizace se tato vyzkumna studie musela vzdat z nékolika ddvodu. Prvnim je
dobrovolnost participace, coz se pozdé&ji mize projevit jako vyznamny faktor pfi
Makrobiotika je v naSsem prostfedi fenomén stale spiSe specificky nez celoplosné se
vyskytujici. Tato oblast dosud nebyla zcela zmapovana, neni tudiz znamo, jakych
charakteristik by mél reprezentativni vzorek makrobiotické populace nabyvat.

Dalsim limitem studie bylo nesplnéni nahodného vybéru srovnavanych osob a jejich
nasledné nahodné rozdélovani. Zaroven také nebyla moZnost kontroly a manipulace
s proménnymi. To, kdo makrobiotiku praktikuje a kdo ne, bylo jiz ureno prFedem.
Z metodologického hlediska by bylo idealni sestavit experimentalni skupinu z osob, co
dosud makrobiotickou stravu nekonzumovaly, a az po provedeni intervence vysledny efekt
testovat. Takovy design experimentalnihno vyzkumu ovSem nebylo mozné technicky
zrealizovat.

Zaveér

Statisticka analyza dat ukazala, Ze rozdily hodnot byly signifikantni. T — test pro dva
nezavislé vybéry zjistil statistickou vyznamnost rozdili celkovych skért v dotazniku SOC
(p<0,05) i dotazniku PVS (p<0,01). Vysledné zavéry v navaznosti na diskuzi samoziejmé
netvrdi, Ze pouze na zakladé praktikovani makrobiotiky je mozné vysvétlit lepsSi vysledky
ve zvladani stresu. Cilem vyzkumné c&innosti bylo pouze zkoumat, zda Ize u vybranych
respondentl asociovat zdravé stravovani v ramci celkového zivotniho stylu se zvladanim
stresu a vy$Si osobnostni nezdolnosti — spolu s dusledky, které tento proces doprovazeji.
Vysledky vyzkumu by se tak mohly stat namétem pro dalSi studie zabyvajici se tématikou
psychologie vyzivy a salutoprotektivnich faktoru.

Komplexnéjsi spoluprace odbornikli z jednotlivych zdravotnickych oborl (v tomto
pfipadé z oblasti nutri¢niho a psychologického poradenstvi) by v budoucnu mohla pfinést
pozitivni dopad na zlepSeni celkového télesného a dusevniho zdravi klientd.
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