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Uvod

Tato bakalaiska prace je zamétena na vegetarianstvi, tedy jeden z alternativnich
vyzivovych smért, kdy hlavni myslenkou je odmitani masa a jinych masnych produktu.
Je to smér, ktery se v posledni dob¢ velmi rozsifuje a i v budoucnosti bude toto téma
velmi sklonované z divodu netolerance Spatného zachazeni se zviraty, nebot ,,Kazda
generace se rozhoduje, jakou krutost bude tolerovat“l. V posledni dobé& udélalo lidstvo
obrovsky posun v otazkach lidskych prav a nyni jsou na fad¢ i prava zvirat.

Prace obsahuje teoretickou ¢ast a je doplnéna o kvalitativni vyzkum. V teoretické
casti bude cilem definovani zakladnich pojmt, objasnéni duavoda vedoucich
k vegetarianstvi, porovnani vegetarianské a konvencni stravy a celkové shrnuti dalsich
zakladnich poznatka vztahujicich se k danému tématu. V n¢kolika kapitolach najdeme
zakladni terminologii, ¢lenéni vegetarianstvi, aspekty vedouci k vegetarianstvi, vyznamné
momenty z historie a slozeni vegetarianské stravy. V praktické ¢asti bych rada
prostiednictvim kvalitativniho vyzkumu nalezla odpovéd’ na nekteré otazky, a to: Jaké
nazory, pocity a pfesvédCeni vegetarianstvi zahrnuje. Tato otazka bude povazovana za
hlavni. Dale pak jaky nazor maji lakto-ovo vegetariani (tedy nejrozsifenéjsi skupina
vegetariani) na ostatni formy tohoto vyzivového stylu, jaké aspekty vegetarianstvi
vnimaji sami vegetariani jako dulezité a jaky vliv na né tento styl ma a to ze socialniho,
zdravotniho i psychického hlediska. V praci nalezneme nékolik rozhovoru se za¢inajicim
vegetarianem, dlouholetym vegetarianem, semivegetarianem a veganem.

Jako zdroje pro sepsani této prace budou vyuzity ¢eské publikace a monografie
svétovych autort pielozené do ceského jazyka, dale pak internetové stranky raznych
spole¢nosti, zabyvajicich se vyzivou a vegetarianstvim. Rada bych poukazala na problém,
spocivajici v tom, ze o tématu vegetarianstvi je sice sepsano zna¢né mnozstvi literatury
popularné-nau¢ného razu, ale mnozstvi odborné literatury, podlozené védeckymi
vyzkumy, je ve srovnani s tim zanedbatelné.

Hlavni motivaci ke zvolenému tématu je nékolikaleté vyznavani tohoto
vyzivového sméru, celkovy zajem o néj i zdravou vyzivu obecné. Dalsim diavodem pro
sepsani prace na zvolené téma je zvyseny zajem o alternativni stravovani v dnesni dob¢ a

celkovy narust vegetariansky a vegansky se stravujicich lidi.

! Soucitne.cz. [online]. [cit. 2015-03-13]. Dostupné z: http://soucitne.cz/je-nejvyssi-cas-se-rozhodnout
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Teoreticka ¢ast

1. Zakladni terminologie

Na uvod bych se rada vénovala terminu Alternativni vyzivovani, jelikoz
vegetarianstvi do uvedené kategorie spada. Pojem Alternativni vyzivovani nema presné
danou definici, obecné vsak zastupuje stravovani, lisici se od vétsinového. V dnesni dobé
se do alternativ zarazuje nékolik vyzivovych sméra jako je prave vegetarianstvi a vsechny
jeho formy, makrobiotika, délena strava, vyziva podle krevnich skupin, syrova strava,
paleoliticka dieta a dalsi. Duvody k alternativnimu vyzivovani mohou byt napt. snaha o
snizeni télesné hmotnosti, nespokojenost s konvenénim stravovanim, zdravotni diavody,
osobni piesvédeeni, prislusnost k urc¢ité nabozenské ¢i spolecenské skuping.

Dale se budu zabyvat samotnym slovem vegetarianstvi. Jeho puvod a historicky
kontext bude rozebran v kapitole Vyznamné momenty vegetarianstvi. V §irsim pojeti
oznacuje vyzivovy smér, a to vcetné vsech jeho forem, jehoz vyznavac¢i odmitaji jist
maso. Vegetariani se objevovali napii¢ historii ve vétsing kultur. Davody k vegetarianstvi
jsou rozmanité. Miaze se jednat o hledisko zdravotni, filozofické, nabozenske, etické,
ekonomické a dalsi. Argumentam, pro¢ byt vegetarianem, bude vénovana samostatna
kapitola v nasledujici casti. Vegetarianstvi jako takové muzeme rozdélit do n¢kolika
skupin. Pro piehled zde uvedu zéakladni ¢lenéni vegetarianstvi, které se ve vétsi mire
shoduje ve vétsing publikaci.

Setkame se v nich s pojmem vegetarianstvi v uzsim pojeti, nazyvanym lakto-ovo.
Vyznavaci této formy odmitaji jist maso vsech zvifat vcetné dribeze a ryb. Vegetarian
(lakto-ovo) také odmita dalsi zivocisné produkty jako je sadlo, masovy vyvar nebo
zelatinu?. K mléegnym vyrobkim a vajickim nema odmitavy postoj. Tento typ patii mezi
nejrozsiienéjsi druh vegetarianstvi. Dalsim typem vegetariana mutze byt ovo-vegetarian,
ktery preferuje rostlinou stravu a vajicka. Opakem muze byt lakto-vegetarian, ktery
zarazuje pouze mlécné vyrobky a rostlinnou stravu.

Semivegetarian neboli ,,skoro“ vegetarian do svého jidelnicku zarazuje ryby
(pesco) nebo dribez (pollo). Castedni vegetariani maji podobné déleni jako je tomu u
plnohodnotnych vegetariand, tedy pesco-vegetarian a pollo-vegetarian.

2 Zelatina je lehce stravitelna bilkovina, ktera se ziskava z kosti, kiizi a dalsiho jate¢niho odpadu.

V potravinaistvi se vyuziva jako stabilizator nebo zahustovadlo. Dalsi vyuziti ma ve farmacii ¢i
kosmetickém pramyslu. Zelatina ma rostlinou alternativu v podobé Pektinu, ktery je ziskavan z ovoce,
Karubinu ziskavaném z rostliny zvané Rohovnik Obecny a Karagenanu ziskavanym z moiskych fas.



Semivegetarianstvi je v publikaci Tak co mam jist oznaceno jako kvazivegetarianstvi®.
Lidé k nému mivaji nejcastéji zdravotni divody. Semivegetarianska strava je velmi
zdrava a dalo by se fici, ze presné koresponduje s vyzivovym doporucenim* - coz
znamena zvyseni piijmu rostlinnych tukt na ukor zivocisnych, dostatek ovoce i zeleniny a
z toho vyplyvajici navyseni vlakniny v nich obsazené na 30 g/den, dale pak zvyseni
spotieby lusténin, snizeni celkové energetické davky, snizeni piijmu cholesterolu na max.
300 mg/den, a v neposledni fad¢ navyseni spotieby vitamint, mineralt, stopovych a
dalsich ochrannych latek.®

Veganstvi je jednou z prisngjsich forem. Lidé, vyznavajici tento vyzivovy smér,
odmitaji jakékoliv zivocisné vyrobky jako je maso, mléko, vejce, med, Zelatina, ale i
vyrobky z kuze zvirat nebo kosmetiku testovanou na zviratech. Veganstvi je spise
povazovano za zivotni styl a filozofii, nez za formu stravovani. Pro nékteré vegetariany je
to logické pokracovani v cesté bez utrpeni zvirat. V publikaci Privodce vegetariana se
uvadi, ze procentuelni zastoupeni veganu je 5-10 %. V dnesni dobé se vsak toto ¢islo
zvétsilo az na 25-40 %.°

Frutarianstvi je extrémni forma vegetarianstvi, ktera zahrnuje pouze ovoce,
zeleninu a ofechy, a to jen za spInéni podminek, kdy plodina nebude porusena nebo
znic¢ena. Frutariani véri, Ze rostlina je ziva bytost a proto nechtéji, aby trpéla. Mohou tedy
sbirat plody, které po uzrani spadnou na zem, nebo je snadné je oddglit a matetska rostlina
zastane neporusena a muze poskytovat dalsi plody. Tento vyzivovy smér je ze zdravotniho
hlediska velmi rizikovy a byva doporucovan pouze jako piechodny.

Vitarian, neboli vyznava¢ syrové stravy konzumuje pievazné ovoce, zeleninu,
seminka, klicky a ofechy a byva oznacovan za raw vegana. Ne&ktefi vitariani se
nevyhybaji ani konzumaci syrového, neupraveného mléka nebo tepelné nezpracovaného
masa. Tento vyzivovy smér sice povoluje tepelnou upravu, ale pouze do 45°C. Hlavnim
argumentem byva, ze pii vyssi teploté se nic¢i vitaminy a dalsi prospésné latky v potravé.
Pozitivem zde muze byt, ze strava vitarianu neobsahuje zadné konzervanty, barviva,

stabilizatory a dalsi aditiva z divodu, ze neni pramyslové zpracovana. Pti konzumaci

3 FORT, Petr. Tak co mam jist?. Praha: Grada, 2007, s. 83. ISBN 978-80-247-1459-2.

4 Vyzivové doporudeni predklada obecné zasady zdravé stavy, kterd by méla sniZit riziko civilizaénich
chorob. Posledni verze inovovaného Vyzivového doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky je z roku
2012 a vydala ho Spolecnost pro vyzivu.

S Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky. [online]. [cit. 2015-03-13]. Dostupné z:
http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

& MELINA, Vesanto. DAVIS, Brenda. Priivodce (zacinajictho) vegetaridna: [kompletni privvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, 2008, s.2. ISBN 978-80-904291-0-9.


http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html

stravy v takto pfirozené podobé byva uvadéno zlepseni zdravi, regulace hmotnosti ¢i
pocit veétsi energie. Jedna se o vyzivovy smér v dnesni dobé velmi popularni, bohuzel
vsak nebyl dostatecné podroben vyzkumu a informace o ném jsou v nejvétsi mire védecky
nepodlozeny, proto je doporucovan také jako docasny.’

V zavéru kapitoly bych rada uvedla pocet stoupencu vegetarianstvi. V soucasné
dobé¢ je tendence takova, ze vegetarianu stale pribyva. V predmluveé k ¢eskému vydani
Stanoviska ADA (Americka dieteticka asociace) nalezneme informaci, ze v Ceské
republice se ktomuto sméru hlasi asi 1-2 % populace.® Procentuelni zastoupeni
v ostatnich statech uvadim v nasledujici tabulce, kterou jsem vytvotila na zaklad¢ dat

z internetovych zdroja.°

7 Syrova strava - Mgr. Margit Slimakova, Ph.D. [online]. [cit. 2015-03-13]. Dostupné z:
http://www.margit.cz/encyklopedie/syrova-strava/

8 Predmluva k ¢eskému vydani Stanoviska ADA. [online]. [cit. 2015-03-20]. Dostupné z:
http://csvv.cz/index.php/stanoviska-a-doporuceni/stanoviska-k-vegetarianstvi/ada/69-ada-pedmluva
® Vegetarian.cz - Novinky. [online]. [cit. 2015-03-20]. Dostupné z:
http://www.vegetarian.cz/ostatni/pocty _ vegetar2003.html


http://csvv.cz/index.php/stanoviska-a-doporuceni/stanoviska-k-vegetarianstvi/ada/69-ada-pedmluva
http://www.vegetarian.cz/ostatni/pocty__vegetar2003.html

Tabulka 1: Procentuelni zastoupeni vegetariana v jednotlivych zemich

Zemé
Rakousko

Belgie

Ceska republika

Francie

Némecko
Indie

Irsko

Italie
Norsko
Polsko
Portugalsko
Rumunsko
Slovensko
Spanélsko
Svédsko
Svycarsko

Nizozemi

Spojené kralovstvi

USA

Pocet obyvatel Pocet vegetariana v zemi

8,1 miliony
10,2 miliony
10,2 miliony

58,6 miliony

82 miliony
997,5 miliony
3,7 miliony
58 miliony
4,5 miliony
38,6 miliony
10 miliony
25 miliony
5,4 miliony

39,4 miliony

8,8 miliony

7,1 miliony

15,8 miliony

59,5 miliony

278,3 miliony

3-4 %

2%

1-2 %

Méné nez 2 %

8 %

15-20 %

6 %

5%

2-4%

Méné nez 1 %

2%

4%

1%

2%

7%

4-9 %

4-5%

9 %

4%



2. Aspekty vedouci k vegetarianstvi

Stejné tak, jako je kazda osobnost jedinecna, tak i davodi k vyfazeni masa z
jidelni¢ku je nepieberné mnozstvi. Riaznorodost aspektu, vztahujicich se k vegetarianstvi,
dobie ilustruji vybrané citaty, uvedené v zavéru této kapitoly. Pokusim se nyni rozebrat
hlavni davody, pro¢ byt vegetarianem.

