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ABSTRAKT

Piijmeni a jméno: Sarova Katefina

Katedra: Katedra zachranaftstvi, diagnostickych oborti a vefejného zdravotnictvi
Nazev prace: Vegetarianstvi a veganstvi jako alternativni zplisoby vyzivy
Vedouci prace: MUDr. Lenka Luhanova

Pocet stran: 105 (¢islované 69, necislované 36)

Pocet ptiloh: 2

Pocet tituld pouzité literatury: 50

Kli¢ova slova: rozhovor — veganstvi —vegetarianstvi —vyziva —zdravy zivotni styl

Shrnuti:

Bakalaiska prace se zabyva alternativnimi zptsoby vyzivy. Konkrétné se jedna o
vegetarianstvi a veganstvi. Teoreticka ¢ast sezndmi se zdkladnimi pojmy, které jsou
V této oblasti bézné. Jedna se o rostlinnou stravu a jeji detailnéjsi rozdéleni. Pojmy
vegetarianstvi a veganstvi. Zminuje i nedostatkové aktivni latky, které mohou na
této stravé chybét. Praktickéd cast byla vytvorena pomoci rozhovord, které mi byly
sedmi respondenty poskytnuty. Rozhovory probihaly v kavarnach a veganskych
restauracich, protoze toto prostfedni bylo mym respondentiim nejblizsi a citili se tak
uvolnéng, coz se poté promitlo i v rozhovorech. Z nich byly vytvofeny myslenkové

mapy, které prehledn€ znazornuji odpovédi.



ABSTRACT

Surname and name: Sarova Katefina

Department: Department of Rescue Services, Diagnostic Fields and Public Health
Title of thesis: Vegetarianism and Veganism as an Alternative Ways of Diets
Consultant: MUDr. Lenka Luhanova

Number of pages: 105 (numbered 69, not numbered 36)

Number of appendices: 2

Number of literature items: 50
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Summary:

The subject of the bachelor thesis are alternatives ways of nutrition. Specifically
vegetarianism and veganism. In the theoretical part of the thesis are described basic
concepts of this field. Specifically, plant-based diet and its more detailed division.
It also mentions rare active substances, which can be lacked on this diet. The
practical part of the thesis was created by conducting interviews with seven
respondents. Respondents were interviewed in cafes and vegan restaurants because
it was familiar environment for them. Thanks to that they felt relaxed which had
positive impact on the interviews. From their responses were created mind maps

which clearly shows the answers.



Podékovani:

Chtéla bych pod€kovat za odborné vedeni pani doktorce Lence Luhanové. Za jeji
neustalou ochotu, ¢as, vstiicnost a pomocnou ruku. Dale moc dékuji vSem respondentiim,

kteti byli ochotni poskytnout rozhovor, ktery byl nezbytny pro vyzkumnou ¢ast této prace.
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UvVOD

Vegetarianstvi a veganstvi zac¢ind byt velice popularnim trendem soucasné doby.
Jednd se o zplsob stravovani, kdy vegetariani nekonzumuji maso avegané odmitaji
jakékoliv produkty zivoc¢isného ptivodu. Nejednd se pouze o samotné stravovani,
ale o celkovy zivotni styl. Pfi¢iny, pro¢ si lidé vyberou tento styl stravovani mohou byt
ruzné. Nejcastéji se jedna o stranku etickou. Dlivodem muze byt i stranka ekologicka. Lidé
se takto stravuji i z hlediska zdravotniho, kdy jejich organismu vice vyhovuje rostlinna

strava &1 Strava bez masa.

Téma bakaldiské prace jsem si vybrala, protoze je mi blizka filozofie tohoto
stravovani z etického hlediska. Zaroven jsem se chtéla dozveédét, zdasi lidé hlidaji
vice hodnoty jidelnicku, nez konvenéné se stravujici. Zajimalo mne i celkové ovlivnéni

jejich Zivota timto stravovacim stylem, at’ jiz negativné ¢i pozitivné.

Bakalatska prace je rozdélena do dvou ¢ésti. Prvni ¢ast obsahuje informace o tomto
typu stravovani, druhd ¢ast je vyzkumného charakteru. Cilem prace bylo pfibliZeni jiného
zpusobu stravovani, které se promita do celkového Zivota lidi, a ktery oni sami berou

jako zivotni styl.

V teoretické Casti se objevuji zdkladni pojmy charakterizujici tento zpusob
stravovani. Rozdé@lili jsme vegetarianstvi na dal$i podskupiny, kde jsme definovali
rozdilnost stravy. Soucasti je kapitola o zakladnich Zivinach a jejich potravinovych
zdrojich. Dalsi kapitolou jsme objasnili, pro¢ si lidé vybiraji vegetarianské a veganské
stravovani. Teoretickda ¢ast obsahuje zaméfeni na zdravotni benefity na této strave.

Seznamuje také s nahrazkami masa, které lidé obcas konzumuji.

Praktickd c¢ast se skldda z kvalitativniho vyzkumu. Ten byl vytvofen pomoci
polostrukturovanych rozhovorti se sedmi respondenty. Cilem bylo pfiblizeni a seznameni
s timto zpusobem stravovani, ktery se promita do celkového zivota lidi, a ktery oni sami

berou jako zivotni styl.
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TEORETICKA CAST

17



1 ROSTLINNA STRAVA

Pravidelna konzumace ovoce a zeleniny, spolu s dostatkem lusténin, které jsou
dobrym zdrojem bilkovin, a semen, které zajisti dostatek tukt, mize pro dospélou osobu
zarucit zdravy piisun energie. Spolu s motskymi fasami jsou skvélou kombinaci k dosazeni
doporuc¢eného poméru zivin v jidelnicku. Diky velkému obsahu vldkniny v této
stravé, maji lidé, kteii se takto stravuji, lep$i pomér prosp&snych bakterii ve stievé. Cerstva
zelenina a ovoce ¢i $tavy z nich jsou velmi dobrym zdrojem, jak télu dodat dostacené
mnozstvi vody i ochrannych latek. Enzymy télo vyuzije 1épe, pokud se strava konzumuje
syrova nebo minimalné tepelné upravena. Vitaminy ze syrové stravy nepodlehnou ztratam
jako pii tepelné upravé. Ananas, fiky a papaja obsahuji enzymy, které pomahaji
pii detoxikaci bun€k. Rozhodné vhodné&jsi variantou je vyuziti lokélniho a sezénniho

ovoce (Shinya, 2016).
1.1 Definice vegetarianstvi

Prvni oznaceni pojmu vegetarianstvi se objevilo kolem roku 1840 pod pojmem
vegetarianism, kdy tomuto pojmu piedchazelo spojeni slov vegetation neboli rostlinna
fauna, vegetable, coz je anglicky vyraz pro zeleninu a latinsky pojem vegetare,
ktery v ptekladu znamena rust ¢i ozivovani. V Evropé je za zakladatele vegetarianského
zplisobu zivota povazovan Pythagoras ze Samosu, ktery maso ziejm¢ odmital
kvili nabozenskym divodim, nebot’ véftil, Zze vSechny zivé bytosti maji dusi, ktera by
mohla byt nékoho z jiz nezivych piibuznych. Vegetaridnstvi neni jen formou stravovani,

aleje to Zivotni presvédceni, které se Casto spojuje s ochranou zivotniho prostiedi
(GroBhauser, 2015).

Vegetaridnska strava miize obsahovat zeleninu a ovoce, obiloviny, lusténiny,
ofisky, seminka, ale také vajicka, mlécné produkty a med. Co rozhodné vegetarianska
strava neobsahuje je maso jakéhokoliv druhu, ryby nebo moiské plody, zelatinu, sytidla

¢i jiné jate¢ni produkty jako napiiklad tuk ¢i krev (Kasper, 2015).
1.2 Definice veganstvi

Veganstvi je nejpiisnéj§i druh vegetarianstvi. Lidé na této stravé nekonzumuji

maso, vejce, mlééné vyrobky a dal§i zZivoc¢iSné slozky. Nekonzumuji med, Zelatinu
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a potraviny, které jsou zpracovany za pouziti zivocisSnych produkti. Konzumuji pouze

potraviny rostlinného ptivodu (Kasper, 2015).
1.3 Historie vegetarianstvi

V pradavnych dobach se ¢loveék postupné vyvijel z lovce a sbérace na zemédélce,

coz se muze predpokladat jako zacatek vegetarianského stravovani (Kastnerova, 2011).
1.3.1 Daleky vychod

Ptiznivci budhismu, taoismu, hinduismu a brahmanismu nejedi maso z divodu,
ze veii v prevtélovani dusi po smrti a boji se, aby nesnédli svého piedka. Narod Hunzi je
znadm tim, ze matky kojily své déti minimaln¢ do tfi let, poté se jim podavalo kravské
a kozi mléko. Jejich potravu tvofily plodiny, které si sami vypéstovali. Maso jedli velmi
ziidka, max. Ctyfikrat za rok, protoZze vyuZzivali vSechny suroviny. Pokud staré zvife
prestalo byt zdrojem mléka, vyuzili ho jako zdroj masa. Maso konzumovali pouze
z vyzivového hlediska, a ne z chutovych davodu. Jejich zdravotni stav byl velmi dobry
a dokazoval to i vysoky ve€k, kterého se dozivali. Tomu ziejmé velmi napomohla

vegetarianska strava a vysoka troveti hygienickych navykt (Cerveny, Cervend, 1991).
1.3.2 Narody stifedniho vychodu

Stafi Egyptané péstovali pievazné obiloviny. Zaludky astieva mumii byly
podrobeny vyzkumiim a bylo dokdzano, Ze jejich strava byla pfevazné vegetarianska.
Z dochovanych pisemnosti o stavéni pyramid je zifejmé, Ze statisichm otrokd byla
podavéna rostlinna strava, pfi které dosahovali vynikajicich pracovnich vysledkt (Cervena,
Cervena, 1991).

1.4 Druhy vegetarianstvi
Druhy vegetarianstvi se déli podle vynechani urcitych Zivocisnych slozek potravy.
1.41 Semivegetariani

Neboli castecni vegetaridni. Tato podskupina vegetarianii konzumuje pftileZitostné
I maso, hlavn¢ dribez, ryby a motské produkty. Nekonzumuji pfedevsim Cervené maso a

uzeniny (Miillerova, Aujezdska, 2014).
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1.4.1.1 Pescetariani

Pridavaji do vegetarianské stravy ryby a motské plody. Existuje mnoho divodi,
pro¢ se lidé rozhodnout vzdat masa a dribeze, ale zaroven stale jedi ryby. Neéktefi
vyuzivaji zdravotnich benefitl rostlinné stravy a ryb, které jsou dobrym zdrojem bilkovin,
omega 3 mastnych kyselin a jodu. Néktefi se snazi omezit dopad jejich stravy na zivotni

prostiedi a pro jiné to muze byt pouze otazka chuti (Felix, 2002).

Nazev Pescetarian vznikl v letech 1990, kdy byl vytvoien jako kombinace slova
vegetarian a slova ,,pesce®, coz je italsky ndzev pro rybu. V této dieté jsou ryby a moiské
plody zéstupci bilkovin. Mnoho z nich také konzumuji vejce a mlééné vyrobky. Produkce
ryb a moiskych plodi ma nizs$i uhlikovou stopu, nez produkce masa nebo syri. Bylo
prokazéano, ze dieta pescetarianti zpiisobila o 46 % méné sklenikovych plynd, nez strava
lidi, ktefi konzumovali alespon jednu porci masa za den. Nevyhodou pescetarianstvi muze
byt, Ze vétsi druhy ryb mohou obsahovat rtut. Z tohoto divodu se malym détem a
t¢hotnym nedoporuCuje konzumace mecouna, makrely kralovské a Zraloka

(Jennings, 2017).

1.4.1.2 Lakto-ovo vegetariani

Lato-ovo vegetaridnska strava je predevSim rostlinna strava, kterd vyluc¢uje maso,
ryby a dribez. Naopak zahrnuje mlééné vyrobky a vejce. Pod pojmem lakto se skryva
nazev pro mlécné vyrobky, pojmem ovo piedstavuje vejce. Mnoho lidi se touto dietou
stravuje, aby snizili pfijjem zivoéisnych produkti z etickych, ekologickych nebo
zdravotnich divodd. Dodrzovani lakto-ovo vegetarianské stravy mize podpofit zdravé
hubnuti, prospét zdravi srdce a sniZzit riziko n€kterych nadort, diabetu 2. typu a Zlucovych

kament (Panoff, 2019).

1.4.1.3 Vitariani

Tito lidé také tikaji, ze konzumuji RAW stravu. Znamena to konzumaci syrové
zivé stravy. Konzumuji potraviny tepelné neupravené a casto v bio kvalité. Maji benefity
prevazné ve velikém obsahu enzymdi, bakterii a jinych mikroorganismi, které se nijak
nezniily. Syrova strava obsahuje velké mnozstvi antioxidantd. Pokud se ovSem strava
upravuje nad teplotu 46 stupni Celsia, tyto bohaté latky se ni¢i. Strava vitariana je slozena

pfedevSim ze zeleniny, ovoce, vylisovanych §tav. Velice zdravd je konzumace ofechi
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a seminek, které ale nejsou Zivou stravou. Musi se proto nechat az dvanact hodin naklicit.