Jako jeden ze stézejnich duvoda bych rada uvedla zdravotni aspekt. Jestli je
vegetarianstvi piinosné pro zdravi clovéka, to je sice vobecné roving tézké fici,
vegetarianska strava se vsak velmi podoba vyzivovym doporucenim pro dnesni populaci,
jak jiz bylo probrano v prvni kapitole. Vyzkumy na toho téma nejsou ale pfilis objektivni
z davodu variability stravovani vegetariant. Lze totiz mezi nimi najit ¢lovéka, ktery se
stavuje zdravé a vyvazeng, ale naopak také vegetariana, jehoz pievaznou c¢ast jidelnicku
tvori hranolky, smazeny syr a dalsi, sice bezmasé, ale nezdravé pokrmy. Pokud se
zamétime na prvni skupinu, kdy vegetariani maji dostatek informaci o zdravé vyzivé a
jejich slozkach, muze se takto vystavéna strava stat velmi prospésnou a predchazet rade
onemocnéni. V dnesni dobé je casto opomijeno, ze vyziva je jednim z hlavnich
determinant zdravi. Tento poznatek také shrnuje publikace Rad¢ji vidlicky nez noze:
,,Skutecnost, Ze tolik nemoci zdvisi na strave, je divodem, proc je v ramci zdravi a léchy
mnohem lepsi spolehnout se na potraviny (tedy na svoji vidlicku) nez na operaci (tedy
chirurgicky niz).“ Autofi také uvadi nekolik studii zabyvajicich se vztahem mezi
jednotlivymi vaznymi chorobami a rostlinnou stravou.

Prvni z vyzkumu se tyka srdec¢nich onemocnéni: ,,Ndrodni ustav pro choroby
srdce, plic a krve vydal neddvno zprdvu zalozenou na poznatcich desetileté studie
kardiovaskularniho zdravi, ze které vyplyva, ze temer vsichni muzi ve veku nad sedesat let
a zeny nad sedmdesat let, ktesi vyrostli na tradicni masité zapadni strave, jiz trpi nejakou
formou srdecnzho onemocneni.<!! Jako pricina je zde udavan srde¢ni plak, neboli tukova
vrstva, ktera se hromadi v tepnach po celém téle. Rostlinna strava minimalizuje tuk a

cholesterol, tedy hlavni slozky plaku, a tepny a zily se mohou piirozené¢ uvolnit.

10 CAMPBELL, Colin T., ESSELSTYN Caldwell B. Radéji vidlicky nez noze: rostlinnd strava - cesta ke
zdravi. Editor Gene Stone. Ceské Bud&jovice: Dona, 2013, s.2. ISBN 978-80-7322-166-9.
1 tamtéz s.11



Dalsi vyzkum se zabyval mozkovou mrtvici. Zde odkazuji na Framinghamskou
studii, z jejichz zavéra vyplyva , ze ,,se s kazdou treti porci ovoce a zeleniny navic, kterou
denné snite, riziko vzniku mozkové mrtvice snizuje asi 0 22 %12

Velkym problémem dnesni doby je rakovina. Rostlinna strava obsahuje ziviny jako
jsou fytochemikalie a antioxidanty, které mohou s rakovinou bojovat.

V neposledni fad¢é jsou vyzkumy vénovany také cukrovce. V soucastné dob¢ tvori
druhy typ, jehoz pficinou je pravé nevhodna strava, 90 az 95 % pripada této choroby.
,,Zeme, kde lidé konzumuji stravu zaloZenou na zdravych potravindch s vysokym obsahem
sacharidsi, maji nejnizsi pocet vyskytu cukrovky na svéte.“!? | Alzheimerova choroba je
dalsim projevem spatného kardiovaskuldrnzho zdravi. Studie ukazujz, ze i stredne vysoke
hladiny cholesterolu u ctyricatnikie mohou vyrazne zvysit riziko vzniku této choroby
v pozdejsim veku. <14

Dale bych uvedla Klicové zasady stravovani podle Vidlicek a Nozu, které
poukazuji na prospésnost rostlinné stravy. Hlavni pokyny jsou: ,Jezte rostliny- ¢im
neporusenéjsi, tim lépe“®. Nejvhodngjsi jsou celé, co nejmén& upravované ovoce,
zelenina, obiloviny a lusténiny. V rostlinné stravé mazeme nalézt dostatek vsech zivin
(krom¢ B12) a muze se stat zdravou a vyvazenou. Dalsi radou je zafazovat co nejméné
zpracovanych potravin. Ty totiz ztratily vétsinu svych nutriénich vlastnosti. Vse je zde
ukazano na ptikladu olivového oleje. Olivy obsahuji mineraly, vitaminy a vlakninu, ale
vyrobou olivového oleje se tyto slozky ztrati a zustane jen ¢isty tuk. Whnéte se
konzervantam. Hlavnim argumentem je, Ze celé rostliny nepotiebuji dochucovadla a dalsi
latky, aby dobie chutnaly. Nejezte mlécéné vyrobky. Zejména mléko je spojovano se
zvysenym rizikem rakoviny, juvenilniho® diabetu, roztrousené sklerézy a dalsich
onemocnéni. Sacharidy nemusi byt az tak Spatné, jsou pro clovéka hlavnim zdrojem
energie, jen je dulezité vybrat spravnou skupinu potravin, které¢ jsou na sacharidy bohaté.
A naopak ¢astym argumentem proti vegetarianstvi je nedostatek bilkovin. Rostlinna strava
je schopna pokryt asi 10 % bilkovin z celkového denniho piijmu potravy, coz je podil,

ktery piekracuje potiebné mnozstvi pro vétsinu lidi. Dobie strukturovana rostlinna strava

12 CAMPBELL, Colin T., ESSELSTYN Caldwell B. Radéji vidlicky nez noze: rostlinnd strava - cesta ke
zdravi. Editor Gene Stone. Ceské Bud&jovice: Dona, 2013, s.17. ISBN 978-80-7322-166-9.

13 Tamtéz 5.23

14 Tamtéz .23

15 Tamtéz s.5

16 Diabetes mellitus 1. typu, nazyvan jako cukrovka. Juvenilni se nazyva pro sviij asty vyskyt v mladém
veku, nejcastéji kolem 15 roku.



snizuje spotrebu omega- 6 mastnych kyselina a popira potiebu zvysit piijem omega- 3
mastnych kyselin. Poslednim bodem je suplementace vitaminu B12. Tento vitamin je
obvykle ziskavan z masa a zivocisnych produktd. Vitamin B12 ptirozen¢ pochazi
z bakterii v ptidé, které se skrze rostliny dostanou az ke zvifatam. Clovék v dnesni dobé
nema moznost piijmout vitamin B12 timto zpusobem. Vyhodou je, Zze denni davka je
velmi mala a lidské télo si tvori velké zasoby tohoto vitaminu. Suplementace, neboli
dopliiovani je navzdory témto nékolikaletym zasobam vhodna a kazdy by ji mél zvazit.l’

Pravodce (zacinajiciho) vegetariana vénuje zdravotnimu hledisku velmi obsahlou
kapitolu, podle které hlavni vyhodou neni pouze lepsi zdravi, ale také ochrana pied
raiznymi onemocnénimi. Nezanedbatelné je jist¢ mensi procento obéznich mezi
vegetariany nez mezi lidmi s konvenénim stravovanim, mensi nachylnost k chronickym
onemocnénim, jako jsou hypertenze, cukrovka druhého typu a urcité typy rakoviny, dale
ochrana pied renalnim (ledvinovym) a divertikularnim onemocnénim (tlustého stieva) a
revmatoidni artritidou. Dalsi vyhoda se tyka délky zivota. ,Vegetaridni ziji odhadem o
sedm az devet let déle nez nevegetariani. Prestoze si hodné lidi déld z vegetariana legraci,
kdyz 7ikd ,,to si jen myslite, ze Zijete déle,” skutechost je takovd, ze vegetariani jsou
v diichodovém veku oproti nevegetaridnim zdravejsi.'® Vegetarianska strava kromé toho
znamena i snizené riziko onemocnéni, ktera se pienaseji z potravin. Sem muzeme zafadit
Escherichii coli 0157:H7, salmonelu, listerii, bakterie rodu Campylobacter a dalsi
patogeny, které se mohou na clovéka pienést zejména pii zpracovani syrového masa.
Pozitivem vegetarianské stravy je také nizsi piijem latek, které znecistuji zivotni
prostiedi (tézké kovy, DDT, polychlorované bifenyly a dalsi kontaminanty). Téchto latek
je ve vegetarianské stravé méng. Posledni piednosti, ktera je zde uvedena, je piijem zivin,
které se blizi soucastnym vyzivovym doporu¢enym davkam. Tento fakt jsem jiz
predkladala vyse.

Foit ve své knize Tak co mam jist? uvadi studii zdravotniho stavu vegetarianta
z roku 1988 (studie byla realizovana USA) podle které ,,vegetariani maji prikazne nizsi
vyskyt obehovych onemocneni a nékterych typa rakoviny. Na to navdzalo konstatovani,

vychazejici ze stejné studie, totiz ze déti vegetariani nejsou nijak ohrozeny. Podobné je

1" CAMPBELL, Colin T., ESSELSTYN Caldwell B. Radéji vidlicky nez noze: rostlinnd strava - cesta ke
zdravi. Editor Gene Stone. Ceské Bud&jovice: Dona, 2013, s.5-10. ISBN 978-80-7322-166-9.

18 MELINA, Vesanto. DAVIS, Brenda. Privodce (zacinajiciho) vegetaridna: [kompletni privodce zdravou
vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, 2008, s.4. ISBN 978-80-904291-0-9.



tomu u dospélych*.*® Dalsi studie z roku 1996 o zdravotnim stavu vegetariana fika, ze
vegetariani maji delsi zivot a lepsi zdravi. Naopak studie provedena v roce 1970 tvrdi, ze
veganska strava pred kardiovaskularnim onemocnénim nechrani, ale naopak je
zpusobuje.?

Vétsina uvedenych argumenti rozhodné muaze byt davodem, pro¢ se stat
vegetarianem nebo veganem. Jen je tieba dodat, ze by si kazdy mél pohlidat ziviny, které
se vrostlinné stravé vyskytuji méné casto, pripadné suplementovat ty, které se
nevyskytuji vibec.

Rada bych se jesté pozastavila nad otazkou kravského mléka a mlécnych vyrobka.
V soucastné dobé je to hojné diskutované téma a déli populaci na nékolik tabora. Jedni
jsou zastanci kravského mléka a zdaraznuji jeho potiebu z hlediska vapniku a bilkovin,
druzi poukazuji na souvislosti mezi mlékem a alergiemi a celkovou nevhodnost kravského
mléka pro clovéka. Souvislost mezi rakovinou a kravskym mlékem mi ale piipada
ponékud nadhodnocena. Mym postojem je, ze mléénym vyrobkim se nevyhybam, ale

preferuji rostlinna mléka, jejichz nabidka je dnes velmi bohata.