Tim se aktivuji enzymy v nich obsazené astava se znich ziva potravina
(Trefle Nova, 2016).

1.4.1.4 Laktovegetariani

Konzumuji  rostlinnou stravu a obohacuji ji o mléné vyrobky

(Miillerova, Aujezdska, 2014).
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2 ZAKLADNI ZIVINY
Mezi zékladni kalorické ziviny se fadi bilkoviny, sacharidy a tuky.
2.1 Bilkoviny

Makroziviny, které jsou zakladni stavebni soucésti kazdé buiky a dodavaji dusik
a siru té€lu. Skladaji se z jednoho nebo vice fetézci aminokyselin spojenych peptidovymi
vazbami. Dohromady jich je 20. Z toho je 8 esencidlnich a musi se pfijimat potravou,
protoze télo si je neumi vytvofit samo. Pokud se dobie kombinuji zdroje rostlinnych
bilkovin, napfiklad lusSténiny s obilovinami, tak dochazi k navySeni bilkovinné kvality.
Lusténiny jsou bohaté na lyzin, threonin a tryptofan. Obilniny jsou bohaté na metionin
achudé na latky, které se vyskytuji v lusténindch. Proto jejich spolecnd konzumace
ptispiva ke spravnému  slozeni  aminokyselin  a zlepSuje se  jejich  kvalita

(GroBhauser, 2015).

Aminokyseliny rozliSujeme na nepostradatelné, tedy esencialni, které musime
ziskat ze stravy, protoze télo je nedokaze vyrobit samo. Semiesencidlni jsou takoveé,
které jsou nepostradatelné pouze v urcitych situacich a neesencialni, které si télo dokaze

utvofit samo, a jsou tedy postradatelné (Sharma, 2018).

Esencidlni aminokyseliny: leucin, valin, methionin, lyzin, tryptofan, izoleucin,

fenylalanin, threonin (Sharma, 2018).

Semiesencidlni aminokyseliny: histidin pro obnovu tkani, v obdobi ristu je

to arginin a pfi selhani ledvin je nezbytny tyrosin (Sharma, 2018).

Neesencialni aminokyseliny: glycin, kyselina glutamova, glutamin, serin, taurin,
alanin, ornitin, tyrozin, cystein, prolin, hydroxyprolin, kyselina asparagova a asparagin

(Kastnerova, 2011).

Kvuli horsi vstiebatelnosti rostlinnych zdrojii bilkovin by méli vegetarani a vegani
konzumovat bilkovin vice. Pro zaji$téni dostatku bilkovin u vegetarianii a veganti se musi
dbat nejvice na spravny kaloricky pifijem, rozmanité spektrum nezpracovanych rostlinnych
potravin. Dobrym zdrojem bilkovin kromé obilovin a lusténin je s6jové maso. V rostlinné
stravé je méné zastoupen lyzin a methionin a vznika problém naplnéni vSech diilezitych
aminokyselin, kdy Rubnertv zdkon limitni aminokyseliny udava, ze jejich vyuziti zavisi
na obsahu nejméné zastoupené aminokyseliny (Messina, 2015).
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Bilkoviny jsou soucasti svald, kosti a télo je pouziva iV boji
proti infekcim, urychluji reakce, vytvareji hormony a nesou kyslik. Mohou byt pouzity
jako zdroj energie, kdyz z jinych zdroju nestaci. Maji stavebni, regenera¢ni funkci a jsou

velmi dulezité pro rast (GroBShauser, 2015).

Mezi zdroje bilkovin na rostlinné stravé fadime fazole, ¢ocku, cizrnu, tofu, sdjové
alternativy k mléku, jogurtu ¢i masu. Obecné ofechy kesu, pistacie, chia seminka, mleté
Inéné¢ seminko, konopnd a dynova seminka, pohanka, quinoa a divoka ryze

(The Vegan Society, 2017).

Pti spravné skladbé jidelnicku je bilkovin dostatek a nemusi se obavat jejich
deficitu (Brazier, 2019).

Pti nespravné skladb¢ jidelnicku a snizeném piijmu bilkovin se miize zaznamenat
snizena imunita, vitalita, zhorSeni hojeni ran a vznik depresi. Pfi opravdu velkém deficitu
se snizuje mnozstvi albuminu v krvi, coz vede k ¢astéjSimu vzniku zanétd nebo infekci.
Projevy nedostatku bilkovin se vyznacuji zpomalenim fyzického i mentalniho vyvoje,

oslabovanim svalstva, otoky (Kastnerova, 2011).
2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou zékladni sloZkou vSech Zivych organismil. Poskytuji zakladni zdroj
energie pro lidsky organismus. V pfipadném deficitu by piestaly fungovat dilezité organy.
Jejich dulezitost a nezastupitelnost je ovéfena tim, Ze té€lo si dokaZe vytvofit sacharidy
a glukozu z bilkovin a tukl, coz ale neni dlouhodobé udrZitelné. Energeticka zasoba
ve formé¢ jaterniho a svalového glykogenu v organismu je dilezitou funkci sacharidt. Hraji
nezameénitelnou roli v udrZeni hladiny gluk6zy v krvi. Maji strukturalni funkci. Spolu
S bilkovinami tvofi glykoproteiny, které jsou zdkladni slozkou chrupavcitych tkani
a kloubti. Sacharidy dohromady s tuky tvoii glykolipidy, které jsou zakladni slozkou vSech

membran v organismu (Roubik, 2018).

Rozdéleni sacharidii podle poctu monosacharidovych jednotek je najednoduché
aslozité. RozliSujeme monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy
(Sharma, 2018).

Monosacharidy se oznacuji jako jednoduché cukry. Jedna se o glukozu, fruktdézu

a galaktézu. V fepném cukru, cukrovinkach, susenkach, zelenin€ iV ovoci se nachazi
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glukéza. Fruktozu najdeme predevSim ovoci, zelening, medu ifepném cukru. Soucésti
mlécného cukru, laktozy, je galaktoza, ktera se uvoliiuje za pomoci enzymu laktazy. Je

klicova pti vyvoji nervové tkané u kojenct (Sharma, 2018).

Mezi disacharidy se ftadi sacharéza, laktéoza a maltéza. Jednd se o pary
monosacharidi, které spojuji glykosidické vazby. Ve stravé nejéastéji najdeme sacharozu.
Jedné se o kombinaci glukézy a fruktdézy. Nachézi se v fepném ¢i titinovém cukru, medu,
ovoci azeleniné. Spojenim glukézy a galaktozy vznika laktoza, kterd se nachazi
V matefském mléce. Mlizeme se setkat 1 s laktozovou intoleranci. Pokud se spoji dvé
glukézové jednotky, vznikne maltdza, kterd se vyskytuje v nakliceném obili jako je jeCmen

a pSenice (Sharma, 2018).

V rostlinach jako je cesnek, porek, cibule artyCok, ¢ocka a fazole najdeme
pfirozené se vyskytujici oligosacharidy. Ty jsou tvofeny az dvaceti monosacharidovymi
jednotkami. Lidé tyto cukry nedokazi §tépit a dochdzi k nadymani. Maltodextriny obsahuji
glukozové jednotky, které jsou lidé schopni Sté€pit. Nachazi se ve sladkostech, pivu

a zpracovanych potravinach (Sharma, 2018).

Polysacharidy obsahuji vice, nez dvacet monosacharidovych jednotek a vyskytuji
se Vpfimych, rozvinutych ¢&i svinutych fetézcich. DéEli se na Skroby a neSkrobové
polysacharidy, které vylucuji lignin. Spojenim velkého mnozstvi glukézovych molekul
vznikd Skrob. Ten se déli na amyldzu a amylopektin. Vyskytuji se v bramborach,
obilovinach a fazolich (Sharma, 2018).

Nejlepsim feSenim je ziskani sacharidi z celozrnnych potravin a zeleniny.
Celozrnné potraviny maji vyS§i zastoupeni vldkniny, energie, antioxidanti
a polynenasycenych tuki a vSechny mikronutrienty kromé vitaminu B12 a sodiku
(Szalay, 2017).

2.3 Tuky

Spolu se sacharidy a bilkovinami jsou tfeti hlavni makrozivinou rostlinného
I zivoc¢isného piavodu. Lidské télo si je nedokdze samo vytvorit. Jsou dulezité
pro vstiebavani vitaminii rozpustnych v tucich. Jsou nejvétsi zasobni formou energie v téle,
kdy tukova zasoba neni nijak omezena a je ukladana v téle. Strukturalni a stavebni funkce
je dalsi nezpochybnitelnou funkei tukii, protoze se nachazi ve vSech bunéénych

membranach. Tuky chrani organy pted narazy, urcité druhy lipida obaluji nervy, coz vede
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K lepsimu vedeni toku nervovych signali. Tepelnou izolaci organismu neboli
termoregulaci zajistuje tukova tkan. Lipidy jsou nezbytnou vychozi latkou pro tvorbu
hormoni (Roubik, 2018).

Mezi nejkvalitnéjsi zdroje tukl se povazuji ty, které pochazi z celych rostlinnych
nezpracovanych potravin. Patii mezi n¢ avokado, s6jové boby, ofechy a semena. Rozhodné
je pro organismus lepsi pfijimat tuk z téchto potravin, nez z jejich koncentrovanych olejii
atukii. Rostlinné zdroje jsou velmi dobrym zdrojem esencidlnich mastnych kyselin.
Pescetariani mohou dopliiovat omega 3 mastné kyseliny konzumaci ryb ¢i Inénych
seminek, ktera jsou jejich velmi dobrym zdrojem. Potraviny bohaté na omega 6 jsou

slune¢nicova, dynova a sezamova seminka (Melina, 2008).
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3 BIOLOGICKY AKTIVNI LATKY

Latky, které jsou nezbytné pro spravné fungovani organismu.
3.1 Nedostatkové ochranné latky ve vyzivé

Latky, které mohou byt v deficitu u vegetariani a vegand.
3.1.1 Zinek

Je jeden z prvki, ktery ma v nasem organizmu nezastupitelnou roli pii spravném
vyvoji, kdy jeho nedostatek dokaze zpiisobit opozdény tcélesny vyvoj iduSevni zdravi.
Hraje roli piiimunitnich reakcich, kdy pomaha v boji proti infekcim. Je dulezity
pfi fungovani inzulinového systému. Zinek dokaze zaktivovat vice nez 100 enzymd,
které maji roli v ovliviiovani metabolismu a zazivani. Patéi do skupiny mikroprvkd,
protoze jeho doporucena denni davka je u zen 8 mg a u muzd 11 mg. U muza hraje velkou
roli pti funkci pohlavniho ustroji. Jeho nedostatek se projevuje Ubytkem vahy, zhorSeni

¢ichu ¢i zraku, zhorSenim stavu pleti a Spatnym hojenim ran (Melina, 2008).

Vegetariani si zajisti dostatek zinku pii pravidelné konzumaci tofu, ofechil, seminek
a lusténin. Velmi dobry zdrojem jsou také celozrnné obiloviny, které obsahuji mnohem
vice zinku, nez jiz obiloviny zpracované. Rada vegetarianskych nahrazek je jiz obohacena

0 zinek a jiné prvky (Melina, 2008).

Jednou zulohy zinku je také umoznit vyuziti bilkovin pro stavebni material

na obnovu svalstva (Brazier, 2019).

3.1.2 Selen

Spolupracuje s vitaminem E, kdy spolu udrzuji pruznost svall a zajistuji plynulé
apruzné pohyby. Spolu s antioxidanty chrani Cervené krvinky, aby se pii vyssi fyzické
namaze neposkodily. ZlepSuje imunitu a plsobi proti enviromentalnimu stresu, ktery v nasi

populaci zac¢ina byt ¢im dale Castéjsi (Brazier, 2019).

Jeho nedostatek se projevuje bilymi skvrnami na nehtech, bolesti svalt. Zacinaji
fidnout vlasy, bolet klouby a miiZze se vyskytnout ioOnemocnéni srde¢niho svalu.
U predavkovani selenem se téz vyskytuje padani vlast, bolest hlavy a mlze byt

zaznamenan ¢esnekovy zapach z ust (GroBBhauser, 2015).
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Vegané nejcastéji piijimaji selen z para ofecht, kdy jeden ofech pokryje
doporuc¢enou denni davku selenu. Dale ho pfijimaji ve form¢ lahtidkového drozdi,

vlasskych ofecht a hnédé ryze (Brazier, 2019).
3.1.3 Jod

Hraje nezastupitelnou roli pii funkci S§titné zldzy a produkci jejich hormont
(GroBhauser, 2015). Tyto hormony jsou velice dulezité pii zachovani energie u pfemény
tukl a vytvareni bilkovin. Jod se z téla vyluCuje potem, proto sportovci by si na jeho

mnozstvi méli davat obzvlasté pozor (Brazier, 2019).

Sportovci 1 neaktivni 1idé pfi teplém pocasi mohou dodrzovat dostatecny piisun
jodu pridanim soli do vody. Jeho nedostatek se projevuje potizemi traviciho traktu,
poskozenim sliznice, vyrdzkami a bolesti v oblasti Ustni dutiny. Nedostate¢ny piijem jodu
mize vést ik viditelné strumé. Jeho nedostatek je problém piedev§im v rozvojovych
zemich, kdy se jeho nedostatek tyka az 2 mld. lidi. Ceska republika spada do oblasti
sniz§im vyskytem jodu v pudé, presto zde lidé netrpi jeho nedostatkem vzhledem
k jodizaci kuchynské soli (GroBhauser, 2015).

Nejlepsimi zdroji jsou stl a moiské fasy zejména Dulse, které jsou velmi bohata

také na zelezo, vapnik a magnézium (Brazier, 2019).
3.14 Zelezo

Kdyz se u vegetarianli objevi neklesajici tinava, bledost, chudokrevnost, dusnost
¢iporucha vnimani, tak se s nejvétsi pravdépodobnosti jedna o nedostatek zeleza.
Projevuje se vypadavanim vlast a ldmanim nehtd. Nasvété se vyskytuje
az 30 % obyvatelstva, které trpi jeho nedostatkem, coz ho fadi na ptedni mista zdravotnich
problému svéta. Tato skutecnost se stava z ptijmu potravy, ktera je chuda na zelezo. Vliv
ale mize mit silné menstruacni krvaceni, které jesté podporuje ztratu zeleza. To byva Casto
kompenzovano vyzivovymi dopliky. Pokud ho nepfijimaji spravné mnozstvi, mize dojit
I k pfedavkovani, které se projevuje tmavé zbarvenou stolici, mize klesnout krevni tlak,

dojit k poskozeni slinivky bfisni ¢i srde¢niho svalu (Gro3hauser, 2015).

Je dokéazéno, Ze pokud se spolu se Zelezem konzumuje i1 potravina bohatd
na vitamin C, tak se vstfebatelnost Zeleza muze zvySit az o dvojnasobek. Proto se
doporucuje s kazdym jidlem kombinovat cerstvou zeleninu aovoce bohaté pravé

na vitamin C (Bimova, 2019).
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3.1.5 Vapnik

Je v nasem téle zastoupen ve vét§im mnozstvi. Vytvaii tvrdou strukturu pro Kosti
a zuby. Podili se na pfenosu nervovych vzruchd, pfedevs§im v srdci. Normalni srazlivost
krve funguje pravé diky vapniku, ma vliv 1 na svalovou praci. Vapnik se v naSem travicim
traktu vstfebava pouze za pomoci vitaminu D. Pfi nedostatku vépniku a vitaminu D se
projevuje tetanie. Tetanie je stav, pii kterém dochazi ke stahovani svali a kiecim.
Pii dlouhodobém nedostatku se projevuje palpitace neboli uvédom¢lé zrychleni buSeni
srdce, kosti ztraci svou pevnost a zac¢inaji bolet klouby nebo vypadavat zuby. Hrozi vznik
osteopordzy, kterd se vyznacuje fidnutim kostni hmoty. Vegetariani piijimaji vapnik hojné
ve form¢ mléka a mlécnych vyrobkll. Vegané predevsim v podobé ofecht a lusténin
a zelené zeleniny. OvSem jeho vstfebavani ovliviiuje kyselina fytovd v nerafinovanych
obilovindch a oxalaty v zelené zelening. Snizeni biodostupnosti vdpniku mize ovlivnit

zvySena konzumace Spenatu, rebarbory ¢i kakaa (Sharma, 2018).
3.1.6 Vitamin B12

Neboli o kobalaminu se udava, ze se nachazi pouze v zivocisnych zdrojich potravy.
Je to déno tim, Ze je produkovan bakteriemi. Je dllezitou soucasti pii tvorb&é bunécného
jadra asyntézy nukleovych kyselin. Jeho nedostatek se projevuje pernicidozni anémii,
ktera se vyznacuje ubytkem bunécnych déleni v kostni dfeni. Vyskytuje se ve volné forme
i vazany na protein, ktery se uvoliluje za pusobeni kyseliny chlorovodikové a pepsinu
v Zaludku. Jedna se o jediny vitamin rozpustny ve vodég, ktery se ve vétSim mnoZstvi
dokaze ukladat do jater. Z toho divodu se jeho nedostatek mize projevit az po n€kolika
letech, protoze télo Cerpa zasoby z jater. U veganské stravy by se mohl projevit jeho
nedostatek jiz po jednom roce, proto je nutnd a nezbytnd suplementace. Pouze ze své
stravy svoji potiebu nepokryji. U vegetarianii jeho koncentrace prudce poklesne béhem
dvou az ti let. Poté se jeho hladina moc neméni. V erytrocytech se pfitom objevuji stejné
hodnoty jakou konvenéné se stravujicich lidi. Na vegetarianské stravé se skutecny

nedostatek vitaminu B12 vyskytne pouze vzacné (Kasper, 2015).

Z duvodu, Ze vegetarianska strava obsahuje vice kyseliny listové, ktera dokaze
prekryt symptomy jeho nedostatku se nedostatek mize odhalit az po letech
(Kastnerova, 2011).
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Plsobi pfi pfeméné¢ homocysteinu na metionin za pomoci kyseliny listové. Je
nepostradatelny pfi normalni myelinizaci nervi. Tento vitamin je dulezity kvuli podpoie

¢ervenych krvinek, k udrzeni normalni ¢innosti mozku, michy a nerva (Sharma, 2018).

Pokud se berou vitaminové dopliiky, mél by se o tom informovat prakticky 1ékar,
aby nevznikla kontraindikace s dalSimi léky, na cozby on mél byt schopen upozornit

(Ratini, 2019).

Vegetariani pfijimaji tento vitamin v mléce, mléénych vyrobnich a vejcich. Casto
se neprojevi pfimo megaloblastickd anémie, ale vV séru se objevi zvySend koncentrace
aminokyseliny homocysteinu. U vegana byla zjisténa u 53 %, u nevegant pouze U 5 %.
Kromé zminéné anémie se jeho nedostatek projevuje ztratou energie a tinavou, brnéni
rukou. ZhorSuje se pamét a soustiedéni. Doporucend denni davka jsou 3 mikrogramy

(Kasper, 2015).
3.1.7 Vitamin D

Jedna se o vitamin rozpustny v tucich, spoleéné s parathormonem reguluje
metabolismus vapniku. Ziskava se syntézou v kiizi ze sluneéniho zateni. V Ceské republice
se jeho nedostatecnost projevuje zejména v zimnich mésicich, proto jsou velmi dulezité
jeho potravinové zdroje. U lakto-ovovegetariant je ziskan nejcastéji z vajec a mléénych
vyrobkil. Pfipadné u pescetarianii z ryb a oleji z nich. Casto se vyuZivaji i fortifikované
potraviny, tedy obohacené o tento vitamin, jako napiiklad ceredlie, mlécné napoje,

rostlinna mléka a potrava pro kojence (Sharma, 2018).

Vitamin D2 — ergokalciferol a D3 — cholekalciferol, pomahaji vstiebavat zelezo,
vapnik, hoic¢ik, zinek a fosfaty v travicim traktu. Souvisi se spravnou cinnosti
nervosvalového systému, imunity, metabolismii mineralnich latek a piiremodelaci kosti

(Roubik, 2018).

U déti a mladistvych projevem nedostatku vitaminu D na veganské stravé muize byt
znamka rachitidy neboli kiivice. Ta nastava v piipad¢€, Ze je snizena pfeména prekurzora
vitaminu D kviili pigmentaci kiize nebo je nedostatek slune¢niho svétla. U dospélych se

muze vyskytnout ibytek kostni hmoty nazyvanou osteomalacie (Sharma, 2018).

Pii hypervitaminéze dochdzi ke zvySenému odstrafiovani vapniku z Kkosti,

ledvinovym kamentm ¢i nauzee (GroB3hauser, 2015).
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3.1.8 Vitamin A

Zastupci jsou retinal, retinol a kyselina retinova. Nase télo si pfetvari karotenoidy
Z rostlinné stravy na vitamin A. Tento vitamin je velice dilezity pro rast a vyvoj, zdravi
o¢i, kdy se podili na barevném vidéni a normalni fungovani naSeho imunitniho systému.
Jeho nedostatek se projevuje Serosleposti, inavou organismu, lamanim vlast a nehtt. Je
dilezité jist rizné druhy ovoce a zeleniny, pfedev§sim oranzové, ktera karotenti obsahuje
nejvetsi mnozstvi. Piikladem jsou bataty, mrkve ¢i susené merunky. VEtSi mnozstvi

karotenoidu poskytuje také Spenat ¢i kadefavek (Roubik, 2018).
3.1.9 Vitamin K

Do této skupiny se tadi dva vitamery, které se vyskytuji v pfirod¢. Jedna se
o fylochinon neboli K1 a menachinon, tedy K2. Proces sraZeni krve si vyzaduje pfitomnost
vitaminu K. Hraje roli ve spravném fungovani ledvin a podili se na zdravi kosti. Existuji
rizné typy vitaminu K. Nase stievni bakterie si dokazi z vitaminu K1 vytvofit vitamin K2.
Je hromadén v jatrech. Nachazi se v razickové kapusté, zeli, kaderavku, brokolici, Spenatu,

protoze je hromadén piedevsim v chloroplastech zelenych rostlin (Roubik, 2018).
3.2 Dostatkové biologické latky na rostlinné stravé

Latky, které mohou byt az v nadbytku pii vegetarianské a veganské strave.
3.2.1 Vitamin C

Znamy jako kyselina askorbova je nezbytny pro riist a opravy vSech tkani v lidském
téle. Pomaha vytvofit kolagen, ktery je zakladni slozkou slozeni kuze, chrupavek, §lach,
vazl a krevnich cév. Je nezbytny pro spravné hojeni ran a zdravé kosti a zuby. Velmi silny
antioxidant, ktery pomaha chranit bunky, DNA a organy pied volnymi radikaly. Spole¢nou

konzumaci se zelezem pomaha absorbovat zelezo z potravin (Kasper, 2015).

Ze zdravé stravy je velmi snadné vit. C ziskat. NejlepSimi zdroji jsou citrusové
plody, jahody, maliny, kvétak, kadefavek, Spenat, paprika a brambory. Je citlivy na svétlo
a teplo, proto je nejlepsi ho konzumovat za syrova. Jeho nedostatek je znakem nedostatku
konzumace cerstvé zeleniny a ovoce. Rizikovou skupinou jsou kuféci, ktefi maji nizsi
koncentraci v plazmé. Ti by méli zvysit doporuceny denni piijem 050 %.
Mezi nespecifické ptiznaky se fadi unava, vyCerpanost a oslabeni imunitniho systému

(Powell, 2017).
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Nedostatek vitaminu C je v dnesni dobé velmi vzacny. Avitaminézou C vznikaji
kurdéje, které se projevuji poskozenim a krvacenim kapilar, krvacenim dasni a viklanim
avypadavanim  zubli, poruchou krvetvorby akrviacenim  vnitinich  organa

(Hampl, Palecek, 2002).
3.2.2 Omega 3 a Omega 6

Omega 6 polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) zastupuje predevsim kyselina
linolova, ktera se vyskytuje hlavné v rostlinnych olejich a semenech rostlin. Kyselina
arachidonova je dal§im zastupcem, ktera se na vegetarianské stravé vyskytuje ve vajecném

#loutku (Roubik, 2018).

Zastupce Omega 3 polynenasycenych mastnych kyselin je kyselina linolenova
(ALA), ktera se vyskytuje pfedevsim v rostlinné stravé. Casto dopliiuje kyselinu linolovou.
Kyselinu linolenovou najdeme v ofiSkéach, fepkovém oleji a Inéném seminku. Pescetariani
mohou kyselinu eikosapentaecnovou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA) dopliovat
konzumaci motskych ryb. Tyto kyseliny jsou dilezité predevSim pro spravnou funkci

mozku (Roubik, 2018).

Kyselina linolova a linolenova jsou esencialni mastné kyseliny. Té€lo si je neumi
vytvofit samo a musi byt pfijimany ze stravy (Roubik, 2018).
EPA pisobi pozitivné u duSevnich nemoci, naptiklad u deprese. Pomaha pti tvorbé

centralni nervové soustavy. Je soucasti matefského mléka, moiskych fas ¢&iryb

(Roubik, 2018).