Nejcetnéjsim a vétsinou i nejpadnéjsim dtvodem, proc¢ se stat vegetarianem nebo
veganem, je hledisko etické. Dlouhou dobu se zamyslim nad tim, pro¢ takto nesmysli
vétsina lidi. Pro¢ si nektefi zvoli cestu vegetarianstvi a jini nikoli? Musim se tedy na
danou problematiku podivat i z druhé strany a polozit si otazku, pro¢ lidé jedi maso.
V souvislosti s takovymi myslenkami jsem si vybavila Kohlbergova stadia moralniho
vyvoje?l, konkrétné posledni stupeni postkonvenéni trovné moralky. Podle této teorie je
¢lovek, ktery posledniho stupné dosahne, orientovan na univerzalni etiku. Tato aroven je
definovana jako obecna etika, kterou lidé uznavaji i v piipadé, ze neni spolecenskou
normou nebo je dokonce s ni v rozporu. Spadaji sem otazky spravedlnosti, svobody a
prava na zivot. Zajimavé je, ze podle n¢kterych nazorti nedosahne zminované urovné
kazdy dospély jedinec. Souvislost mezi vegetarianstvim a mravnim vyvojem v odborné
literatuie neni uvedena, ale myslim, ze tento fakt by nam mohl dat ¢aste¢nou odpovéd’ na

to, proc se lidé vegetariany stavaji.

19 FORT, Petr. Tuk co mam jist?. Praha: Grada, 2007, s. 80. Zdravi. ISBN 978-80-247-1459-2.

2 Tamtéz s.80

2L Lawrence Kohlberg rozdélil mravni vyvoj na tfi hlavni stddia prekonvenéni, konvenéni a postkonvenéni.
Kazdé obdobi ma sva specifika a vliv na osobnost ¢loveka.
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Dalsim duvodem, pro¢ lidé jedi maso, je to, Ze jim chutna, a nevidi pozadi jeho
vyroby, coz by mohlo byt pripisovano nevédomosti ¢i lhostejnosti. Jsou to skutec¢nosti, na
které poukazuje rozhovor z knihy Neber zvite do ust: ,, Jinymi slovy, tim co je pro nds
Zivot urcujici, jsou pocity libosti. Pochopitelné pouze ty nase, pocity tyranych zvirat nas
nezajimaji. Clovek, kterému konzumace masa prindgsi okamzité uspokojeni, nechce o
pozad: jeho ,,vyroby “ nic vedet. Bohuzel tak to je. Navic kdyz se to maso v hypermarketu
krasné nasviti a je i izhledné zabalene, tak mdte dojem, Ze ta vec ani neni z prirody. Ze za
ni neni zadné zvire, Zadné utrpent. <2

At uz lidé ignoruji Spatné zachazeni se zvitaty z jakychkoli davodu, faktem je, ze
se takové veéci deji, ikdyz o nich nevime, nebo si je neptipoustime. Znacnym problémem
jsou velkochovy. Zvirata nejsou chovana v dobrych podminkach, maji nedostatecny
prostor, nemaji zadné podnéty a kvali tomu jsou deprimovana a dochazi k jejich vzajemné
agresivité. Dalsi otazkou je urychlovani vyvoje, které je proti ptirodé. Napiiklad kute od
svého narozeni az do doby, kdy je porazeno, vyroste nékolikanasobné rychleji a do
vétsich rozmérd, nez by tomu bylo za normalnich podminek. Kvuli urychlenému vyvoji
maji zvirata razné zdravotni problémy, jejich koncetiny neunesou vahu téla a v dusledku
nedostatecné zdravotni péce umiraji v kotcich bez jakékoli pomoci. Kdyz nastane cas
porazky, jsou nakladana do aut nesetrnym zpusobem. Lidé, kteti maji tuto praci na
starosti, se ¢asto chovaji velmi agresivné a byvaji odhaleny i ptipady, kdy to délaji pro své
osobni potéseni. Co se pak tyce samotného transportu na jatka, zvifata jsou piepravovana
na dlouhé vzdalenosti bez vody a jidla, tieba i za neptiznivych podminek pocasi. Znac¢né
procento zvirat zemie jiz pti cest¢ na jatka. Na jatkach nasleduje vylozeni zvirat,
provadéné stejné nesetrnym zptasobem jako jejich naklad, za pouziti nasili. Nekteré
vyzkumy uvadgji, ze zvifata poznaji, ze je ¢eka smrt, a proto se brani. Urcité vyhlasky
narizuji, ze zvire by pied zabitim mélo byt omraceno, ale z davodu rychlého tempa
porazek se tak u nekterych zvirat nestane a ta jsou pak zabita pti plném védomi. Rada
bych se jesté zamyslela nad mlékarenskym pramyslem. Obecné minéni je takové, ze
dojné kravy jsou na tom Iépe, nez zvifata urcena na maso. Bohuzel tomu tak neni. Telata
jsou kravam odebirana kratkou dobu po porodu, coz je pro n¢ velmi stresujici . Navic

tuto zkusenost absolvuji nékolikrat za zivot, nez prestanou byt produktivni a skon¢i jako

22 HUB, Pavel. Neber zviie do ust, aneb, Podala snad Eva Adamovi jelito?: rozhovory o utrpeni zviFat v
systému Zivocisné vyroby s dopadem na ¢lovéeka, spolecnost a prirodu. Brno: Tribun EU, 2012, 5.27-28.
ISBN 978-802-6302-155.
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ostatni zvirata na jatkach. Za zminku také stoji pozadi produkce kachnich jater, kdy
kachny jsou umistény v klecich, které jim zamezuji v jakémkoliv pohybu a jsou zamérné
piekrmovany drastickym zptusobem, aby jejich jatra ztu¢néla. ( Podobnym zptasobem se
naklada i s husami a jinymi vodnimi ptaky.) Nehumanni zachazeni se netyka pouze zvirat
uréenych pro nasi potravu, ale i ostatnich oblasti, naptiklad kozesinovych farem,
laboratori, kde se zvitata vyuzivaji k testovani riznych produktt, a v neposledni fad¢ se
jedna o zvirata, ktera slouzi pro nasi zabavu, at’ uz to je v podobé cirkust, Koridy ci
jinych zapast se zviraty. V soucastné dobé dochazi kurcitému pokroku z hlediska
legislativy, ale nedochazi ke kontrole a odstrafiovani poruseni pravidel legislativou
stanovenych, a to ve vsech oblastech, kde jsou zvitata vyuzivana.

Pro zajimavost bych rada uvedla jednoduchou aplikaci, Monthly Vegetarian
Calculator?®, ktera spo¢ita, kolik zvifat bylo ugetteno a jaké mnozstvi CO2 nebylo
vypusténo do ovzdusi za ty mésice, kdy ¢lovék neji maso. Udaje jsou vypogitany dle
denni spotieby masa na jednotlivce v primérné americké populaci. V mém piipad¢, za
necelé ctyfi roky vyznavani tohoto alternativniho sméru, bylo usetieno 808 zvirat. Tuto

informaci zminuji z davodu, ze i rozhodnuti jednotlivce maze mit velky vliv.

Vegetarianstvi je nejen zdravé, ohleduplné ke zviratam, ale také ekonomické a
ekologické. Podle Privodce (zacinajiciho) vegetariana®® mj. prispiva k ochrané vodnich
zdroju, nebot’ chov hospodaiskych zvirat je velmi narocny na spotiebu vody. Odhaduje
se, ze ve Spojenych Statech je 50 % spotiebované vody pouzito pravé na tyto ucely. Je
zde také uvedeno, Ze na vyrobu potravin, které zkonzumuje vegan za rok, se vyuzije méné
vody, nez na vyrobu potravin, které spotiebuje nevegetarian za mésic. Co se tyce otazky
znecistovani vodnich zdroji, podle Agentury pro ochranu zivotniho prostredi (EPA) je
zemédelstvi nejvétsim znecistovatelem amerického vodniho systému. Dalsim bodem je
ochrana cennych ekosystému planety - destnych pralesi. Jsou domovem poloviny
svétovych druhd rostlin a zvirat. Podle nekterych odhadi bylo na kazdy hamburger
vyrobeny z hovéziho masa vykaceno bezmala sedmnact ctverecnich metrd tropickych
destnych pralesa a s kazdym stromem padlo dvacet az tticet raznych druht rostlin, jedno

sto riznych druhtt hmyzu a tucet ptaku, savca a plazi. Vegetarianstvi také poskytuje

23 Vegetarian Calcurator by Month. [online]. [cit. 2015-04-10]. Dostupné z:
http://vegetariancalculator.com/vegetarian-calculator-monthly

2 MELINA, Vesanto. DAVIS, Brenda. Priivodce (zacinajiciho) vegetariana: [kompletni pritvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, 2008, s.7-9. ISBN 978-80-904291-0-9.
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ucinnou ochranu proti desertifikaci. V zapadnich Spojenych Statech se 70 % zemé
vyuziva k pastvé hospodarskych zvirat, coz je hlavni davod, pro¢ se velka cast krajiny
méni na poust. Zemeg totiz v dusledku hospodarské ¢innosti zhutni, Spatné absorbuje vodu
a svrchni vrstva je pak snaze splachnuta destém. Takto udajné zmizi z planety orna puda
za pouhych ¢tyficet pét let. Vegetarianstvi také muze pomahat chranit proti katastrofickym
zménam zivotniho prostredi. Vyse zminéna publikace udava souvislost mezi globalnim
oteplovanim a vypousténim plynt, jako je oxid uhli¢ity, metan, rajsky plyn a freon. Tyto
plyny jsou produkovany pravé pii chovu, piepravé a zpracovani hospodaiskych zvifat.
Poslednim bodem je snizeni spotieby ubyvajicich zdroju Zemée. Kdyby na vyrobu potravy
pro kazdého z obyvatel nasi planety bylo pouzito tolik zdrojua, kolik je pouzito pro
pramérného Americ¢ana, museli bychom udajné mit k uziveni soucastné populace tfi
planety Zem¢. Dalsi zajimavou informaci je, ze vsechen dobytek potiebuje takové
mnozstvi potravy, které by vystacilo pro 8,7 miliardy lidi, coz je vice nez soucastna
lidska populace. Vidlicky a Noze uvadi podobné souvislosti mezi konzumaci zivogisnych
produkt a nasledujicimi ekologickymi dopady.?® Rada bych jesté doplnila ekonomicky
pohled na vegetarianstvi nikoli z hlediska globalniho, ale osobniho. Faktem je, ze
zelenina, ovoce, lusténiny a dalsi rostlinné produkty jsou levnéjsi nez maso. Namitkou
muze byt, ze vegetarian musi zkonzumovat vétsi mnozstvi rostlinné stravy, ale i tak je

strava vegetariana dle mého nazoru levnéjsi, nez je tomu u konzumenta masa.

S vegetarianstvim jsou spojeny urcité nabozenské a filozofické sméry. | to je dalsi
davod, pro¢ si lidé voli tento smér - odmitaji jist maso z davodu prislusnosti Kk urcité
nabozenské skuping. Mezi hlavni skupiny, odmitajici maso, patfi naptiklad hinduisté.
Hinduismus nepovoluje zabijeni zvitat protoze véii, ze zvirata maji dusi, ktera prechazi
do vyssiho zvireciho druhu a postupné i do ¢loveka. Nasilnou smrti zvirete by se tento
proces narusil. Vegetarianstvi bylo v dob¢ vrcholu védské kultury tak bézné a rozsirené,

7€ pro n&j nebyl specialni vyraz.?® Vegetarianstvi je v Hinduismu hluboce zakoienéno, jak

% CAMPBELL, Colin T., ESSELSTYN Caldwell B. Radéji vidlicky nez noze: rostlinna strava - cesta ke
zdravi. Editor Gene Stone. Ceské Budgjovice: Dona, 2013, 5.36-40. ISBN 978-80-7322-166-9.

26 Vegetarianstvi naboZenstvi. [online]. [cit. 2015-04-10]. Dostupné z:
http://www.vegspol.cz/view.php?cisloclanku=2005100003
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to dokladaji i razné citaty z jejich posvatného pisma. Duvodem pro vegetarianstvi je zde
také to, ze maso nelze ziskat jinym zptisobem nez zabitim zviiete. Proto neni jeho
konzumace povolena a kazdy, kdo by se toho dopustil, by byl povazovan za vraha. 2

Dalsim rozsifenym nabozenstvim spojenym s vegetarianstvim je Buddhismus. Zakladni
myslenka je velmi podobna jako u piedchoziho zminovaného nabozenstvi - smyslem je
mirumilovnost a neublizovani vsem zivym bytostem. Toto poselstvi se diky Buddhismu
rozsifilo do spousty zemi. Také samotny Buddha byl priznivcem vegetarianstvi. Nicmén¢
s upadkem Buddhova pavodniho ucéeni upada mezi ptiznivci Buddhismu i odmitani
masa.?® Posledni nabozenskou skupinou, kterou bych rada zminila, je jedna z vétvi
kiestanstvi, Adventist¢é sedmého dne, ktefi vyznavaji vegetarianstvi zejména ze

zdravotnich davodua.