Je dulezit¢ sledovat pomér omega 6 a omega 3 mastnych kyselin. Obé maji
protizanétlivy ucinek. Hladinu tukii v krevni plazmé zvySuje omega 6, ovSem omega 3
snizuje celkovou hladinu krevnich triacylglycerold, cholesterolu ariziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Zdravy pomér polynenasycenych mastnych kyselin by
mél byt omega 6 : omega 3, 3 : 1. SkuteCnost bézné stravy je 16 : 1. Je dalezité snizit
pfijem omega 6 a zvysit omega 3. Docilit toho jde nahrazenim slunec¢nicového oleje
napiiklad fepkovym a olivovym, konzumovat vice ofechli a listové zeleniny. Je dileZzité

dbat na zdroj téchto kyselin (Roubik, 2018).
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Tuky omega 3 snizuji riziko srde¢nich chorob, staraji se o cévy a jejich pruznost.
Jsou nezbytnou soucasti zdravého srdecniho systému. Objevuji se jako pomocnici
pii prevenci s astmatem, artritidé nebo menstrua¢nich nevolnosti. Cést znich se
vyskytuje i v Sedé kufe mozkové. Lnéné seminko a jeho olej byly obdivovany jiz za dob
starého Recka. Po skonéeni druhé svétové valky byly viak tyto zdroje nahrazeny méné
kvalitnimi oleji. Protoze dodavaji nejvice omega 3 tukd ze vSech jedlych olejii a seminek,

je apelovano na jeho navraceni do stravy, coz se v dnesni dobé daii (Felix, 2002).
3.2.3 Fytochemikalie

Chemické latky, které zajistuji pigment, rast, nahotklou chut’ a vini dané rostliny,
také odolnost proti patogenim a predatorim se fadi do skupiny polysacharidii. Maji
antioxida¢ni uc¢inky. Zifejm&é pomahaji posilovat obranyschopnost proti infekénim

nemocem. Dokazi podpofit pamét’ a podili se na udrzovani koncentrace (Shinya, 2016).

izoflavon — nachazi se v s6jovych bobech

katechin — diky nému rostlina, ktera obsahuje polyfenol, ma hoikou chut’

e karoten — nachazi se v oranzové zelening, nejznaméjsi zastupce je mrkev
a dyné

e lykopen — najdeme v bramborach

e lutein — zdrojem je kukufice, Spenat a brokolice

e fukoidan — je lepkavy a najdeme ho v motskych fasach

e glukan — dostate¢né mnozstvi je v houbach

e pektin — velmi znamy, nachazi se v jablcich a grapefruitech (Shinya, 2016)

Fytochemikalie jsou ve fazi zkouméani moZné souvislosti s vy$§im piijemem
zeleniny, ovoce, celozrnnych zrn a snizenim vyskytem chronickych onemocnéni. Mohou
mit rizné biologické ucinky. I ptes velky zajem o fotochemikalie a jejich vliv na lidské
zdravi je stale nedostatek ovétenych informaci, proto je dilezité poznatky spravné

interpretovat (Sharma, 2018).
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3.2.4 Vlaknina

Nestravitelna slozka potravy, kterda ma zdravi prospésné Gc¢inky. Stfevnim traktem
prochazi téméi neporusend. Je dulezitd pro traveni, fizeni télesné hmotnosti, reguluje
hladinu cukru v krvi, udrzuje cholesterol. Na vegetaridnské a predevSim veganské strave
neni problém mit dostatek vlakniny, pokud se dodrzuje rozmanity jidelnicek a potraviny se
konzumuji v co nejméné zpracované podob&. Muzi mladsi 50 let by meéli denné
zkonzumovat 38 gramu vlakniny, starS$i 50 let 30 grami za den. U Zen se tato hranice
pohybuje pfi véku vysSim, nez 50 let na 25 gramech za den auzen mladsich na

21 gramech denné¢ (Netzer, 2012).

D¢li se na rozpustnou a nerozpustnou vldkninu. Rozpustna vlaknina se v téle spolu
s vodou pfeméni na gelovitou latku a pomaha snizovat cholesterol v krvi. Nerozpustna si
zanechava svij tvar, zrychluje prichod potravy travicim systémem. To pomaha udrzovat
pravidelnost a piedchazet zacpé. Vétsina rostlinnych potravin obsahuje jak rozpustnou,
tak nerozpustnou vlakninu, ale podle kazdé se lisi mnozstvi v riznych potravinach. Mezi
dobré zdroje rozpustné vlakniny patii fazole, Cocka, ovesné vlocky, hrach, citrusové plody,
borlvky, jablka a je¢men. VéEtSi mnoZstvi nerozpustné vlakniny se nachazi v potravinach
s celozrnnou moukou, v pSeni¢nych otrubach, hnédé ryzi, kvétdku, bramborach, rajcatech
a okurkach. Ofechy a mrkev jsou srovnatelnym zdrojem obou typt vlakniny

(Netzer, 2012).

Ma ve stievé Cistici funkei a podporuje rist symbiotickych bakterii. Rozpustna je
premeénitelnd bakteriemi tlustého stfeva a nerozpustna je dilezitd pro prevenci proti zacpé.
Po 1écbé antibiotiky pomaha k obnové funkce tlustého stfeva, pusobi preventivng

proti rakoving tlustého stfeva a snizuje pocit hladu (Foit, 2007).
3.2.5 Kyselina listova/Folat

Folat a kyselina listova jsou obé formy vitaminu B9. Folat je typ, ktery se ptfirozené
vyskytuje Vv potravinach a téle, zatimco Kyselina listova je verzi, kterd se nachazi
v obohacenych potravinach a dopliicich. Zendm v plodném véku je doporuéovano
preventivné uzivat kyselinu listovou, kterd vyrazné snizuje riziko vzniku vrozenych vad.
Antikoncepéni pilulka vycerpava hladinu folatu v té€le a zvySuje nutnost preventivniho

dopliiovani. Bez vysokého piijmu k. listové jsou nastavajici matky ohrozeny anémii kvtli
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zvySenym potifebam folatu vyvijejiciho ditéte, coz plati celkové u vSech matek nehledé

na jejich stravu (Lee, 2017).

Listova zelenina, fazole, hrasek, ¢oc¢ka jsou nejlep$imi zdroji. Pomerance, Cervena
fepa, quinoa, mango, chiest, avokado, okra, pastindk, chia a Inéna seminka obsahuji velmi

dobré mnozstvi (Lee, 2017).

Data ze studie Epic — Oxford, ktera porovnava rizné skupiny vyzivy, ukazala,

7e vegansti ucastnici méli v krvi nejvyssi hladiny folatu (Lee, 2017).

3.2.6 Probiotika

ey

Prospésné bakterie, které ziji v lidském téle a poskytuji nékolik zdravotnich vyhod.
Jsou pfitomny v potravinovych dopliicich a vybranych potravinach. Probiotika jsou skvéla
pro celkové zdravi stfev, sniZzovani hladiny cholesterolu a poméhaji podporovat zdravy

imunitni systém (Solomon, 2014).

Prestoze je jogurt jednim z nejpopularnéjSich zdroji probiotik, neni vhodny

pro vegany (Solomon, 2014).

3.2.6.1 Kysané zeli

Jidlo, které¢ je oblibené v mnoha vychodoevropskych zemich. Je bohaté
na probiotika, draslik, vitamin C aK. Pfipravuje se pfidanim zeli do vysoce
koncentrovaného nalevu slané vody. Bakterie Lactobacillus pieménuji své cukry

na kyselinu mlé¢nou (Machala, 2015).

3.2.6.2 Kimchi

Kofenéné, fermentované pekingské zeli, které je typické pro korejskou kuchyni.
Obsahuje probiotika, vitaminy a antioxidanty. Proces jeho vyroby je podobny vyrobé
kysaného zeli. V tomto ptipadé se navic pridava ostré kotfeni a dalsi zelenina jako mrkev,
fedkev, jarni cibulka. Vegetariani a vegani by se vzdy méli informovat, jestli jiz vyrobené

kimchi neobsahuje moiské plody nebo rybi omacku (Shockey, 2014).
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3.2.6.3 Nakladana zelenina

Pfipravuje se z ruznych druhi zeleniny. Napiiklad z okurky, mrkve, kvétaku,
paprik a dalSich. Zelenina se dava do slaného nalevu a pro vétsi chut’ se ptidavaji bylinky
a koteni jako Cesnek, bobkovy list, pept, koriandr a mize byt podavana i jako piiloha
(Shockey, 2014).

Fermentovana zelenina je bohata na ziviny, ale obsahuje velké mnozstvi sodiku,
jehoz vysoka davka zpusobuje vysoky krevni tlak, zadrzovani vody v téle. Tyto potraviny

by se tedy méli podavat s mirou (Shockey, 2014).

3.2.6.4 Kombucha

Fermentovany ¢aj, ktery se v poslednich letech stal velkym trendem. K ptipraveé se
pouziva starter nazyvany SCOBY. Jedna se o symbiotickou kulturu bakterii a kvasinek
Vv zelatinové formé, kterd je plnd prospéSnych mikroorganismi. Tyto zivé bakterie stavi
pudu pro proces kvaSeni, coz ddva Kombuche jeji mirnou Sumivost a chut. Zikladem
muze byt ¢erny i zeleny ¢aj, n€kdy s pfidanim ovocnych $tav. Obsahuje velmi nizkou

hladinu alkoholu. Obsahuje vitamin B (Crum, 2016).

3.2.6.5 Vodni kefir

Probioticky napoj, ktery stejné jako Kombucha vyZzaduje startovaci kulturu
kvasinek a bakterii, ktera jsou ve form¢ malych zrn. Pomahaji fermentovat cukrovou vodu,

dZus nebo kokosovou vodu. Pfi spravné péci zrna rostou pravidelné a pieZivaji roky

(Warnock, 2016).

3.2.6.6 Miso

Pasta slozena z fermentovanych s6jovych bobli a moiské soli. Obcas se ptridava

I ryze nebo jeémen. Je bohaté na antioxidanty a vitamin B (Belleme, 2004).
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4 POTRAVINY S OCHRANNYMI VLIVY NA ZDRAVI
V ROSTLINNE STRAVE

Neboli SuperFoods. Vynikaji obsahem zivin, mineralti, vitamind. Maji vysoky
podil antioxidanti (Sharma, 2018).

Konzumace je prevenci proti nemocem, aktivuje obranné mechanismy organismu,
zpomaluje proces starnuti a pozitivné ovlivituje dusevni 1 fyzicky stav. VSechny
tyto potraviny se vyskytuji v jidelnicku vegetarianii a vegantl, ktefi se stravuji vyvazenou

stravou (Kastnerova, 2011).
4.1 Ve svété

Ve svéte se vyskytuje vice potravin, které maji ochranny vliv na zdravi.
4.1.1 Chia seminka

Malickd seminka, ktera jsou soucasti rostliny, kterdse ftadi do celedi
hluchavkovitych, maji ofiSkovou chut a obsahuji plno Zivin a prospéSnych latek. Jsou
uzivany k redukci hmotnosti, dobfe hydratuji a putsobi Vv prevenci proti mnoha
onemocnénim. Jsou zdrojem bilkovin a rozpustné vldkniny, mineralnich latek, antioxidantt

a omega 3 mastnych kyselin (Coates, 2014).

Pokud se namoci, dokazi vstiebat devétkrat vice vody, nezje jejich objem,
proto jsou dobrym pomocnikem k pocitu zasyceni. Po nasyceni vznika gel, ktery je
vladkninou a dokéze snizovat hladinu cholesterolu mnohem 1épe, nez naptiklad ovesné

vlocky (Shelton, 2014).
4.1.2 Konopna seminka

Ukryvaji se v nich vSechny esencialni aminokyseliny a mastné kyseliny ve snadno
vstiebatelné form¢. Povazujeme je i za dobry zdroj omega 3 a omega 6 mastnych kyselin,
zeleza, hoiciku, drasliku. Jsou uddvéna za nejleps$i ze zdroji rostlinnych kvalitnich

bilkovin, které jsou potieba ke spravnému fungovani imunitniho systému (Shelton, 2014).
4.1.3 Lnéna seminka

Len je potravina velice bohat4 na bilkoviny, tuky a vlakninu. OvSem nejvice vynika
nanejveétsi mnozstvi omega 3 mastnych kyselin, které ptisobi v prevenci

kardiovaskularnich onemocnéni. Jedna se ptredevsim o kyselinu linolenovou. Lnéné
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seminko obsahuje kvalitni bilkoviny a sacharidy se zde vyskytuji ve formé vlakniny.
Doporucuje se konzumovat namleté, protoze tak télo pfijme vSechny jeho benefity
a dokaze je nejlépe vstiebat. Musi se vSak rychle spotiebovat, protoze namleté rychle
zlukne (Kunova, 2011).