Jako posledni argument, pro¢ byt vegetarianem, uvadim estetickou stranku celé
véci. Zminek o estetickém hledisku neni mnoho, a mozna si ¢lovék muaze obtizné
predstavit, co je tim mysleno. Hlavni myslenkou je, ze maso, tedy zabité zviie, neni moc
hezké na pohled. Nekteii lidé, obzvlaste déti, mivaji problém s konzumaci masa
v ptipadé, ze ho vidi v syrové nezpracované podobé. S takovym nazorem se dle mého
nazoru ztotozni dokonce i mnozi konzumenti masa.

Dalsi véc, ktera stimto souvisi, je hygienicka stranka a bezpec¢nost potravy pfi
zpracovavani syrového masa, kdy pomérné snadno muze dojit ke kontaminaci ostatnich
potravin nebo ke sSpatné tepelné upravé. To se pii zpracovani syrové zeleniny stane
smensi pravdépodobnosti. Tento fakt jiz byl ale zminén v souvislosti se zdravotnimi
vyhodami vegetarianstvi. Na zavér kapitoly uvadim vybrané citaty, které dobfie ilustruji

davody, které vedou k vegetarianstvi.

21 ZARUBA, Milan. Proc nejist maso. Praha: Avatar, 1996, s. 36. ISBN 80-85862-08-5.
28 Vegetarianstvi naboZenstvi. [online]. [cit. 2015-04-10]. Dostupné z:
http://www.vegspol.cz/view.php?cisloclanku=2005100003
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., Biith si preje, abychom byli oporou zvirat, potiebuji-li pomoc. Kazda bytost v nouzi ma
stejné prdvo na ochranu.

Frantisek z Assisi

,,Nic nebude tak prinosné pro lidské zdravi a pro Sance prezZiti Zivota na Zemi jako
prechod na vegetarianskou stravu. “

Albert Einstein

., Kdyby jatka méla stény ze skla, kazdy by byl vegetaridn.
Paul McCartney

,,JSem vegetarian a zasadné odmitam alkohol z ditvodu, abych mohl co nejvice vyuzit svij
mozek.

Thomas Alva Edison

. Masozerstvi dalo by se prominout, pokud by bylo podepreno rozumnymi diivody. Ale

3

téchto neni. Je to zla zalezitost, nemajici v nasich dobdch nijakého opodstatneni.

L. N. Tolstoj

,, Velikost a mravni pokrok naroda se pozna podle toho, jak zachazi se zviraty. “

Mahatma Gandhi

15



3. Vyznamné momenty vegetarianstvi

V této kapitole bych se rada veénovala strucné historii vegetarianstvi a jeho
vyznamnym momentim. Na zacatek by bylo dobré uvést, co je cloveék z hlediska vyzivy a
jakou ma vyzivovou strategii. Nazory na toto téma se velmi lisi a ani védecké vyzkumy
neposkytuji jasnou odpovéd’. Danému tématu se také vénuje Foit ve své knize Tak co
mam jist?®. Clovék pry neni byloZravcem, a to z diivodu jiné stavby traviciho traktu, nez
jakou maji bylozravei. Neni ale také masozravcem, protoze nedokaze travit syrové,
neupravené maso. Clovék je tedy nejspi§ viezravcem, i kdyZ nema znaky, které jsou
vSezravelim spolec¢né. Stejné tak 1 porovnani s lidoopy, se kterymi mame spolecny
geneticky zdklad, neddva odpovéd, protoze ¢lovék nema stejnou vyzivovou strategii jako
tato ptibuzna vétev. Jediné, na ¢em je mozné se bezesporu shodnout je, ze ¢lovek je velmi
ptizplsobivy, a diky tomu mize praktikovat rizné alternativni stravovani, at’ uz to bude
Cisté rostlinnd strava jako v pfipad¢ bylozravcl, nebo konzumace masa a ostatnich
potravin jako vSezravec.

Vegetarianstvi provazi lidstvo po dlouhou dobu a vyskytuje se riznych kulturach.
Zminku o nejedeni masa nalezneme jiz na pocatku, kdy Buh fekl smérem k Adamovi a
Evé: ,, Hle, dal jsem vam na celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na
némz rostou plody se semeny. To budete mit za pokrm*. Genesis 1:29. Dal$i zminky 0
vegetarianstvi nalezneme ve Védské kultute, kde vegetarianstvi bylo soucasti Hinduismu.
Své zastoupeni mélo i v obdobi starého Egypta, kde se dochovaly mumie u kterych bylo
zjidténo, ze se stravovaly vegetarianskou stravou. Ve starovékém Recku se k rostlinné
stravé hlasili vyznamni filozofové jako napiiklad Platon nebo Sokrates. Ze stejného
obdobi pochazi ,,otec vegetarianstvi“®® Pythagoras. Dfive neZ se za¢alo pouzivat samotné
slovo vegetarian byli vyznavaci tohoto sméru nazyvani pravé po tomto slavném
filozofovi- Pythagorejci. V obdobi renesance, kde se vegetarianstvi znovu objevilo,
muizeme jmenovat napiiklad Leonarda da Vinciho. Slovo vegetarian se poprvé objevilo na
konci 19. stol. podobné jako prvni vegetarianska spolec¢nost, ktera vznikla v roce 1847
VvV Anglii a nesla nazev Vegetarian society. Kratce na to, zacaly vznikat podobné
organizace i v ostatnich zemich. V Ceské republice se s vegetarianstvim poji jména jako

napiiklad T.G. Masaryk, Franz Kafka nebo MUDr. Ctibor Bezd¢k.

2 FORT, Petr. Tak co mam jist?. Praha: Grada, 2007, s. 35-36. Zdravi. ISBN 978-80-247-1459-2.
30 MELINA, Vesanto. DAVIS, Brenda. Priivodce (zacinajiciho) vegetariana: [kompletni prirvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, 2008, s.429. ISBN 978-80-904291-0-9.
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4. Nazory na vegetarianstvi

V nasledujici kapitole bych rada uvedla n¢ktera stanoviska k vegetarianstvi, ktera
vydaly ptedni zdravotnické organizace a spolecnosti zabyvajici se vyzivou. Vycet téchto

stanovisek jsem prevzala ze stranek, vénujicich se tématu vegetarianstvi a veganstvi.®!

The American Dietetic Association (Americka dieteticka asociace): "Ndzorem Americké
dietetické asociace je, ze spravné rozvrzena vegetarianska i veganskad strava je zdrava,
nutricné vyvazena a zdravotné prinosna v prevenci i v lécbé riuznych onemocnéni. Dobre
rozvrzend vegetarianskd i veganska strava je vhodna pro vSechna Zivotni obdobi, véetne

tehotenstvi, kojeni, deétstvi i dospivani."

Dietitians of Canada (Kanadsti dietologové): "Dobie sestavend veganskd strava je
bezpecna a zdrava pro tehotné i kojici Zeny, kojence, déti, dospivajici i seniory. Veganska
strava ma mnoho potencialnich zdravotnich vyhod. Mezi tyto vyhody patii nizsi vyskyt
obezity, onemocneni srdce, vysokého krevniho tlaku, cukrovky 2. typu a nékterych druhii
rakoviny. Mezi dalsi vyhody patii nizsi hladina cholesterolu v krvi a nizsi riziko vzniku

Zlucnikovych kamenii a stievnich potizi."

The British National Health Service (Britska statni zdravotnicka sluzba): "S pomoci dobre
sestavené a informované veganské stravy miuzete ziskat vSechmy Ziviny, které télo

potrebuje."

The British Nutrition Foundation (Britska nadace pro vyzivu): "Dobre sestavend a
vyvazend vegetarianska i veganska strava je nutricné adekvatni. Studie vegetarianskych a
veganskych deéti ve Velké Britanii dokladaji, Ze jejich rist a vyvoj se pohybuje v beznych

hodnotach."

The Dietitians Association of Australia (Australska dieteticka asociace): "Pri dobrém
sestaveni je i na veganské stravé mozné ziskat vSechny ziviny, které jsou potrebné pro

dobreé zdravi."

The United States Department of Agriculture (Americké ministerstvo zeméd€lstvi):

"Vegetarianska strava muzZe poskytnout doporucované mnozstvi ZzZivin. Klicem je

31 T&chto 10 vyznamnych odbornych instituci schvaluje veganstvi Soucitng. [online]. [cit. 2015-04-10].
Dostupné z: http://soucitne.cz/techto-10-vyznamnych-odbornych-instituci-schvaluje-veganstvi
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konzumace rozmanitych jidel v potifebném mnozstvi a nasledovani doporuceni podle véeku,

pohlavi i fyzické aktivity."

The National Institutes of Health (Statni zdravotnicky tstav, USA): "Lidé, kteri se stravuji
vegansky, mohou ziskat vSechny ziviny, které potrebuji. Nicméné meli by dbat na pestry

Jjidelnicek, aby byly uspokojeny vsechny nutricni pozadavky."

The National Health and Medical Research Council (Australska vladni zdravotnicka
organizace): "Alternativy ZzZivocisnych vyrobkii predstavuji orechy, semena, lusténiny
(fazole) a tofu. Tyto potraviny mohou zajistit rozmanitou stravu a poskytnout hodnotny a
dobre dostupny zdroj bilkovin a dalsich zZivin, které se jinak nachadzi v mase. Jedincim,

kteri preferuji veganskou stravu, je doporucovana suplementace vitaminu B12."

The Mayo Clinic (Klinika Mayo, mezinarodné uznavané americké 1ékaiské vyzkumné a
vzdélavaci centrum a univerzitni nemocnice): "Dobre sestavend veganska strava dokadze
pokryt nutricni potreby lidi vSeho véku, vietné deti, dospivajicich, tehotnych ¢i kojicich

zen. Klicem je znalost nutricnich potieb a sestaveni stravy, kterd je uspokoji."

The Heart and Stroke Foundation of Canada (kanadska nadace zaméfena na sniZeni a
prevenci vyskytu srde¢nich onemocnéni a mrtvice): "Veganska strava dokdze poskytnout
vSechny potrebné Ziviny v kazdém véku a také ma radu zdravotnich vyhod. Tato strava
miize vest k nizSimu krevnimu tlaku, snizeni hladiny cholesterolu, zdravé vaze, nizsimu

vyskytu diabetu 2. typu, onemocnéni srdce a mrtvice."

Spolegnost pro vyzivu: Ve vyzivovém doporuceni pro obyvatelstvo Ceské republiky,
vydaném 6. duba 2012, se Spolec¢nost pro vyzivu také zminuje o nékterych alternativnich
vyzivovych smérech. Lakto-ovo vegetarianstvi je mozné doporucit pro téhotné a kojici
zeny. V pripadé dosazeni optimalniho rastu a vyvoje déti a dale prevence rozvoje
civiliza¢nich onemocnéni neni doporucené veganstvi, frutarianstvi, makrobiotika a dalsi
podobné sméry. Vhodné vedena lakto-ovo vegetarianska dieta je pry omezujici z hlediska

pestrosti vyzivy ditéte, ale je pro déti mozna.®

32 Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky - Dokumenty. [online]. [cit. 2015-03-14].
Dostupné z: http://www.vyzivaspol.cz/rubrika-dokumenty/konecne-zneni-vyzivovych-doporuceni.html
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5. SloZeni vegetarianské stravy

\Vegetarianska strava se na prvni pohled zda byt velmi odlisna od konven¢niho
stravovani. Pro béznou populaci je tézké si prestavit vylouc¢eni masa a ostatnich masnych
produktd z jidelnicku. Avsak podivame-li se na vegetarianskou stravu naptiklad z pohledu
vyzivové pyramidy, dojde k vylouceni jen jedné ¢asti z hornich pater a uz neni tak tézké si
takto slozenou stavu piedstavit. Druhou otazkou je, ¢im zbylé misto nahradit. Tomuto
tématu bude vénovana prave nasledujici kapitola.