414 Acai

Cesky nazev Kapustoti brazilska. Je vyuZivano domorodci v amazonskych pralesich
jiz od nepaméti. Je u nich odborné prokézany vysoky obsah antioxidantii, které plisobi
proti negativnim vlivli volnych radikalt z vnéj$iho prostfedi. Dale je zndmo pro svou
podporu pii hubnuti, snizovani cholesterolu nebo pisobenim na obéhovy a travici systém,

na ktery ma blahodarné tc¢inky (Arndt, 2016).
4.1.5 Spirulina

Modrozelena ftasa, obsahuje velmi dobfe vstiebatelné ziviny a vSechny
aminokyseliny. Dodava t€lu mnoho mineralti, fotonutrietd, enzymd a chlorofylu, coz je

velmi prospésné barvivo (Shelton, 2014).
4.1.6 Chlorela

Jednobunécna, mikroskopickéd sladkovodni fasa. Je to nejrychleji rostouci rostlina
na Zemi, protoze se dokaze C(tyfikrat obnovit béhem 24 hodin, a také obsahuje
65 % bilkovin, coz z ni déla velmi dobry zdroj proteinti i z ekologického hlediska, kdy ji
lidé mohou nahradit za ¢ast ZivociSnych bilkovin, které jsou pro planetu mnohem vé&tsi
zatéZi. Povazuje se za vitaminovy a mineralni dopln¢k stravy. Obsahuje velké mnoZstvi
antioxidantt a posiluje imunitni systém. SlouZzi k regeneraci bunék a svald. Obsahuje velké
mnozstvi bilkovin, esencidlnich mastnych kyselin, vitaminy, mineraly aenzymy

(Brazier, 2019).
4.1.7 Psyllium

Neboli Jitrocel indicky. Pouziva se predevsim pro doplnéni chybégjici vlakniny.
| pfesto, Ze véEtSina vegetaridnli a vegani ma ze své stravy dostatek vlakniny, mohou
psyllium pouzivat pro navozeni pocitu hlavu naptiklad pfi reduk¢nim programu. Lidé ho
mohou uzivat pfi problémech se zacpou Nnebo na zmirnéni potizi pii hemoroidech. Poméaha

stfevni sliznici chranit pfed toxiny a bakteriemi (Zemanova, 2010).
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4.1.8 Matcha

Japonsky zeleny ¢as se specialnim zpiisobem péstovani, kdy se plantdze zakryji
gernou plachtou po dobu 6 tydnt pred sklizni. Caj pak produkuje vice chlorofylu, tedy
zeleného barviva, které v sob¢ ukryva blahodarné ucinky. Listky zelené¢ho caje jsou
namlety na jemny praSek, coz umoznuje konzumaci celého listku atim ivSech zivin,
které obsahuje. Je bohaty na katechiny, které pomahaji pii spalovani tuk a maji silné
detoxikac¢ni Uc¢inky a zbavuji télo tézkych latek a kovi. Jeho nejvétsi prednosti je obsah
aminokyseliny L-theaninu, kterd dodava pocit soustfedénosti i klidu zaroven. Zvysuje

hladinu dopaminu, ¢imz pfispiva na zlepSeni paméti (Cheadle, Kilby, 2017).
419 Goji

Kustovnice ¢inskd, cerveny plod pfipominajici Sipek a brusinku. Jsou vybornym

zdrojem vSech aminokyselin, stopovych prvki, provitaminu A a vitaminy C, B1, B2, B6.

-----

(Zemanova, 2010).
4.1.10 Quinoa

Merlik ¢insky je velice nenaro¢na plodina, ktera neobsahuje lepek a je velmi
dobrym zdrojem vapniku, bilkovin, Zeleza, fosforu a vitamini skupiny B. Kromé toho ma
velmi nizky obsah kalorii. Posiluje organismus, pfredev§im funkci ledvin

(Zemanova, 2010).
4.1.11 Amarant

V piekladu dle indidnti znamenal nesmrtelny a podle nich nabizel v§echny potifebné
ziviny. Obsahuje velké mnozstvi vldkniny. Vice vapniku, nezje v mléce a Ctyfikrat
vice zeleza, nez U naturalni ryze. Obsahuje velké mnozstvi bilkovin a lysin, ktery se

normalné v obilovinach nevyskytuje. DokaZe snizit hladinu cholesterolu v krvi, ochrafuje

srdce, ma blahodarny vliv proti aterosklerdze a mozkové mrtvici (Zemanova, 2010).
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4.2 Koreni

Vegetaridani a vegani, ktefi konzumuji vyvazenou stravu také velmi dbaji

na dopliovani ptirodnich latek, které jsou pro télo prospesné.
4.2.1 Kurkuma obecna

Oranzovy oddenek, ktery uzivali s oblibou i na$i pfedci. Tradi¢né se jeho uzivani
objevuje pfi tradi¢ni ajurvédské a ¢inské mediciné. Zde se nejcastéji pouziva na 1écbu jater
a Zloutenky s tim spojené. Od pradavna se uzivala pii 1éceni akutni gastritidy a piekyseleni
zaludku, diky jejim protizdnétlivym u¢inkiim. Dokéze pomoci i pfi cestovni nebo moiské
nevolnosti. Snizuje hladinu cholesterolu v Kkrvi. Pusobi preventivné pted vznikem
mozkovych a srde¢nich ptihod. Daji se z ni dé¢lat obklady a tinktury, které blahodarné
pusobi pii 1é¢bé lupénky a plisni mezi prsty u nohou (Chevallier, 2004).

4.2.2 Cesnek sety

Surovina, ktera je u nas snadno k dostini a vyskytuje se v nasem b&zném
jidelni¢ku. Je vyborny jako prevence proti vzniku mrtvice, infarktu a dalSich srde¢nich
onemocnéni. Vynikd svymi antibiotickymi uc¢inky, kdy jako doplnék k antibiotikiim
povzbuzuje jejich Ginnost a zaroven zabranuje vzniku vedlejSich ucinki. Dokaze snizit
hladinu cholesterolu v krvi, zbavit télo stfevnich paraziti aje prospésny i pii 1écbé

cukrovky (Chevallier, 2004).
4.2.3 Zazvor lékarsky

BéZn€ dostupny v naSich podminkach. Byl wuzivan jiz zanaSich ptredk,
ktefi objevili jeho protizanétlivé ucinky, zjistili, ze stimuluje krevni ob¢h, tlumi kasel
a ulevuje od zalude¢ni nevolnosti. Potvrdila se u n¢&j lepsi snasenlivost pii pooperacnich
nevolnostech nez u konvencnich 1éki. Podporuje prokrveni, ¢imz velmi poméha
pfi omrzlinach a pfti horecce posiluje poceni. Je vyuzivan ¢inskou medicinou pii pfiznacich

cefalei (Chevallier, 2004).

Poméh4a pifi podpofe regenerace zranéni meékkych tkani anamoZenych

mist (Brazier, 2019).
4.2.4 SKkoricovnik pravy

Vnitini kira se hojn¢ uziva v kulinafské oblasti a destilaci se z ni ziskava étericky

olej, ktery se Casto vyuziva pii masazich bficha. Jeho vétvicky se vyuzivaji v ¢inské
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medicin¢ jako pomocnik pii nachlazeni, protoze stimuluje prohfati organismu. Ma
dezinfek¢ni ucinky a puasobi antivirové, diky obsahu prchavého oleje. Pti Spatném traveni
ma podpurny vliv na jeho zlepseni. Skofice je Casto U¢innad pii nevolnostech, zvraceni
aprigymu. Pii uzivani ve vétSim mnozstvi se muze u nékterych jedincii projevovat

toxicky (Chevallier, 2004).
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5 DUVODY K VEGETARIANSTVI/VEGANSTVI

Pticiny, proc si lidé voli vegetarianskou ¢i veganskou stravu jsou riizné a kazdy ma

pro to své odiivodnéni.
5.1 Pro zvirata

Kli¢ovym faktorem v rozhodnuti byt vegetaridnem nebo veganem je nepodileni
na vykotistovani zvirat. PfesvédCeni, Zze vSechna vnimajici stvoieni maji pravo na zivot
ajejich zabiti k jidlu je Spatné. Naklonost k zvifatim Casto zt€Zuje lidem pomysleni mit
zvife natalifi. Ned¢laji rozdily mezi domacimi a hospodatskymi zvifaty. Vynechdnim
zivocisnych vyrobkil vyjadiuji nesouhlas s velkochovy zvifat a porazkou, které jim piijdou

kruté a nelidské (Rahim, 2020).
5.2 Proplanetu

Mnoho lidi pfechazi na vegetarianstvi a predev$im na veganstvi, aby zmirnili jejich
dopad nazivotni prostiedi. Vytvareni pudy pro hospodaiska zvifata ajejich krmeni
pfispivd k odlestiovani planety. Na zavlazovani krmnych plodin se pouziva voda,
ktera predstavuje asi 8 % celosvétového vyuziti vody primarné uréenou pro lidskou
spotfebu. Pesticidy a hnojiva zneciStuji vodni toky. Samotnd hospodarskd zvitata
produkuji odpad a znecisténi. Kravy kazdy den vylucuji velké mnozstvi methanu.
Zemédélstvi je odpovédné za vytvafeni sklenikovych plyni vice nez u dopravy

(Rahim, 2020).
5.3 Pro zdravi

Zdravotni pfinosy jsou jednim z dalSich divodii pro vegetaridnstvi €i veganstvi.
Jedna se oniz8i hladinu cholesterolu v krvi a krevniho tlaku. Niz$i télesna hmotnost

a snizené riziko imrti na srde¢ni choroby a rakovinu (Rahim, 2020).
5.4 Trend

Rozsiteni veganstvi pomohly socidlni sité, které maji globalni dopad. Lidé
vyznavajici stejny Zivotni styl tak mohou tvofit lepSi komunitu, sdileji informace ohledné
potravin, protestl, veletrhli, receptd. Socidlni sité¢ ukazuji tyto sméry ikonvencné se
stravujicim lidem. Rust se objevuje 1 u poctu nové vznikajicich kavaren s veganskou

tématikou (Rahim, 2020).
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5.5 Pro ekologické dopady

Zivo¢isné zemédélstvi je nejvétsim zdrojem sklenikovych plynt, vyuZivanim pady
ajeji degradaci zpiisobenym clovékem. Znecisténi zdroji pitné vody, kéceni destného
pralesa, znecisténi ovzdusi, vymirani mnoha druhli zvifat, vysoce neefektivni vyuzivéani
ptirodnich zdroji ma také na svédomi ¢lovék. The United Nations neboli Organizace

spojenych narodu vyzvala k celosvétovému posunu veganské stravy jako nejucinnéjSimu

zpusobu boje proti zméné klimatu, hladu ve svété a ekologické devastaci (Capps, 2014).

Zemédelska zvirata vyuzivaji pies 30 % celého zemského povrchu. Dle Organizace
pro vyzkum zivotniho prostfedi, Worldwatch Institute, se ukazalo, Ze chut’ masa je

vvvvvv

a ohrozuji tak lidskou budoucnost (Capps, 2014).

Zivodisna vyroba vyuzivda velké mnozstvi vody apudy, kterdse pouziva
K péstovani plodin ke krmeni zvifat. Produkuji vysoké procento CO2, methanu
a exkrementti, které zne¢ist'uji ovzdusi a vodni zdroje. Casté piepravy zvitat na jatka anebo
jejich rozvazeni jako jiz hotovych vyrobki ma na svédomi rozsiteni velkého mnozstvi

oxidu uhli¢itého do ovzdusi (Capps, 2014).
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6 VLIV NA ZDRAVI

Dle vyjadfeni Akademie vyzivy a specialistd na vyzivu, Academy of Nutrition
and Dietics, je vhodné sestavena vegetarianska i veganska strava zdrava, vyzivoveé
adekvatni a mize poskytovat zdravotni pfinosy v prevenci aléCeni urcitych nemoci.
Vyhovuje ve vSech stadiich zivota. Je vhodna pfi t¢hotenstvi, kojeni, kojeneckém véku,
détstvi, dospivani, dospélosti i pti sportovani. Rostlinna strava je vice Setrna k zivotnimu
prostiedi, neZ strava bohata na zivocisné produkty. Vyuziva se mén¢ piirodnich zdroji a je

s nimi spojeno méné §kod na Zivotnim prostiedi (Melina, Craig, Levin, 2016).

Vegetariani 1 vegani maji mensi riziko vzniku uréitych onemocnéni, a to naptiklad
srdeéni onemocnéni, cukrovka 2. typu, hypertenze, ur¢ité typy rakoviny a obezita. Nizky
pfijem nasycenych tukl a vyssi piijem zeleniny, ovoce, celozrnnych potravin, lusténin,
s0ji, ofechll a seminek, coz jsou vSe potraviny bohaté na vlakninu a fytochemikalie, jsou
hlavnimi znaky téchto vyzivovych sméri. V téchto vyzivovych smérech se celkové
vyskytuje niz§i mnozstvi lipoproteinti a cholesterolu a 1épe se kontroluje hladina glukézy
v krvi. Prave tyto faktory pfispivaji na snizeni chronickych onemocnéni. Na druhou stranu
vegani potiebuji spolehlivé zdroje vitaminu B12, které ziskavaji obohacenymi potravinami

nebo vyzivovymi doplitky (Melina, Craig, Levin, 2016).
6.1 Nadvaha a obezita

Vice nez 2/3 americké populace trpi nadvahou nebo obezitou a Cisla se stile
zvySuji. Zdrava té€lesnd hmotnost je spojena se zlepSenym kardiovaskularnim systémem
a citlivosti na inzulin, stejn¢ tak pomaha snizovat rizika dalSich chronickych onemocnéni.
Rostlinné stravovaci navyky jsou také spojené s niz§im indexem télesné hmotnosti.
Adventist Health Study zjistila, ze primémé BMI u Kkarnisti bylo 28,8. Zatimco u lidi

vyhybajicim se zivocisnych produktti bylo BMI pouze 23,6 (Melina, Craig, Levin, 2016).
6.2 Srdecné cévni onemocnéni

Vegetarianska strava je spojena s nizSim vyskytem srde¢né cévnich onemocnéni.
Ovliviiuje nékolik negativnich faktorti. Naptiklad obezitu, vysoky krevni tlak, hladinu
cukru v krvi. Veganska strava se jevi jako vyhodné&jsi pii zlepSovani rizika srdecnich
chorob. Konzumace ovoce a zeleniny je spojena s niz§im vyskytem ischemické srde¢ni

choroby (ICHS). Vysledky The Journal of Nutrition naznacuji, ze konzumace ovoce
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a zeleniny je nepfimo spojena s vyskytem ischemické cévni choroby, kdy je riziko snizeno
0 4 % za kazdou ptidanou porci ovoce a zeleniny denné. O 7 % se jedna v piipad¢ pridani
kazdé porce ovoce. Laboratorni tidaje prokazuji, Ze mikro a makro slozky ovoce a zeleniny
zlepSuji dulezité rizikové faktory ICHS, jako je hypertenze, dyslipidémie a diabetes. Ptijem
ovoce a zeleniny koreluje se zdravym Zzivotnim stylem, coz miize vysvétlit nizsi vyskyt
ICHS. Konzumenti vys$iho podilu ovoce a zeleniny obecné méné kouifi a vice cvici,
na rozdil od lidi, kteti konzumuyji ovoce a zeleninu pouze ziidka

(Dauchet, Amouyel, Hercberg, Dallongville, 2006).
6.3 Osteoporéza

Osteopordza je bézny chronicky stav spojeny s progresivni ztratou kostni mineralni
hustoty a snizenou pevnosti kosti, které se vyznacuji zvySujicim se rizikem vzniku
zlomenin v prub¢hu ¢asu. Udava se, Ze vegetariani a vegani mohou byt vystaveni vys$$imu
riziku ztraty mineralni hustoty (Tucker, 2014).

vvvvvv

na stejnou vyzkumnou otazku (Hendl, 2012) v tomto ptipadé z roku 2009, kdy srovnavala
vegetariany a vSezravce a zahrnovala 1880 Zen a 869 muzi ve véku 20-79 let, ukazala
04 % niz$i mineralni hustotu kosti. Nejvice na krcku stehenni kosti a v oblasti bederni
patete. V¢Etsi rozdil byl mezi vegany a vSeZravei, ti méli mineralni hustotu kosti mensi
az 0 6 %. Studie na zenach z Taiwanu ukazala, ze dlouhodobé veganstvi je Spojeno s témef
¢tyfnasobnym rizikem osteopenie krcku stehenni kosti, coZ je pfedstupném osteoporozy.
Tyto vyzkumy naznaCuji, ze existuje urCité zvySené riziko osteopordézy azlomenin
u vegetarianského a zejména veganského zptlisobu stravovani. To je zpiisobeno z niz§iho
pfijmu vapniku u veganti, nez u lakto-ovovegetarianii nebo vsezravct. Na druhou stranu
studie ukdzala, 7e zdrava a vyvazena vegetaridnska strava mlZe mit Casto vyssi pfijem
ochrannych protizadnétlivych a antioxidacnich Zzivin, které chrani pfed ztratou mineralni
hustoty kosti. V této studii méli vegané vyssi piijjem kyseliny listové, vitaminu C, E
a hot¢iku, nez ostatni skupiny. Taktéz prevazoval vys§i pfijem vitaminu K, ktery se
nachazi predevs§im v listové zeleniné a rostlinném oleji. Vitamin K je spojovan s ochranou

pted rizikem vzniku zlomenin (Tucker, 2014).
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6.4 Diabetes mellitus

Prevalence cukrovky je na celosvétové na vzestupu. Pfi porovnavani prevalence
cukrovky 2. typu se doslo k zavéru, ze vegetariani maji nizsi riziko vzniku. Lze to vysvétlit
tim, Ze vegetariani maji vétsinou niz§i BMI index, nez vsezravci. Také to je v souvislosti
vy$§iho piijmu vlakniny, rostlinnych bilkovin a nizSiho pfijmu Zivoéisnych bilkovin

a nasycenych tuku (Pawlak, 2017).
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7 NAHRAZKY NA ROSTLINNE STRAVE

Lidé, ktefi se stravuji vegetaridnsky ¢i vegansky mohou chtit nahradit maso

za rostlinnou alternativu.
7.1 Seitan

Radi se do skupiny masovych nahrazek. Vyrabi se hnétenim p3eni¢né mouky
svodou. Tésto se nasledné proplachne, aby se vymyl veSkery skrob. Vyslednym
produktem je ¢ista hmota pSeni¢ného proteinu, ktery se nasledné upravuje dle preferenci.
Jedna se o rostlinnou vysoce bilkovinou alternativu k zivo¢isnym bilkovinam s vysokym
obsahem minerala jako jsou selen, Zelezo a nizkym obsahem sacharidi a tukd (Synkova,
2009).

Pfesto, Ze ma vysoky obsah bilkovin, neobsahuje dostatek esencidlni
aminokyseliny lysin, proto se neda povazovat za kompletni bilkovinu. Mnoho vegetariand
avegani tento problém fesi piidanim lysinu napiiklad v podobé fazoli, aby dostali

kompletni protein z jidla (Julson, 2018).

Textura piipomina strukturou vice maso, nez napiiklad tofu atempeh, proto je
presvédcive)si ndhradou. Na rozdil od nich také neobsahuje soju, kterd se fadi mezi Casty
alergen. Pii nakupu jiZz hotového produktu je moznost vyssiho vyskytu podilu sodiku

(Julson, 2018).

7.2 Tempeh

Séjovy vyrobek s vysokym obsahem bilkovin pochazi z Indonésie, kde ho
pouzivali jiz pied tisici lety. Prvni zndamé pouziti slova tempeh pochézi ale z 19. stoleti.
V Indonésii, Cing a Japonsku se jedna o tradiéni pokrm. Je vyroben z uvafenych,

fermentovanych sdjovych bobu (Synkova, 2009).

Tato fermentace pomaha rozkladat kyselinu fytovou v sdji, coz usnadnuje traveni
Skrobi v tempehu. Po fermentaci se boby formuji do blokt. Diky fermentaci jsou prorostlé
uslechtilou plisni podobné jako u hermelinu. Disponuje vysokymi hodnotami vapniku,

fosforu, zeleza. Je nizkotuény a neobsahuje cholesterol (Synkova, 2009).

Je vynikajicim zdrojem vitamind skupiny B, hoif¢iku, manganu i zinku. Je bohaty

na probiotika, kterd podporuji rist prospéSnych bakterii ve stfeveé a tim plisobi preventivné
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ke zlepSeni funkce v travicim traktu, pfipadné ke snizeni zanétu. Sojové izoflaviny mohou
mit antioxidacni vlastnosti a mohou byt prospeSné pfisnizovani oxidacniho stresu

a chronickych onemocnéni, taktéz snizuji hladinu cholesterolu (Link, 2017).
7.3 Tofu

Také prezdivany jako s6jovy tvaroh je produkt, ktery vznikd srazenim séjového
mléka za pomoci syfidel. SraZenina se pak lisuje do blokd. Je typickym pokrmem
v asijskych zemi, kam se rozsitil z Ciny. Je pfirozené bezlepkovy a nizkokaloricky. Také
vynikajicim zdrojem vapniku, hoi¢iku a Zeleza. V menSim mnozstvi obsahuje thiamin,
riboflavin, niacin, vitamin B6, cholin, mangan a selen. Soja je hlavni slozkou tofu a jedna
se kompletni zdroj bilkovin. Poskytuje vSechny esencidlni aminokyseliny potiebné
ve stravé. Sojové boby maji vysoky obsah polynenasycenych tukl,, zejména kyseliny
omega 3, alfa linolenové. Je bez chuti a dokdze absorbovat ostatni ingredience. D4 se
konzumovat na slany i sladky zplsob. Vyrdbi se zn¢ho vegetarianské a veganské

nahrazky, napiiklad tofu parky, sojanéza ¢i tofu salamy. (Nguyen, 2012).

Konzumace tofu jako alternativy ZivociSnych bilkovin miize pomoci snizit hladinu
cholesterolu, to vede ke snizeni rizika vzniku ateroskler6zy a vysokého krevniho tlaku

(Nguyen, 2012).

Diky vysokému obsahu bilkovin a nizké hladiné tukii a zddného cholesterolu je
vhodny pro lidi trpicich nadvahou a vysokym tlakem. Uziva se jako prevence
proti osteopordze (Synkova, 2009).
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PRAKTICKA CAST
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8 FORMULACE PROBLEMU

Vzristajicim fenoménem dnes$ni doby je bezesporu zajem o rostlinnou stravu.
Duvody ekologické, etické, zdravotni nebo pouze v ramci trendu vytvari uréitou skupinu
lidi, ktera se stravuje podobnym zptisobem. Vegetariani bez masa, vegani bez jakychkoliv
zivo¢isnych produkti. Tyto dvé skupiny k sobé maji velice blizko. Casto se setkavaiji
s nepochopenim konvenéné se stravujicich lidi nebo musi fesit pro né¢ nevhodnou nabidku
Vv restauracnich zafizenich. Musi si vybirat partnery, ktefi jsou ochotni akceptovat tento
zpisob zivota. Po pfechodu na tuto stravu se u nich mohou objevit psychické i zdravotni

zmeny.
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9 CIL A VYZKUMNE PROBLEMY

Cilem této bakalarské prace je zjistit, zda vegetariani a vegani pocit'uji zmeény po

psychické a zdravotni strance. Jak velky daraz kladou na stejné se stravujiciho partnera.

Zda uzivaji doplnky na této stravé a piijdou jim nezbytné a jakym zpisobem si hlidaji

dostate¢ny piijem zivin. Cilem bylo i zjistit, zda se takto stravuji od détstvi ¢i se pro to

rozhodli az v dospélosti.

9.1 Cile prace

1.

3
4.
5
6

Zjistit rozdil po psychické strance pred vegetarianskou/veganskou stravou
a po prechodu na ni.

Zjistit rozdil po zdravotni strance pifed vegetarianskou/veganskou stravou
a po prechodu na ni.

Zjistit, zda je dulezity stejné se stravujici partner.

Zjistit, co na této stravé dopliuji.

Zjistit, jak si hlidaji dostate¢ny piijem zivin.

Zjistit, zda se stravovali stejné v détstvi.

9.2 Vyzkumné otazky

© o~ w D E

Jaké zmény se objevily u respondentii po psychické strance?

Jaké zmény se objevily u respondentii po zdravotni strance?

Jak velkou roli hraje stejn¢ se stravujici partner?

Co respondentiim piijde nezbytné dopliovat na vegetaridnské/ veganské straveé?
Jakym zptisobem si kontroluji dostate¢ny piijem zivin?

Jakym zplsobem se zménilo Vase stravovani od détstvi?
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10 METODIKA PRACE

Pro praktickou ¢ast této bakaldiské prace jsem si vybrala kvalitativni formu
vyzkumu, kdy se respondenti mohou sami projevit tak, jak si oni sami pieji. Tim se da
dana problematika rozebrat vice do hloubky. Pro ziskani informaci jsem pouzila metodu
polostrukturovanych rozhovorti S vegetariany a vegany. Tyto rozhovory byly
zaznamenavany na diktafon a nasledné pfepsany. Vyzkum zacal probihat v listopadu roku
2019 a ukoncen byl v unoru 2020. Respondenti byli osloveni pomoci skupin na socialnich
sitich, kterych jsou ¢lenové. V téchto skupinach, které jsou uréeny piimo pro vegetariany
avegany jsem vznesla dotaz, zda by mi byl nékdo ochotny anonymné poskytnout
rozhovor, nasledné jsem se S vybranymi respondenty sesla a rozhovor nahrala na diktafon.
Rozhovory probihaly ve vegetarianskych restauracich, kde jsem méla moznost poznat ¢ast
této komunity. Respondenti se vtomto prostfedi citili velmi dobfe, byli uvolnéni

a otevreni.

Rozhovor trval pfiblizn¢ 20-35 minut. VSem byly polozeny stejné otazky, nenasel
se nikdo, komu by bylo nepfijemné odpovidat na jakoukoliv otazku. VSichni respondenti
byli seznameni s pribéhem rozhovoru, jeho nahravanim na diktafon a nezvefejnéni

citlivych udaji z divodu zachovani anonymity.

Otazky pro rozhovor byly jiz pfedem piipraveny tak, abych se o dané problematice
dozvédéla co nejvice. Otazky nebyly sloZit€é poloZeny, aby pfinesly co nejpiesné)si

odpovédi.
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11 CHARAKTERISTIKA SLEDOVANEHO SOUBORU

Sledovanym souborem V této bakalaiské praci byli vegetariani a vegani. Hlavnim

kritériem pro vybér respondentli bylo alespon vegetaridnské stravovani. Vyzkumu se

ucastnilo celkem 7 respondentli, z toho vSe byly zeny. Ty jsou ohrozenéjsi skupinou,

protoze Casto planuji mit potomky a musi na skladbu jidelnicku peclivé dbat.