Nejprve bych se rada kratce vénovala samotné vyzivové pyramidé pro béznou
populaci. Potravinové pyramidy tvoii jednouchy navod, jak se orientovat ve vyzive,
koresponduji s vyzivovym doporucenim a jsou tvoieny specialné pro urcitou populaci.
Ceska potravinova pyramida byla vytvorena Forem zdravé vyzivy v roce 2013%. Tvar
pyramidy byl vybran z davodu, ze dobie odrazi druh i c¢etnost zarazovani potravin do
jidelnicku. Spolu s grafickym zobrazenim pyramidy nalezneme na strankach Fora zdravé
vyzivy i popis jak pyramidu prakticky pouzivat. Hlavnim smyslem je, ze potraviny
umisténé v dolnim patie tvori nejvétsi cast jidelnicku a smérem nahoru by se mnozstvi
potravin mélo snizovat. Pro lepsi pochopeni zde uvedu ptiklad. V dolni ¢asti pyramidy se
vyskytuji potraviny jako ovoce a zelenina, ty by mély tvorit velkou ¢ast jidelnicku.
Naopak na vrcholu pyramidy jsou potraviny jako sladkosti a uzeniny. Ty by se m¢ly
zarazovat co nejméné nebo vibec. Podobny princip funguje i pfi postupovani zleva
doprava v jednotlivych patrech. Nalevo v dolnim patie je umisténa zelenina a v pravé
¢asti je vyobrazeno ovoce. Tento princip naptiklad mize pomoci lidem, ktefi se snazi

redukovat svoji hmotnost. Pro n¢ tedy jsou vhodngjsi potraviny v levé ¢asti pyramidy.

3 PYRAMIDA FZV Férum zdravé vyzivy. [online]. [cit. 2015-03-09]. Dostupné z:
http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/
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Obrizek 1: Ceska potravinova pyramida

Tento zpisob ma své priznivce i odparce. Dalsi variantou, podle ¢eho se ve
stravovani  Fidit, je zdravy talit®, ktery vytvorila Margit Slimakova. Potravinova
pyramida ma dle Slimakové nékteré nedostatky. Mezi hlavni patii zastaralost pyramidy,
$patné odhadovani a nejasnost velikosti porci, piilis mnoho polysacharidi a jejich spatna
volba v podobné bilé mouky a produktti z ni vyrobenych. Slimakova uvadi, ze diky
grafickému zobrazeni talite si lidé Iépe predstavi skute¢nou porci. Dle mého nazoru je
velkou vyhodou, ze autorka nabizi v kategorii bilkovin na vybér mezi rostlinnymi a
zivocisnymi, coz dava moznost tidit se podle zdravého talife i v pfipadé alternativniho
stravovani. Myslim si, ze také doprovazejici komentar pouziti zdravého talite je
piehlednéjsi a jasnéjsi. Kromé toho autorka zminuje i ostatni aspekty stravy, jako je vybér
lokalnich a sezonnich potravin. Doporucuje piirozené potraviny v BIO kvalité. Pestrost
potravy ukazuje na ptikladu barevnosti zeleniny, kdy kazda barva ma jiny zdravotni
efekt. Cim vice barev zeleniny budeme konzumovat, tim lepsi efekt to bude mit na nase
telo.

Rozlozeni zdravé vegetarianské stravy tedy mizeme aplikovat na zdravy talif.
Vegetariani by méli konzumovat dostatek zeleniny a ovoce. Je vhodné, aby tato skupina
potravin tvotila polovinu talite. Viybirat je zapotiebi z nejraznéjsich druht a barev. Dalsi
C¢tvrtina talife je zastoupena bilkovinami, a to v podobé¢ lusténin, seminek, popiipadé vajec
a mlécnych vyrobka. Posledni ¢ast zahrnuje polysacharidy, kam by vegetariani mé¢li

zarazovat razné obiloviny v prirozené podobé. Patii k nim napriklad jahly, ovesné vlocky

3 Zdravy talif - Mgr. Margit Slimakova, Ph.D. [online]. [cit. 2015-03-09]. Dostupné z:
http://www.margit.cz/zdravy-talir/
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a dalsi. Tuky tvoii jen malou ¢ast uprostied talife. Je vhodné je prijimat z orecht nebo
avokada a podobnych potravin, kde se tuky vyskytuji v piirozené podobé. Dale je
prospésné pouziti rostlinnych oleja, které jsou za studena lisované. Posledni dilezitou

slozky jsou tekutiny. Zde je doporucovana ¢ista voda a nedoslazované ¢aje.*

(

Obrazek 2: Zdravy talif

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
prijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZzenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezénni ovoce riiznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové zd li inh
upravené tuky a oleje. m. r.

Podobné doporuceni uvadi Privodce (zacinajiciho) vegetariana, kde je uvedena

]

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych &aj.
Slazené napoje a ¢aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné vlocky, zitné kvaskové
chleby ¢&i divoka ryZze. Dillezité je omezovat
jidani vyrobkii z nehodnotné bilé mouky.

EEE

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechi, inek, zak ych mléénych
vyrobki, vajec ¢i masa. Vét3iné z nas prospiva
vy33i podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporutuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopFavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

)
1

vegetarianska pyramida. Svou denni davku je dobré upravit podle véku, fyzické aktivity a
télesné hmotnosti. Konkrétn¢ jsou zde rozepsana jednotliva patra. V ptipadé obilovin je
prospésné prijimat je v celozrnné podobé a naopak omezit jejich rafinovanou podobu.
Doporucovany jsou obiloviny jako quinoa, proso, jeémen, kamut a hnéda ryze, a to 6 az
11 porci. Maze se jednat napt. o jeden salek vaienych obilovin k snidani, dva krajice
chleba a pul salku ryze nebo téstovin, coz celkem c¢ini 5 porci obilovin. V ptipadé
zeleniny je i zde navrhovano pfijimat hodné barevné zeleniny a zafazovat zeleninu
listovou, a to tii a vice porci. Vyhodou zeleniny je nizka energeticka hodnota a vysoky

obsah mineralt, vitamina, vlakniny a dulezitych fytochemikalii. Ovoce mame

3 Zdravy talif - Mgr. Margit Slimakova, Ph.D. [online]. [cit. 2015-03-09]. Dostupné z:
http://www.margit.cz/zdravy-talir/
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konzumovat ve dvou a vice porcich. Diky ovoci muazeme doplnit folaty, vitamin C a dalsi.
MIéko a mlécné alternativy by se mély vyskytovat v sesti az osmi porcich. Doporucovany
jsou potraviny bohaté na vapnik. Uvedeno je napiiklad sojové mléko, mandlové maslo,
motské rasy a dalsi. Lusténiny a alternativy masa by mély tvorit dvé az tti porce. Zde jsou
doporucovana semena a otechy, dale tempeh, vajicka a dalsi alternativy masa jako
vegetariansky hamburger, parky a razné platky. Tyto skupiny potravin se piekryvaji, proto
lusténiny nalezneme v obou c¢astech pyramidy a to v podobé fazoli, hrasku, cocky a
dalsich. Toto patro pyramidy zajistuje dostate¢ny piijem vapniku, zeleza, zinku, vitamini
skupiny B atd. Je zde také uvedena vhodna kombinace potravin z hlediska vstiebavani
zivin, napiiklad vstrebavani zeleza za pritomnosti vitaminu C. Je tedy vhodné podavat
fazole nebo cocku s cervenou paprikou a dalsi zeleninou, ktera obsahuje vitamin C. Horni
patro pyramidy je zdrojem Omega-3 a Omega-6 mastnych kyselin. Prvni skupina neni ve
stravé vegetariant pfilis zastoupena, a proto by se na ni méli zamérovat. Omega-3 mastné
kyseliny nalezneme napiiklad v Inénych nebo konopnych seminkach, dale v olejich
vyrobenych z téchto rostlin a repkovém oleji, vybornym zdrojem jsou i vlasské ofechy.
Omega-3 mastné kyseliny by se mély ve stravé vyskytovat v jedné az dvou porcich.

Obrazek 3: Vegetarianska pyramida

22



Dale bych rada uvedla nékteré ziviny, na které by se vegetariani méli zaméfit.
Nejcastéjsi obavou, kterou vegetarianska strava vyvolava, je nedostatek bilkovin.
Priivodce (zadinajiciho) vegetariana®® uvadi piehled procentuelniho zastoupeni bilkovin v
rostlinnych 1 zivocisnych potravinach. Pro srovnani zde uvedu potraviny nejvice bohaté
na bilkoviny a to z obou skupin, Zivoci$né i rostlinné. Ve skupiné zivociSnych zminim
tresku, ktera obsahuje 92 % bilkovin, dale 10s0os s 52 % a hovézi libové, ve kterém se
nachazi 37 %. Z rostlinnych zdroju je na bilkoviny nejbohatsi izolovana sojova bilkovina
s 91 %, tofu s 40 % a Cocka s 33 %. Na uvedenych potravinach je vidét, ze ob&é skupiny
jsou bohaté na bilkoviny a proto se vegetariani nemusi obavat nedostatku bilkovin. Dalsi
diskutovanou zivinou ve vegetarianské stravé je Zelezo. Nejvice zeleza ve skupiné
zivoCi$né obsahuje hovézi a to 1,1 Mg na jednu porci (60 g) a ze skupiny potravin
Z rostlinnych zdroji uvedu ¢ocku, ktera obsahuje 6,6 Mg na porci (250 ml). Problémem
ovSem muze byt zinek a to nejen pro vegetariany. Zinek je pottebny pro spravny rist,
sexualni dozravani, reprodukci a dale pro hojeni ran a odolnost imunitniho systému.
Cenny zdrojem zinku jsou dyiiova semena a keSu ofechy. Dalsi vitaminy na které by se
vegetariani méli zaméfit jsou napiiklad vitamin D, ktery se tvoifi v lidském téle, za
pfitomnosti slune¢niho zéateni. Pokud ¢lovék pravidelné pobyva na Cerstvém vzduchu,
jeho nedostatek nehrozi. Déle vitamin A, ktery je zastoupen napiiklad v nékteré
zelenin¢ (mrkev, Spenat, petrzelova a celerova nat’) a ovoci (merunky, Svestky a broskve).
Diulezita je skupina vitamint B, tyto vitaminy nalezneme v obilovinach, kvasnicich a
vejcich. Vegetariani by si také meli pohlidat jod. V soucastné dobé je piidavam do soli,
ale 1 tak je vhodné zaradit nékteré potraviny bohaté na tuto zivinu. Jod se vyskytuje
Vv moiské vodé€ proto tento prvek obsahuji hlavné ryby a dalsi plody mofte. Pro vegetariany
je vhodné ho ziskavat napiiklad z motskych tas. DilezZité pro jakoukoli stravu je jeji
pestrost a vyvazenost, pokud vegetariani budou dodrZovat zasady zdravé vyzivy nemusi
se nedostatku dtilezitych Zivin obavat.