Tabulka 1: Zakladni idaje respondenti

Stejné se | Kontrola
Pohlavi | VEk | Bydlisté Stravovani Strava stravujici Zivin
pratelé
. Cronometer,
R1 Zena 25 Praha vegan 1 rok vegan 0 )
Fitpal
y 4 roky VyZivovy
R2 Zena 24 Praha vegan 2
vegan plan
. 4 roky VySetieni
R3 | Zena | 28 Praha vegetarianka ‘ 0
vegetarian krve
y 4 roky vysetfeni
R4 Zena 30 Ostrava vegetarianka 0
vegetarian krve
5 let vysetfeni
. vegetarian, krve
R5 Zena 26 Praha veganka 20
2 roky
vegan
. 3 roky kalorické
R6 Zena 20 Plzen vegetarianka ‘ 0
vegetarian tabulky
8 let VySetieni
5 vegetarian, krve
R7 Zena 34 Praha vegan 10
3 roky
vegan

Zdroj: vlastni
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12 ROZHOVORY

Rozhovory jsou interpretovany pomoci myslenkovych map, které byly vytvofeny

v internetové aplikaci Mindomo. Do téchto map se struéné¢ zaznamenaly odpovédi

cvwvr

1. Jaké pocit’ujete zmény po psychické strance?

Obrazek 1: Zmény po psychické strance

R1 | Z3dné | horgi soustiedénost
2
R3 ozl
[ Pocity po psychické strance r R4 - mnohem lepsi
s
RG  pozitivni  svoboda
R7  spokojenost |

Zdroj: vlastni

Myslenkova mapa nam ukazuje, jaké respondenti zazivali zmény po psychické
strance po prechodu na vegetarianskou ¢i  veganskou stravu. Pomoci otazky
,,Jaké pocitujete zmény po psychické strance? jsme se pokusili zjistit, zda ma zména

stravy néjaky vliv na psychiku.

Sest respondentti (R2, R3, R4, R5, R6, R7) uvedlo velmi kladnou zménu, dva
z nich ji popsali slovy pozitivni S celkovou vnitini svobodou (R3, R6). Zlepseni pevné vile
a vybudovani siln¢jsi osobnosti uvedli dva z respondentti a v myslenkové map¢ jsou tyto
pocity oznaceny fialovou barvou (R2, R5). Mnohem lepsi psychiku a spokojenost poté
popsali dva respondenti (R4, R7). Pouze jeden zrespondentd (R1) neshledal Zadnou

psychickou zménu, a dokonce se domnivd, ze zména stravy mda vliv najeho horsi
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soustifedénost. Zaroven ale dodava, ze se jedna pouze o subjektivni pocit a mize na to mit
vliv i jiny faktor.

Respondent R1 se vyjadril k otazce ,,Jaké pocitujete zmeny po psychicke strance? “
celkem strucné a odpoveédél: ,, Tady jsem nepocitila Zadné zmeny pozitivni. Naopak jsem si
obcas pripadala nesoustredend a hiire se mi premyslelo. Ale nikdy jsem nebyla schopna
urcit, jestli se jedna jen o placebo efekt nebo redlny problém, protoze to bylo vidy
jen ndrazové aneni to dlouhodoby problém. Dalsi ucastnik rozhovoru R2 odpovédél
nasledovné: ,, Hm, (zamyslené) asi zlepseni pevné viile. Umim si svoje stravovani obhdjit
a tim jsem se naucila si obhdjit i jiné veci v mém zivote. “ Respondent R3 zhodnotil svou
odpoveéd’ do obecnéjsi roviny a odpoveédel: ,, Tezké rict takhle obecné, protoze za tu dobu se
mi nékolikrat otocil Zivot naprosto jinymi sméry (dlouhé premysleni). Ale obecné pocituji
spise lepsi zmeny, citim se pozitivnejsi ohledné plno veéci. “ Dal$i z respondentii R4 shrnul
odpovéd’ na otazku takto: ,, Urcite se citim 0 dost lip. V minulosti jsem se pokouSela
nekolikrat maso omezit, ale nedarilo se mi to. Ztoho jsem nebyla prilis stastna,
protoze jsem ho chtéla prestat konzumovat. Jednoho dne to prisio samo a od té doby maso
nejim. Ale jinak jsem se vice zamérila na to, co jesté ve svém Zivote a zZivotnim stylu miizu
zménit, takZe se napriklad snazim kupovat netestovanou kosmetiku. To mi piisobi hezky
pocit, ze | takhle mizu pomoct zviratum a mam z toho velkou radost.“ Respondent R5
odpovédél: ,, Posililo mé to osobnostné, stojim si zasvym ndzorem, sleduji svou
ekologickou stopu a Sifim toto poselstvi dal, ale pozor, nikoho nenutim. Na druhou stranu
to utrpeni, které lidé zpusobuji zviratum. Veédomost v tomto pripadé néco stoji,
takzZe samotna strava na psychiku vliv nemd. Veganstvi ale ano. Nicméné otevieni oci
za to urcite stoji, i kdyz to neni prijemné.* Respondent R6 odpoveédél: ,, Citim se mnohem
lépe (odmlka) a tak néjak vic svobodné. Jdu totiz proti proudu, a to podle mé znaci docela
odvahu, kterou jsem nikdy nevédel, ze viastné mam. Clovék musi Celit hnusnym
pozndmkdam a musi se proti nim obrnit. Celkové mdm ztoho mého psychického vyvoje
velmi dobry pocit. “ Respondentka R7 uvedla: ,, Strava na mé asi nema zdsadni vliv v tomto
smeru. (premysleni) Ale ma viliv na to, ze jsem velmi spokojend s rozhodnutim prejit
na tuto stravu, diky které netrpi zvirata. Z toho mam opravdu velmi dobry pocit a hieje mé

I3

to na srdci. To na psychiku vliv rozhodné ma. *
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2. Jaké pocit'ujete zmény po zdravotni strance?

Obrazek 2 Pocity po zdravotni strance

R1 . lepsi traveni . lepsi metabolismus  odolngjsi imunita

r2 | (i) (XD

[ Pocity po zdravotni strance r R4 nic

R5 absence alergii lepsi plet lepsi stav zubii lepai viasy a nehty

R6 udrzeni télesné vahy

R7

Zdroj: viastni

Dalsi poloZzena otdzka znéla ,Jaké pocitujete zmeény po zdravotni strance?
Respondenti R1, R2, R3, R5, R6, R7 odpovidali velmi kladn€ na poloZenou otazku. Shodli
se natom, ze po zméné stravy se jim zlepsil zdravotni stav. Jednalo se o celkové zlepSeni
metabolismu, traveni, fyzického vykonu. Dalsi vyhodu shledali ve zlepSeni stavu pleti,
na tom se konkrétné shodli respondenti R2 a RS5. Respondent R5 uvedl, Ze se zbavil alergii
a pozoruje na sobé zmény ve zlepSeni kvality nehti, vlast a taktéz zub. Respondent R7
uvedl, Ze vSechny jeho zdravotni obtize po zméné stravy vymizely. Jediny respondent R4

uvedl, Ze na sobé& zadné zmény po zdravotni strance nepocituje.

Konkrétné se respondent R1 vyjadiil k otazce ,,Jaké pocitujete zmeény po zdravotni
strance? “ nasledovneé: ,, Ackoliv byl prvni mésic boj, po ném se mi vyrazné zlepsilo traveni
a metabolismus celkove. Mam pocit, a tady zvyraziuji slovo pocit, Ze lépe regeneruji
po fyzické zatezi, ale muze to byt jen sugesce. Lepsi imunita, ale to je dost spojené s tim,
Ze drive jsem sama o ovoce a celkové vitamin C skoro ani nezavadila.* Nasledujici
respondent R2 se vyjadfil: ,, Rozhodné lepsi traveni, necitim pocit nafouknutého bricha,
to mé drive hodne trapilo. Také jsem se zbavila unavy po jidle (smich). Jednoznacné mam
hezci plet, méné vyrazek a zmizely mi kruhy pod ocima.* Respondent R3 dodava:
Kazdopadné zlepseni fyzického vykonu a lepsi optimismus, cozZ je V této uspéchané dobé

super, ne? Také se mi zlepsSily migrénové stavy, na to jsem drive dost trpéla. Mam
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vice energie, celkové vice pozitivity prosté, protoze clovéek je na sebe pysny, ato se odrazi
I v jeho pristupu. Respondent R4 nepocituje zadné zmény po zdravotni strance: ,, Nevim,
nic mé nenapada. Zdravotni probléemy mam, ale nejsou zpusobeny mym stravovanim.
AzZe bych se citila po zdravotni strance lépe, kdyz nejim maso, to mi taky neprijde.*
Naopak respondent R5 ma opacné zkusenosti a odpovida: ,, Nemam alergie, na které jsem
drive trpéla anejsem skoro nemocnda. Navic se zelenymi potravinami mam 0 MOC lepsi
vlasy, nehty, plet’ a hlavné zuby. “ Podobny nazor na to ma i respondent R6, ktery dodava:
,,Rozhodné se citim fyzicky i psychicky lépe a snadno si drzim stalou vahu a nepribiram.
Nedavno mi délali analyzu télesné skladby a jsem natom udajné se zdravim Ilépe,
nez vetsina lidi v této dobé v mém veku, 7 cehoz mam obrovskou radost Ze jo.* (radostné se
usmiva) Po dotdzani respondenta R7 mi bylo po kratkém zamysleni odpovézeno: ,, Viastne
V podstaté vSechny zdravotni tézkosti, ktery jsem méla, tak se Vmém ZzZivote ztratily

po prechodu na veganskou stravu, coz je skvély.
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3. Jaky byl Vas hlavni diivod pro tento typ stravovani?

Obrazek 3 Diivody k této stravé

mo| R TR

R2 ovlivnéni influencerem

R3 Spatné zachazeni se zviraty
v

Divody k této stravé R4

R6 maso mi nechutnd | ekologie

R |-

Zdroj: viastni

Dalsi vyzkumnou otazkou ,,Jaky byl Vas hlavni ditvod pro tento typ stravovani?*
jsem se pokusila zjistit, jaky faktor lidi nejvice pfivadi na tento typ stravovani a CO je
dokaze ptesvédcit natolik, aby zménili svou stravu. R1, R3 a R7 se ve svych odpovédich
shodli natom, Ze pro né je stézejnim faktorem laska ke zvifatim a Castokrat Spatné
zachazeni s nimi ve velkochovech a pti pordzkach. R2 a R5 se nechali inspirovat slavnymi
osobnostmi. R4, RS a R6 méli spolenym znakem pomoc. At uzto byla pomoc ptirode¢,

celkové ekologii nebo pocit potiebné zmény.

Respondent R1 na otazku ,,Jaky byl Vas hlavni diivod pro tento typ stravovani? “
odpovida: ,, Uprimné jsem pred rokem ve svém zivoté chtéla délat néco, co mi davalo smysl
a ostatni aspekty to tehdy nespliovaly. Takze to bylo rozhodnuti ze dne na den, kde hlavni
motivaci byly prevazné etické duvody a laska ke zviratum. Hlavné se v Zivoté snazim byt
nazorové a postojem konzistentni a konzumace zvirat mi uz delsi dobu prisla pokrytecka,
tak jsem moc rada, zZe jsem se ktomuto kroku odhodlala.” Respondent R2 se vyjadiil
takto: ,, Asi 3 roky pred mym prechodem na veganstvi jsem psala blog a pohybovala se
V této komunite, miij oblibeny blog byl od influencerky Dewii, a diky tomu jsem se
o tomto typu stravovani dozvédela a z blogu cerpala vSechny dostupné informace
ainspiraci.“ Dalsi dotazovany R3 k tomu dodava: ,,Pro mé to byla jednoznacné etika,

laska ke zviratim a mordlni problém. Kdyz jsem se dozvedéla, jak se se zviraty zachazi,
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nedokdzala jsem to naddle podporovat. Clovék o tom cely Zivot vi, ale jednoho dne prosté
prozie adiva se na vSechno zuplné jiny perspektivy a uzten kruty byznys nechce
Jjednoduse dal podporovat. Zdravi je spis takovy benefit, ale ne hlavni diivod, vzhledem
K tomu, Ze prosté mdam rdda Zivot, ktery obcas nevykazuje uplné znamky zdravého zivotniho
stylu. “ Stejnou odpovéd mél i dalsi respondent R4, kterému jde také 0 zvifata a nechce
podporovat kruté zachazeni s nimi a tika: ,, Hlavnim ditvodem byly rozhodné podminky,
Vjakych Zziji zvirata. Malé, vétsinou neodvétravané prostory vzbuzuji uzkoSt uz ve mné,
ato v tom nemusim zit. Co teprve ta zvirata. Dalsi ditvod byl i 10 brutdlni zachdzeni s nimi
beéhem Zivota a pred smrti.“ Dalsi respondentka RS, kterd dfive byla velky masozravec
dodava: , Pro vegetarianstvi jsem se rozhodla spontanné, pred tim jsem byla spise
antivegetarian, ale chtéla jsem zménu. Postupné jsem poznavala nové recepty, potraviny
a hlavne témata, az se z mé stravy stala eticka otdizka. Rok jsem byla tzv. chtégan,
takze jsem omezovala plno vyrobkii postupné a v lednu pred dveéma lety jsem se stala
vegankou. Delam to hlavné pro planetu a zvirata, nicméné vidim izdravotni benefity.
Dalsim diivodem byli sportovci vegani, mi kamaradi a lidé z OBRAZU — Obrdnci zvirat.
Pokud jsem chtéla opravdu pomdhat prirodé, nemohla jsem podporovat Zivocisny
prumysl. “ Respondent R6 jako jediny uvadi, Ze maso piestal konzumovat hlavné z divodu
chuti, az poté se kK tomu piidaly dalsi diavody. ,, Nesndsim chut, pach a konzistenci masa.
Navic jsem se dozvédéla, jak funguje masny prumysl a jak negativné ovliviiuje Klima
na Zemi. Studovala jsem ekologii, takze bych tu mohla o tomto zasadnim problému mluvit
hodiny a rozhodné nehodlam néco takového podporovat. Jesté navic dodam, Ze pokazdé,
kdyz jsem jedla maso, tak muselo byt prekorenéné a idedalné i prelité obrovskou Vvrstvou
tatarky nebo néceho, co zvladne prebit jeho chut. Jakmile jsem méla moznost stravovat se
sama, automaticky jsem se tim prestala tyrat.“ Posledni respondent R7 ptidava: ,, Prvnim
ditvodem pro mé byly hlavné etické duvody, ale casem se zacaly pridavat i ditvody
ekologické a zdravotni. Jednou jsme s manzelem ale narazili nareportaz, kde byly
zndzornény legdlni postupy na mlécné farmé. Vten okamzZik jsme se jako vegetaridni

okamczité rozhodli, Ze s mlécnymi a Zivocisnymi vyrobky nadobro koncime. *
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4. K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?