V ptipad€ vegetarianstvi se Clovek stava vice kreativngjsim z hlediska vyzivy. Je
to z diivodu, Ze vegetariani musi vice pfemyslet o tom jakou potravu si volit a jak je tato
strava slozena. Zacne vyuzivat potraviny, které jsou v bézné populaci méné¢ znamé.
Z tohoto divodu bych se rada zminila o superpotravinach, jinak se také nazyvaji

potraviny budoucnosti. Jsou velmi bohaté na stopové prvky, vitaminy a mineraly, maji

3 MELINA, Vesanto, DAVIS, Brenda. Priivodce (zacinajiciho) vegetariana: [kompletni prirvodce zdravou
vegetarianskou stravou]. Radnovice: Andrea Kominkova, 2008, s.69. ISBN 978-80-904291-0-9.
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1é¢ivé a antioxidac¢ni G¢inky a dokazi zkvalitnit ¢i prodlouzit Zivot. Svym obsahem zna¢né
prevysuji potraviny ostatni. Vyuzivaly je jiz staré civilizace a v dnesni dobé dochazi
k jejich znovuobjeveni. Do této kategorie spadaji naptiklad klicky®’, neboli nakli¢ena
semena. Pokud vezmeme semeno rostliny jako takové, obsahuje vSechny potiebné latky
pro rast a vyvoj celé rostliny do doby nez bude schopna se vyzivovat sama. V pfipade,
kdy dojde v semenu k puceni, probéhnou v zarodku chemické procesy, které preméni
semeno na lehce stravitelné pro ¢loveéka. V publikaci Privodce vegetariana jsou konkrétné
popsany zmeény, které nastanou v ptipad¢ vitamind. Vitamin A mize vzrist trojndsobn¢ a
vitamin C aZ Sestinasobné. Dulezitym faktem také je, Ze v kliccich se nachéazi vitamin
B12, ktery se pfevazné nachazi pouze v zivocisnych produktech. Vhodné pro kliceni jsou
semena lusténin (mungo®, ¢ocka, hrach) obilovin (oves, proso, psenice) a dalsich plodin.
Dalsi superpotraviny jsou napiiklad moiské rasy, které jsou velmi bohaté na jod, vapnik,
zelezo, hot¢ik a dalsi. Velmi prospé$nou obilovinou je quinoa neboli Merlik chilsky a jako

posledni zminim, dnes velmi popularni, sladkovodni fasy a to Chlorellu a Spirulinu.

3" KUCHARCZYK, Jan. Prirucka vegetaridna. Salvo, 1990. s.56-59. ISBN 80-85236-03-6.

3 Mungo jsou semena z méné znamé rostliny &eledi bobovitych piivodem z Indie. Jsou velmi bohaté na
bilkoviny prospésné enzymy a dalsi latky.
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Prakticka c¢ast

V praktické ¢asti bych rada s vyuzitim kvalitativniho vyzkumu nalezla odpovéd’
na nekteré otazky. Za hlavni vyzkumnou otazku povazuji to, co vlastné vegetarianstvi
zahrnuje, a to z hlediska nazoru, postoji a pociti. Dale bych rada odpovédéla na tyto
otazky: Jaky nazor maji lakto-ovo vegetariani na ostatni formy tohoto vegetarianstvi, co
vnimaji vegetariani jako dualezité a jaky vliv ma vegetarianstvi na ¢lovéka z hlediska
socialniho, zdravotniho i psychického.

Prakticka cast bude ¢lenéna na dva hlavni aseky. V prvnim nalezneme stru¢nou
charakteristiku vybrané metody a ve druhém se budu vénovat metodologii a samotnému
vyzkumu. Pro vyzkum jsem si zvolila kvalitativni pfistup, ktery se pro mé ucely hodi Iépe
nez kvantitativni, to z davodu hlubsiho a celistvéjsiho vhledu do problematiky. Dalsi
vyhodou je nenaroc¢nost z hlediska poctu respondentd, coz by u kvantitativnich metod

mohl byt problém.

6. Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni vyzkum byl soucasti psychologie jiz od jejiho zrodu, zahy byl
vyloucen pro predpoklad, ze psychologie se stane vice ,.exaktni védou“. Pozd¢ji, na
pielomu stoleti, se tento vyzkum vratil a stal se nedilnou soucasti psychologie a ostatnich
sociologickych, antropologickych a pedagogickych veéd.®*® Samotna definice a
terminologie v tomto vyzkumu byva nejednotna. Obecna definice, kterou Miovsky uvedl,
iika ze, ,,Kvalitativni pristup v psychologickych vedach je pristupem, ktery pro popis,
analyzu a interpretaci nekvalifikovanych ¢i nekvantifikovatelnych vlastnosti zkoumanych
fenoménsz nasi vnit/ni a vnéjsi reality vyuziva kvalitativnich metod.«.*° Kvalitativni
vyzkum pak byva definovan jako ,\vyzkum, jehoz vysledkiz se nedosahuje pomoci
statistickych procedur nebo jinych zp:isobi: kvantifikace®.*

Jednou z metod, ktera se pouziva v kvantitativnim piistupu je Metoda zakotvené

teorie (v originalnim nazvu Grounded Theory) od dvojice autori Anselma Strausse a

3 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 20086, s.9.
ISBN 80-247-1362-4.

40 Tamtéz s.17

4L CORBINOVA, Juliet. STRAUSS, Anselm. Zdklady kvalitativniho vyzkumu:Postupy a techniky metody
Zakotvené teorie. Albert: 1999, Boskovice. s.10. ISBN 80-85834-60-x.
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Barneyho Glasera. Tato metoda si neklade za cil ovérovat teorie, jak je zvykem, ale

r~r

naopak je utvari. Vyzkumna otazka se poklada tak siroka, aby se jev mohl prozkoumat
cely a pozdgji se zjistilo, co je dulezité a z ¢eho je mozné odvodit pozdgjsi teorie.
Hlavnim ukolem je popis fenoménu. Nejc¢astéjsim zptisobem sbéru dat je rozhovor nebo
pozorovani. Zakladnim pozadavkem je prace v terénu, v pfirozeném prostredi, kde se
vyskytuje zkoumany fenomén. Text je analyzovan pomoci specifického systému kodovani

(oteviené, axialni, selektivni).

7. Metodologie
7.1 Vybér vyzkumného vzorku

Pro tento kvalitativni vyzkum byla vybrana jedna z nepravdépobnostnich metod
vybéru vyzkumného vzorku, a to metoda prostého zamérného (tcelového) vybéru. Tento
model je jeden z nejvice pouzivanych. Zakladem je vybér respondenti kvali jejich
specifickym vlastnostem. VWbereme vzorek, ktery odpovida nasim vybranym vlastnostem
a je ochotny se zucastnit vyzkumu. Vhodné je vybirat zastupce s protichudnymi
vlastnostmi, extrémni piipady.*? V tomto vyzkumu byli takto vybrani dva respondenti
zacinajici a dlouholety vegetarian. Zakladnim Kkritériem pro jejich vybér byla doba trvani,
po kterou vyznavaji tento vyzivovy smeér. Dale jsem piesla k jiné metodé. Kombinace
metod je u tohoto typu vyzkumu bézna a byva i didaktickym doporucenim. Lépe se tak
dosahne teoretické saturace, coz je stav, kdy sbér dat nepiinasi novou informaci a vsechna
témata jsou vycerpana. Je to stav idealni a svédci o tom, ze jsme dospéli k zavéru sbéru
dat. Druha metoda, kterou jsem pouzila, se nazyva vybér vzorku metodou snéhové koule.
Metoda spociva v ,,nabalovani“ vyzkumného vzorku. V pocatecné fazi se setkavame
s prvni skupinou respondenta, které jsme vybrali naptiklad metodou zamérného vybéru, a
ktefi nominuji dalsi potencionalni respondenty. Metoda byva napadana z divodu piipadné
omezenosti a jednostrannosti, coz muze nastat v piipad¢, ze se vsichni dotazovani nachazi
ve stejné socialni ¢i kulturni oblasti. Tomuto jevu se vyzkumnik snazi piedejit
,nabalovanim dvou az tiéi sn¢hovych kouli“ tzn., ze kazdy prvni respondent, ktery
nasledn¢ nominuje dalsi, pochazi z jiného kulturné socialniho prostiedi. Konkrétni popis
vybranych respondenti je uveden u samotnych rozhovord, které jsou ptilozeny

v prilohach.

%2 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pFistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 2008,
S. 136. ISBN 80-247-1362-4.
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7.2 Metody ziskavani dat

Pro vyzkum byl pouzit zamérny (acelovy) rozhovor, tedy interview. Tuto metodu
muzeme oznacit za jednu z nejnarocnéjsich, ale také nejefektivnéjsich. Pro svij vyzkum
jsem zvolila polostrukturovany neboli polostandardizovany typ rozhovoru, ktery
kombinuje vyhody z obou krajnich typt. K rozhovoram jsem meéla ptipraveno nékolik
hlavnich otazek, jejichz znéni se u kazdého respondenta ¢astecné ménilo, podle aktualni
situace. Dalsi vyhodou tohoto typu je zarazovani novych otazek, ¢ehoz jsem vyuzila po
rozhovoru s prvnim respondentem, ktery mi sd¢lil, ze po prechodu na vegetarianstvi je
vice zimomtivy. Na tento problém jsem se pak ptala vsech respondentt. Dalsim aspektem
ziskavani dat je misto vyzkumu. Polostandardizovany rozhovor nema vysoké naroky na
prostiedi, proto je mozné ho provadét témer kdekoli. V mém piipadé byly rozhovory
provadény v kavarné, obchodnim centru, nebo domacim prostredi respondenta. Pii
samotném rozhovoru je jednou z nejdulezitéjsich fazi navazani kontaktu s ucastnikem
vyzkumu. V této fazi je dobré respondenta seznamit s nasim vyzkumem, jeho ucelem, jak
dlouho piiblizné bude rozhovor trvat a také neopomenout etickou stranku vyzkumu, kam
spada informovany souhlas respondenta. Vsechny tyto nalezitosti jsem u rozhovord

dodrzela.

7.3 Metody zpracovani dat

Kvalitativni data jsou zaznamenavana urcitym zpasobem, coz muazeme nazvat
fixaci dat“.*® Nejcastéjsim zptisobem fixace dat je audio-zaznam, jehoz jsem vyuzila i ja.
Rozhovor je, se souhlasem respondenta, nahravan na diktafon nebo podobné zafizeni.
Vyhodou zde je, ze zaznam rozhovoru je autenticky a zabrani ztraté¢ dat, ke které by
mohlo dojit pii prepisovani rozhovoru ptimo v jeho prabéhu. K dalsi ztraté dat muze dojit
v pripadé nekvalitniho prepisu do textové podoby, proto je tento krok velmi dulezity a
také casové narocny. Transkripce nam pomaha pienést nejen obsahovou stanku

rozhovoru, ale i jeho formu, jako je sila a hloubka hlasu, pomlky, vahani a dalsi projevy.

# MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pFistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 2006, s.197.
ISBN 80-247-1362-4.
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7.4 Analyza dat

Analyza dat, p7i pouziti metody zakotvené teorie, se provadi pomoc: tzv. kedovani.
., Kodovanim se rozumi rozkryvani dat smerem Kk jejich interpretaci, konceptualizaci a
nové integraci.“** Tento postup by se také mohl nazvat roztiisténim a naslednym znovu
slozenim. Prvnim krokem je vybér neboli selekce dat, ktera budeme pouzivat k nasledné
analyze. Z rozhovoru vybereme slova-data, ktera nesou urcitou informaci, to provadime
pomoci tzv. teoretického vzorkovani. U jinych autori se muzeme setkat s pojmem
roztéidéni vyznamovych jednotek, které obsahuji pojmy nebo také koncepty oznacujici
jednotlivé udalosti, jevy, pocity soudy a dalsi.

Dalsim krokem je oteviené¢ kodovani. Hlavnim prvkem jsou kategorie, které
vznikaji tiidénim konceptu. Byvaji abstraktnéjsi a slucuji koncepty podobného razu. Tato
faze ukazuje vyzkumnikovi seznam témat a dava mu moznost je vidét vcelku. Tyto
kategorie vyzkumnik pojmenovava. Dulezité¢ je, aby nazev piesné odpovidal obsahu
urcené kategorie. Miovsky doporucuje aby nazvy byly ,,na miru sité a je vyhodou, kdyz
je pouzit slang respondentt, ¢imz se zachova autenti¢nost daja*. V mém piipadé jsem
vytvorila 17 kategorii. prehled kategorii uvedu v nasledujici tabulce.

Tabulka 2: Oteviené kodovani

Nazev kategorie Charakteristika Ukazka z textového piepisu rozhovoru
kategorie

Maso Jak vegetariani vnimaji Nechutnalo mi.. Maso a sunka co je k dostani je
maso. nekvalitni..

Kdybych nebyl/a Souvislosti, které jsou Levngjsi obédy.. Mensi podileni na projektu

vegetarianem z hlediska vegetariana Vegan Fighters.. Kaceni v Amazonii.. Zabito vic
podstatné. zvitat.. VE&tsi vybér v restauraci..

Pocity Pocity, které vyvolava Presvédcena.. Bavilo.. Naplnovalo.. Chci zustat..

vegetarianstvi ve vztahu  Nevyrovnala jsem se, ze maso jim..
k sob¢ i ostatnim.

Vegetariani o Respondenti popisuji co  Nemam rada militantni veganismus..
vegetarianech jim na vegetarianech vadi

napiiklad vnucovani

nazoru.
Co mi vegetarianstvi  Nasledky a schopnosti, Vic premyslet.. Naucila jsem se driv vafit..

4 HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zdkladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005, s.246. ISBN 80-736-
7040-2.

% MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pFistup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 20086, .229.
ISBN 80-247-1362-4.
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dalo

Cotoje
vegetarianstvi

Dostupnost + finance

Jidelnicek

Budoucnost

Veganstvi

Semivegetarianstvi

Reakce okoli

Zdravi

Duvody
k vegetarianstvi

Prechod na
vegetarianstvi

Nazory

Zimomfivost

které vznikly.

Jak vidi a popisuji tento

smér samotni vegetariani.

Dostupnost alternativ
masa, vegetarianské
restaurace, Hodnoceni
finan¢ni stranky
vegetarianstvi.

Konkrétni vypis denniho
jidelnicku.

Vize do budoucna,
hodnoceni soucastny
vztaht a jak je
vegetarianstvi ovliviuje.
Zahrnuje téhotenstvi,
déti, partnerstvi.

Nazory vegetariani na
veganstvi, vnimani
rozdilt.

Jak vegetariani vnimaji
¢astecné vegetarianstvi.

Co ostatni rikaly, vyvoj,
vyrovnavani se se
zmeénou z pohledu
ostatnich.

Vegetariani hodnoti
fyzické zmeény, konkrétni
zdravotni obtize a dalsi
zdravotni souvislosti.

Popis udalosti, vliv
socialnich skupin a dalsi
aspekty, které vedly

k vegetarianstvi .

Respondenti popisuji jak
vnimali tuto zménu.

Jak vegetariani obhajuji
tento smer.

Zdravotni aspekt, na
ktery jsem se chtéla
zaméfit, z tohoto divodu

ma svou vlastni kategorii.

Prijdu si lepsi..

Zdravy zivotni styl.. Cesta zivotem.. Forma
nezabijeni..

Bidn¢.. Pribyly kramky se zdravou vyzivou..
Menza-jedno bezmasé jidlo.. Dostupnost je..
Zalezi na spotiebé.. Venku si musis priplatit..
Drahé.. Wdélavaji a tom..

Nejim téstoviny.. Tofu.. Tempeh.. Lusténiny..
Lokalné a sezonné.. Mungo.. Proteinak..

Neni aktualni.. Ptitel masozrout.. Doma se maso
nevarilo.. Nemam utvorenej nazor.. Chtél aby
byly vegetariani.. Dit¢ s Downovym
syndromem.. Chci bejt vegetarian..

Moc omezeny.. Miluju jogurty.. Extrémni..
Nejsem proti.. Prirozena cesta.. Nenoseni
kozenych véci.. Normalni lidi..

Chapu je.. Forma vegetarianstvi.. Alibismus..
Kdyz ji maso, nejsou vegetariani.. Zdravotni
hledisko..

Domaci boje.. Okoli to bralo negativné.. Za pul
roku umfes.. Pro¢?.. Co jis?.. Pfipominky..
Prednasky..

Pozitivni na metabolismus.. Zhubla jsem..
Spatné se mi hojily rany.. Suplementuju B12..
Citim se leh¢i.. Zdravotni problémy nemam..
Neni mi §patné po jidle.. Ziju zdravs..

Strejda je 15 let vegetarian.. Vzdycky jsem

k tomu tihla.. Je mi lito zvitatek.. Spatné travim
zivocisné tuky.. Zacalo to v punku.. Kvali
Buddhismu.. Hodi se pro sportovni vyzivu..
Leh¢i strava..

Nebylo tézky prejit.. Pockala jsem do 18..
Postupna zména.. Nezacala jsem ze dne na den..

Lidi by meli nahlizet na véci z vice uhli..

Je mi furt zima.. Nevybavuju si rozdil.. Nebyla
jsem zimomtiva a nejsem.. Mam mensi podil
tuku, z toho je mi zima..
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Ve fazi Axialniho kodovani prisuzujeme kategoriim urcité vztahy a vlastnosti.
Premyslime o pripadném prerozdéleni, slouceni ¢i vytvoreni novych kategorii ci
podskupin. Snazime se hledat pti¢iny, nasledky, strategie, podminky, kontext apod. Jde
piedevsim o tvofivou cinnost, pii které hledame nové poznani jiz nalezenych témat.
Miovsky tuto fazi prirovnava k principu hermeneutické spiraly.*® Hermeneuticka spirala
nebo také kruh znazornuje proces poznavani. Zakladem je ptedporozumeéni, je to
piedpoklad ¢i predsudek, ktery se na zakladé poznani rozviji a stava se dalsim
piedporozuménim pro nasledujici poznatky. Symbol spiraly je tak charakteristicky,
protoze stejné jako tento proces nikdy nekon¢i, i porozumeéni neni nikdy konec¢né. Axialni
kodovani uvadim v nasledujici tabulce a pod ni strucné vysvétleni vztaht mezi

kategoriemi.

Tabulka 3: Axidlni kodovani

Pri¢inné Jev Strategie Kontext Intervenuji Nasledek
podminky jednani jevu ci
podminky
Maso Cojeto Prechod k  Jidelnicek  Duvody k Kdybych
vegetarianstvi vegetarianst vegetarianst nebyl/a
vi Vi vegetarian
Duvody k Kdybych nebyl/a Jidelnicek  Maso, Finance, Comi
vegetarianst vegetarian pocity dostupnost  vegetarianst
vi vi dalo
Zdravi Maso Prechod k  pocity Reakce Prechod
vegetarianst okoli K veg.
Vi
Duvody k Prechod k Jidelnicek  Pocity Finance, Reakce
vegetarianst vegetarianstvi dostupnost  okoli
Vi
Zdravi Semivegetarianst Piechod k Duvody k Maso Pocity
Vi vegetarianst  vegetarianst
Vi Vi
Duvody k Budoucnost Nazory Veg.oveg. Cojeto jidelnicek
vegetarianst vegetarianst
Vi Vi

% MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody v psychologickém vyzkumu. Praha: Grada, 20086, s.230.
ISBN 80-247-1362-4.
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Veganstvi Zimomiivost Jidelnicek - - Zdravi

1. Jevem je co je to vegetarignstvi. Pricinnymi podminkami je maso (.. nechutnalo mi,
kdyz kolem projdes v obchodé¢, neni to moc dobré). Strategii je prechod k vegetaridnstvi.
Souvislost neboli kontext je jidelnicek. Podminky, které ovlivnuji jidelnicek jsou divody
kK vegetaridnstvi, neboli pro¢ vytadit maso z jidelnicku. Nasledkem je kategorie kdybych

nebyl vegetarianem, coz jsou hlavni souvislosti, udalosti a zmény které nasledovaly.

2. Jevem je Kdybych nebyl/a vegetarianem (...kacelo by se vice stroma v Amazonii, ..
byla bych tlustsi). Pfi¢innou jsou divody k vegetaridnstvi, které s touto kategorii primo
koresponduji. Prostiednictvim jidelnicku se vse odehrava, dulezité kategorie, které
ovliviji jidelni¢ek je dostupnost a financni ndrocnost. Kontextem je maso, ale zaroven i
pocity, které tyto jevy doprovazeji. Nasledkem je co mi vegetaridnstvi dalo. Coz by se
dalo pokladat za opacnou kategorii k kdybych nebyl vegetariéanem. Kdy respondenti

popisuji nasledky vegetarianstvi.

3. Hlavnim jevem je maso, pticinnymi podminkami jsou zdravi (Spatné traveni
zivocisnych tuku..). Strategii je samotny pechod na bezmasou stavu. Reakce okol: tento
piechod ovliviiovalo ( ..dokud nebudes dospéla, budes jist maso). Podminkami, které
tento jev ovlivnili jsou opét pocity a logickym nasledkem se stal prechod na

vegetarianskou stravu.

4. Pricinnymi podminkami pro prechod k tomuto vyzivovému sméru jsou rizné divody
k vegetaridnstvi (..strejda je 15 let vegetarian, ..vzdycky jsem k tomu tihla, ..maso jsem
moc nemusela, ..je mi lito zviratek). Strategii jednani je jidelnicek, tedy zamérna volba
bezmasych potravin. Jidelni¢ek ptimo ovliviuji finance a dostupnost (kdyz c¢lovék ma
nedostatek financi, strava neni tolik pestra) coz jsou intervenujici podminky. Kontextem
jevu jsou pocity, které prechod na vegetarianstvi doprovazely. Nasledkem jsou reakce

okolys.
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5. Jevem je semivegetarianstvi, pricinami se stalo zdravotni hledisko, coz byva hlavni
divod pro¢ se lidi stavaji semivegetariany. Divody k vegetarianstvi v tomto piipadé
semivegetarianstvi se zaroven staly kontextem jevu. Strategii je pechod k tomuto smeru.
Intervenujicimi podminkami je maso a to je dvou smérech, jednim je, ze uplné vyfazeni
masa nebylo mozné ze zdravotnich nasledkt a druhym, ze ¢astec¢né jedeni masa je zdravé.
Nasledkem se staly pocity, kdy se semivegetarianka s faktem, ze bude obcasné zarazovat

maso nevyrovnala.

6. Jevem je budoucnost, pfi¢inou pro to, ze vegetariani budou chtit vychovavat
vegetarianské déti, jsou divody k vegetarianstvi. Chtéji pro své déti zdravou stavu, zdravy
zivotni styl. Intervenujici podminky budoucnost také ovliviuji a to pres kategorii co je to
vegetarianstvi. Uvédomuji si, co to je vegetarianstvi a i to chtgji piedat svym détem.
Strategii je siteni nazoru tykajicich se vegetarianstvi, neni to ale vnucovani nazora, jde
spi§ o to aby lidé vegetarianstvi pochopili. Kontextem je kategorie vegetaridni o
vegetaridnech, coz budoucnost i sifeni nazora ptimo ovliviiuje. Respondenti vi, co jim na
vegetarianech vadi a neradi by své nazory nékomu vnucovali. Nasledkem je dodrzovani

vegetarianského jidelnicku, ktery by chtéli predat i svym détem.

7. Kategorie zimomrivost, se neukazala jako podstatna pro vsechny respondenty, ale
castecné se domnivaji, ze je zpasobena veganstvim a mensim podilem tuku, ktery maji
vegani a také respondent, prijimajici mensi podil tukd. Strategii jednani je jidelnicek, diky
kterému lze, tento jev ovlivnit a ¢astecné i odstranit. Kontext jevu a intervenujici
podminky jsem nenalezla, z davodu, ze toho téma nebylo az tak zasadni. Nasledkem by
mohlo byt zdravi a konkrétné dopliovani nékterych vitamini, které je zahrnuto v této

kategorii.

Posledni fazi je kodovani selektivni. Zde se pokousime nalézt ustiedni téma, které
vychazi z axialniho kédovani. Toto téma bude zakladem nové teorie. Axialni a selektivni
kodovani jsou si velmi podobné, rozdilem je, ze u selektivniho koédovani hledame vztahy
pouze k hlavni zvolené kategorii. Dale se snazime o vyklad a popis a 0 sestavovani
vyzkumné zpravy samotné. V této fazi se mazeme vratit na zacatek ke shéru dat, pokud
nalezneme urcité mezery, které je tieba doplnit. V piipad¢, ze nova data nepiinasi nic

nového, dochazi k tzv. teoretické saturaci a sbér dat jednoduse kon¢i. Hendl fika, ze, rady
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pro napsani povidky a vytvoieni teorie jsou totozné. Selektivni koédovani prirovnava
k hledani hlavni postavy nebo motivu, pohangjici cely d&j dopiedu.*’

Tabulka 4: Selektivni kodovani
Kategorie Pocet vyskytu

Prechod na vegetarianstvi

Jidelnicek 5
Duvody k vegetarianstvi 5
Maso 4
Zdravi 4
Pocity 4
Finance, dostupnost 2
Co je to vegetarianstvi 2
Kdybych nebyl/a vegetarian 2
Reakce okoli 2
Semivegetarianstvi 1
Veganstvi 1
Budoucnost 1
Nazory 1
Vegetariani o vegetarianech 1
Zimomfivost 1
Co mi dalo vegetarianstvi 1

Hlavnimi kategoriemi z hlediska cetnosti jsou: prechod na vegetarianstvi,
jidelnicek a divody k vegetarianstvi. Vyznamné také jsou: maso, zdravi a pocity.
Z hlediska cetnosti vyskytu v samotnych rozhovorech jsou podstatné kategorie: zdravi,
divody k vegetarianstvi a reakce okoli. V nasledujici ¢asti uvedu mapu ustfednich
kategorii. Rozhodla jsem se vSechny ustfedni kategorie umistit do jednoho grafu

z divodu, Ze tyto kategorie vzdy vyplivaji z té predchozi.

4T HENDL, Jan. Kvalitativai vyzkum: zakladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005. s. 252. ISBN 80-
736-7040-2.
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Graf 1: Usti'edni kategorie
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Hlavni kategorie na sebe vzajemné navazuji. V dusledku divodii k vegetarianstvi
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doSlo k prechodu na vegetarianstvi a naslednému sestaveni vegetarianského jidelnicku.
Jidelnicek je ptimo ovliviiovan financemi a dostupnosti. Jeden z respondentti zminil, ze
v dob¢ zhruba pfed deseti lety nebyly alternativy dostupné a navic na né¢ nemél potiebné
finan¢ni prostfedky a z toho diivodu nebyla strava tak pestrd. DalSim jevem, ktery
respondenti popisovali v souvislosti jidelni¢ku a dostupnosti je mensi vybér v restauracich
a dale vybér polotovart, V piipadé kdyz vegetariani jedou stanovat nebo na jiny vylet do
ptirody. V mapé nalezneme dal$i vétev, kterd se poji k prechodu na vegetarianstvi. Zde
nalezneme budoucnost, ktera je ovlivnéna kategorii co je fo vegetarianstvi. Vegetariani
maji ujasnény nazor ohledné vegetarianstvi, vi co je jeho smyslem a radi by tento postoj
ptredali svym détem. Stejné tak by ho radi sdileli se svym partnerem. Budoucnost ma také

navaznost na veganstvi, coz u nékterych vegetaridni predstavuje pfirozeny vyvojovy
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stupent nasledujici po vegetarianstvi. Nékolik respondentti se v soucastné dobé pokousi o
pfechod na veganskou stravu. Dals§i ¢ast tvoifi pomyslny trojuhelnik mezi diivody,
prechodem na vegetarianstvi a reakcemi okoli. Prechod na vegetarianskou stravu
vyvolava urcité reakce okoli. \lykytovalo se zde ptekvapeni, pochopeni, nadseni nékdy i
napodobovani, ale nejvetsi Cast reakci je negativniho razu. Okoli se snazi vegetariantiim
tento krok vymlouvat, radit jim z hlediska vyzivy a dale se okoli obava se o jejich zdravi.
V dusledku toho se vyskytuji asté hadky, ale ve vétSing€ pripadi se postupem Casu okoli
s touto zménou vyrovnava. U jednoho respondenta byla reakce okoli ze strany rodiny tak
zasadni, ze prechod na vegetarianstvi na néjakou dobu odlozila. ,,Dokud ti nebude 18,
budes jist maso*“. Z hlediska diivoda k vegetarianstvi se respondenti nejcastéji setkavali
s nepochopenim. S reakcemi okoli blizce souvisi pocity a ndzory, které si vegetariani
utvofili. V souvislosti s timto vznikla kategorie vegetariani o vegetarianech, ktera odrazi
chovani, kdy se vegetariani nechtéji chovat jako ostatni a neradi své nazory vnucuji
ostatnim. Za zminku také stoji, Ze vSichni respondenti jsou velmi tolerantni, netrvaji na
tom, aby jejich partnefi byli vegetariany a v piipadé déti by je k tomuto vyzivovému
sméru Vvedli, ale pokud by nesouhlasily, nechali by tuto zasadni volbu na nich. Dalsi
dilezitou kategorii je kdybych nebyl/a vegetarianem. Tuto kategorii shledavam jako
stézejni, ikdyZ se tak neprojevila z hlediska Cetnosti vyskytu. Tato kategorie obsahuje
zéasadni véci, které jsou pro kazdého respondenta odlisné. Patii sem ekologie, ochrana
piirody, zdravy Zivotni styl, Stihlost, podileni se na projektu Vegan fighters, laska ke
zvifatim a dalSi. Tato kategorie pfesné koresponduje s ditvody k vegetarianstvi. Dalsi
kategorie, ktera se poji k této vétvi je co mi dalo vegetarianstvi. Jsou zde popsany rizné
schopnosti, které vegetariani ziskali naptiklad: ,,naucila jsem se diiv varit* nebo ,, naucila
jsem se vic premyslet o tom co jim*“. V posledni Casti grafu se nachazi kategorie zdravi,
coz byva jeden z aspektu vedoucich k vegetarianstvi. Vegetariani zde konkrétné popisuji
vliv na zdravi a psychiku. Zimomrivost je soucésti zdravi, ale jelikoz jsem se timto
aspektem chtéla zabyvat podrobnéji, vyc€lenila jsem ji z této kategorie. Ke zdravi se také
vaze semivegetaridnstvi a maso. Semivegetarianstvi ma nejcastéji zdravotni divody a
zaroven ktéto formé vegetarianstvi se vraci nékteti lakto-ovo vegetariani a to ze
zdravotnich divodu, protoze jejich télo Spatné reaguje. Maso se poji ke kategorii zdravi,
protoze dle respondentii neni zdravé a kvalitni. Vegetariani maso vytazuji z divodu, ze

jim nechutnd, Spatné travi zivo¢isné tuky a dale jim vadi eticka stranka pojici se s masem.
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7.5 Vysledky vyzkumu

V této Casti bych rdda shrnula vyzkumné otazky, které jsem si polozila na zac¢atku
vyzkumu. Prvni otazkou je: jaky nazor maji lakto- ovo vegetariani na ostatni formy tohoto
vegetarianstvi. Z rozhovorii vyplynulo, Ze lakto-ovo vegetariani o semivegetarianech
nesmysli jako plnohodnotnych vegetaridnech. Zaznély fraze jako: ,,kdo ji maso, neni
vegetarian‘“ nebo ,,je to alibismus ““. VSichni respondenti se shodli na tom, Ze k této formé
maji lidé zdravotni divody. Naopak veganstvi respondenti uznavaji, mysli si, Ze
v urcitych ohledech je lepsi nez samotné vegetarianstvi. Veganstvi ale spatiuji jako velmi
narocné a to z hlediska pfipravy a pldnovani stravy. N&kteti respondenti uvedli, Ze je to
logické pokraCovani vegetaridnstvi a v soucastné dobé se pokousi o pfechod na tuto
formu. Jini uvedli, Ze jim vyhovuje vice vegetarianstvi a ani v budoucnu se na tento smeér
nebudou zameétovat. Dalsi otdzkou, kterou jsem se chtéla zabyvat je: jaky vliv ma
vegetarianstvi. Respondenti popisovali konkrétni zmény, které u nich tento smér vyvolal
napiiklad: ,,citim se lehci®, ,,je mi celkove lépe“, ,,mam vic energie . Ve vétSing piipada
se vyskytovaly kladné reakce. Pouze u jednoho respondenta vyvolalo vegetarianstvi
zdravotni problémy a ztoho divodu se rozhodl vratit k semivegetarianské stravé.
Respondent to hodnotil slovy: ,méla jsem zdravotni problémy, které jsem si nebyla jistd,
jestli souvisi s vegetarianskou stravou“. Otazka co vnimaji vegetariani jako dileZité se
odkryla v jedné zkategorii. Tyto aspekty koresponduji s tim, pro¢ lidé tento smér
vyznavaji. Pro jednoho respondenta je hlavni ekologie a ochrana ptirody a zvitat, dalsi se
zaméfuje spiSe na zdravy zivotni styl a redukci vahy. U vétSiny dotazovanych vsak bylo
podstatné etické hledisko. Za zminku také stoji respondent, ktery se k vegetarianstvi a
nasledné veganstvi dostal pfes sport a to prostiednictvim organizace Vegan Fighters.
Hlavni vyzkumna otazka: co zahrnuje vegetarianstvi z hlediska nazort, postojii a pociti

podrobné rozebira predchozi Cast a to komentai k ustiednim kategoriim.
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Zavér

Cilem prace bylo popsat jeden z alternativnich vyzivovych smérd a to
vegetarianstvi. V teoretické Casti jsem se zaméfila na definovani zakladnich pojmii,
objasnéni divodl, které vedou k vegetaridnstvi a porovnani stravy konvencni
s vegetarianskou, k tomu jsem vyuzila potravinovou pyramidu pro ceskou populaci,
zdravy talif a vegetaridnskou pyramidu. V teoretické Casti jsem také uvedla strucnou
historii a vyznamné momenty vegetarianstvi, dale nazory a stanoviska pojici se s timto
smérem, které vydaly pfedni organizace, zabyvajici se vyzivou.

V praktické ¢asti  jsem provedla kvalitativni vyzkum  prostfednictvim
polostrukturovanych  rozhovorti s péti  respondenty: zacinajicim  vegetarianem,
dlouholetym vegetarianem, semivegetaridnem, veganem a vegetarianem, ktery by se mohl
zafadit do kategorie primérny vegetarian. Vysledky vyzkumu jsou podrobné probrany
Vv predchozi kapitole. Zde bych rada shrnula, Ze vegetaridni jsou z jednoho uthlu pohledu
obycejni lidé, které nerozezname v davu. Vegetaridni maji své zastoupeni ve vSech
socialnich vrstvach, jsou rizného véku, povolani, pohlavi i ndbozenskych presvédceni.
Jsou to ale také lidé neobycejni, protoZze se rozhodli postavit za své ndzory a jdou si za
svym piesvédcenim a to 1 pfes nepochopeni nebo kritiku ostatnich.

Domnivam se, Ze stanovené cile byly splnény a praci bych ohodnotila i1 pozitivné
Z hlediska osobniho ptinosu. I pies to, Ze vegetarianstvi vyznavam jiz necelé Ctyfi roky,
naskytl se mi novy pohled na tento vyZivovy a Zivotni styl a odkryly se mi zajimavé
souvislosti. Jsem rada, Ze jsem si mohla vybrat toto téma, které mi je blizké a doufam, zZe i

V budoucnu se vegetarianstvi setkd s lepSim pochopenim a stane se bliz§im i pro ostatni.
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Resumé

Bakalafské prace je zaméfena na téma vegetarianstvi. V teoretické Casti je cilem
definovani zakladnich pojmt, objasnéni diivodi vedoucich k vegetarianstvi, porovnani
vegetarianské a konvencni stravy a dalsi dil¢i témata vztahujici se k tomuto vyzivovému
sméru. Hlavnim cilem ¢asti  praktické je ziskat odpovéd’ na nckolik otdzek
prostfednictvim polostrukturovanych rozhovora s nékolika respondenty a to kvalitativni
cestou. Hlavni otazkou je, jaké nazory, pocity a piesvédceni zahrnuje vegetarianstvi. Dalsi
otazky jsou, jaky nazor maji lakto-ovo vegetaridni na ostatni formy, jako je veganstvi
nebo semivegetaridnstvi, co vnimaji samotni vegetariani jako dulezité a jaky vliv na né

ma tento vyzivovy smér a to z hlediska socialniho, zdravotniho a psychického.

Summary

This bachelor thesis focuses predominantly on the topic vegetarianism. In the
theoretical part, the basic terms concerning vegetarianism have been defined, as well as
the various reasons leading to vegetarianism. Moreover, the comparison of conventional
vegetarian food has been made, and other information further related to this particular
topic have been discussed. The main objective of the second, practical part has been to
receive an answer to several questions throughout partly structured interviews with
several respondents. The qualitative method has been used. The main question was
concerned with the nature of opinions, feelings and beliefs of each respondent,
considering their subjective point of view. Following questions included the various
opinions on different types of vegetarianism, such as veganism or semi- vegetarianism.
Furthermore, the respondents should give an answer to what is seen as an important for
vegetarians and to which extent does this particular mean of eating influences their lives

in terms of social, health and psychical conditions.
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