Obrazek 4 Stravovani v détstvi

o | -
v
Stravovani v datstvi |—{ =+ | N
R5 _ hodné masa a uzenin
R6 ‘ povinnost jist maso
|

Zdroj: viastni

V dal§i vyzkumné otazce: ,, K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena
vdetstvi?“  zjistujeme, kjakému typu stravovani byli vedeni respondenti rodinou
od narozeni. Bylo zkoumano, zda je K této stravé vedli rodi¢e od malicka nebo to byla

pozdéji volba respondentt.

Vsech sedm respondentli uvedlo, Ze v détstvi se stravovali konven¢né. Rodice je
tedy K vegetarianstvi ¢i veganstvi nevedli. R1, R2 a R4 dodali, ze jejich stravovani
v détstvi bylo zdravé, nejedli moc sladkosti a polotovari. R1 a R4 uvedli, ze strava byla
vyvazena a R2 dodal, Zze rodice zajistovali potraviny pievazné v bio kvalité. V rodinach

respondentl RS, R6 se konzumovalo hodné masa a bylo neslusné maso nejist.

Respondent R1 na otazku , K jakému typu stravovani jste byl vedenlvedena
v detstvi?“ odpoveédél nasledovné: ,,No, byla jsem vedena ke konvencnimu stylu
stravovani, takze tedy vSezravec Ze jo, ale rozhodné tam byl kladen diraz na zdravejsi
stravovani a vyvazenou stravu. Nejedli jsme moc sladkosti a polotovary se u nds vyskytly
fakt jen malokdy, vyjimecné prosté. Jen, kdyz se treba nestihalo navarit. Respondent R2
uvedl: ,, Bylo to konvencni stravovani, takze vSechno, ale varilo se prevazné zdrave. Rodice

Cerpali hlavné ze stredomorské kuchyne, takzZe jsme méli na stole vidy hodné zeleniny
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a ovoce. Domui se kupovali pouze kvalitni potraviny, takze sice jsme méli maso, mlécné
vyrobky a vajicka, ale vse bylo v bio kvalite. Tezko by se u nas doma nasel polotovar.
Dotazovany R3 odpovédél: ,, Byl jsem vedenej k tomu, Ze nejist maso je prosté divny.
Vzdycky tvrdili, Ze se ma jist vSechno. R4 byl také jako R1 a R2 veden ke zdravému
stravovani a komentuje to takto: ,,Stravovali jsme se doma bézné, jedla jsem vsechno,
takze maso, zeleninu, ovoce. Mamka nikdy moc nekupovala sladkosti, polotovary
a ani uzeniny. Takze si myslim, Ze jsem vidycky jedla zdravé a vyvdzené. (usmiva se)*
Respondent RS mél naopak jinou zkuSenost. V détstvi a dospivani konzumoval hodné
uzenin a je si védom toho, ze to nebylo zdravé stravovani a fika: ,, Rodice mé vedli K jezeni
vSeho, ale byla jsem dost ,,masovd** a jedla i dost uzenin. V Sestndcti jsem si uvédomila,
Ze jim hodné nezdravé a postupné jsem snizovala spotiebu masa na minimum, aZ jSem se
stala vegetariankou v roce 2015. Za tento krok jsem neskutecné rdada (spokojené se
usmiva). Respondent R6 byl dokonce nucen snist vS§echno maso na talifi a komentuje
to slovy: ,,V détstvi jsem chodila na obédy k babickam atam bylo povinné jist maso.
Nesméla jsem od stolu, dokud jsem ho neméla na taliri snézené. To bylo opravdu
neprijemné a pro dité psychicky narocné.” (dodava zamyslené) Posledni respondent R7
tika: ,,V détstvi jsem konzumovala uplné béznou stravu. Nerekla bych, Ze byla vyloZené

néjak zdrava nebo Vyvazena.
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5. Jak diilezité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravujici?

Obrazek 5 Stejné se stravujici partner

R1 preferuji se stejnou stravou dilezit nerozhodujici _
-

.
Stejné stravujici se partner r R4

- —
R6 neni to podminka doma se stravujemé stejné

R7 velice dilezité

Zdroj: viastni

Odpovéd na otazku: ,Jak dulezité pro Vis je, aby partner byl stejné se
stravujici? “, se odliSovala pouze u jednoho respondenta. R1, R2, R3, R4, R5 a R6 se
shodli, ze pro né neni podminkou, aby jejich partner byl stejn¢ se stravujici. Respondent
R7 naopak uvadi, Ze je to velmi dulezité. R2, R3, R4 a R6 odpovédéli, ze doma se stravuji
stejné, ale partnefi mimo domov maso konzumuji. R1 dodéva, Zze to neni rozhodujici
aspekt ve vybirani partnera, ale musi to chapat. Stejn¢ tak odpovédél i RS, ktery udava,

Ze partner to musi respektovat.

R1 uvadi, Ze stejné se stravujici partner je pro néj velice dulezity, ale neni
to rozhodujici faktor: ,,No, jako asi bych byla pokrytcem, kdybych rekla, Ze partner takovy
byt musi, jelikoz ani ja jsem driv takova nebyla a trvalo mi se sem dostat a navic, nevim
sama, co bude nebo nebude za deset let t7eba ze jo. Rozhodné to preferuju a stejné tak si
nedovedu uz predstavit byt po boku nekoho, komu by minimdlné mé duvody nedavaly
smysl. Takze bych rekla, zZe to pro mé diilezité je, ale ne nutné rozhodujici. “ R2 dodava,
7e svého partnera k ni¢emu nenuti a mimo domov se stravuje tak, jak chce on. Rika:
., S aktualnim partnerem jsme spolu dva roky a planujeme spolecnou budoucnost. DulezZité
je, aby moje stravovani respektoval. Doma varime vegansky a vzdy doma jime spolu.
V praci, restauraci nebo u rodiny se partner stravuje konvencné aja ho k nicemu

nenutim.
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R3 dodava, ze to neni dilezity aspekt a ze nikoho do nic¢eho nenuti. Stejné tak partner
doma nevyzaduje piipravu masa pro néj. Celou situaci shrnuje: ,, Neni to dulezité. Kazdy
Jjsme jinde na sve cesté. Stejné jako by bylo hloupé, aby mé nékdo odsuzoval pred péti lety.
Tak bych se dost moznd taky neposunula az sem, protoze bych se citila, Ze mé
do toho néekdo tlaci. Pritel je , vSezravec™ a driv se vege lidem posmival. Od té doby,
o jsme spolu, je sam reduktarianem, velmi dbd na bio nebo domdci piivod zivocisnych
potravin. To vznikd pouze tim, Ze se nechdvad tiSe inspirovat mnou a mymi vysledky.
Mluvime o argumentech, ale nikdy nehanim jeho jidlo ani ho nenutim. Doma varime témeér
vwhradné vegansky nebo vegetariansky a partner to moc rad ji. Pokud chce maso, jde se
najist ven, ackoliv bych mu ho ziejmé pripravila, kdyby chtél. (odmlici se) Ale t0 je prave
to, Ze On by to po mné nikdy nechtél, protoze vi, Ze by mi to mohlo byt neprijemné. " R4
uvadi, ze problém by byl, kdyby partner vyzadoval doma pfipravu masa a dodava:
,,Pro mé to neni priorita. Byvaly i soucasny partner jedi maso. Byvaly partner si nikdy
nestézoval, kdyz jsem uvarila néco bezmasého, sam omezil uzeniny. Obcas zkusil néjaky
sojovy vyrobek. Soucasny partner védél o mém stravovani a byl naklonén vyzkouset
néco nového. Sama nikoho ve stravovani neomezuju. Asi by mi ale vadilo, kdyby partner
striktné maso vyzadoval a nutil mé maso pripravovat. Takhle maso konzumuje pouze
mimo domov. “ R5 uvadi, skuteCnost, ze se partner nechava inspirovat. Dokonce si
adoptoval slepici z Komunitni zahrady Pastvina a za odménu dostava domaci vajicka.
Rika: ,,Je diilezité, aby mé respektoval a aby rostlinnou stravu neodsuzoval. Mij pritel
neni vegetarian, nicmeéné co jsme spolu, o jidle premysli hloubéji, kupuje si hlavné bio
ama své vegetarianské i veganské dny. Dokonce mame vajicka z Komunitni zahrady
Pastvina. Pritel si adoptoval slepici a za odménu ma 20 vajec, i kdyz ho de facto vyjdou
na 250 Kc/mésic. V' podstaté cesta ,,méné masa“ je pro vice lidi prijatelnou. Vidim
to i usvych rodicu, kteri diive byli proti mému stylu Zivota anyni maso ji jen
0 vikendu.* (dodava velice spokojené). R6 se zminuje, ze doma vafi bezmasa jidla
a partner s tim nema problém a dodava: ,, Miij partner je vegetarianstvi nakloneny. Sam
rika, Ze by chtel byt vegetarian, ale maso mu chutnd a ma probléem se ho uplne vzdat.
Do niceho ho netlacim. Doma varim vidy vegetarianské jidlo a S tim nema problém.
A kdyz si dd nékde v restauraci rizek, tak to neresim no.“ Odlisny nazor zastava R7: ,,Je
to pro meé fakt velmi dilezity aspekt. (zamyslené) Neumim si predstavit vztah s nékym,

“«

kdo ma odlisné principialni hodnoty. To bych asi nedokdzala.
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6. Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zpiisob vyZzivy?

Obrazek 6 Reakce okoli

R1 b&zna chapaiici boulivé
R2 pochopeni
R3 nepochopeni

Reakce okoli R4 v pohodé narazky

v

R5 @ odrazovani vyptavani pochopeni
R6 je jim to jedno zvédavost negativni
R7 nerozumi necht&ji rozumét zajimaji se

Zdroj: viastni

V této mySlenkové mapé€ jsou zobrazeny odpovédi na otazku ,,Jakd je reakce
ve Vasem okoli na tento zpiisob vyzivy?“ RiZzové jsou zobrazeny kladné odpovédi
jako zajimaji se, pochopeni, zvédavost, vyptivaji se. Taktéz je tak zobrazena neutralni
odpovéd’ je jim to jedno. Zelené jsou vyobrazeny negativni odpovédi, které jsou cCasto
bourlivé, negativni, odrazuji od toho, &i to jsou nardzky. Cerné jsou oznaceny odpovédi,

Které oznacuji strach, starost, obavy a bidu.

Respondenti R1, R2, R3 a R5 oznadili, Ze se nékdy setkali se starosti, strachem,
obavou ¢i oznacenim, Ze to je bida ze stran svého okoli. Kromé respondenta R3 vSichni
ostatni uvedli, Ze se nékdy setkali s pochopenim ¢i zvédavosti ze stran svého okoli. R2

a R7 uvedli, Ze se setkali pfimo s nepochopenim od ostatnich.

Respondent R1 piimo k této otazce uvedl: , Byla asi takovda béina si myslim.
V kruhu rodiny je urcité strach a starost, jestli se mi vseho dostava. Kamaradi jsou
primdrné chdpajici, ale urcité to uz par bourlivych reakci a konverzaci vyvolalo.
Respondent R2 uvadi, ze rodina méla ze zacatku strach, ale postupné si zvykla, a dokonce
zacali pfipravovat bezmasé pokrmy. Respondent tiké: ,, Rodina méla obavy v zacdtcich,

kdyz jsem byla jesté na stredni Skole, tam jsem nechtéla bojovat avzdala jsem to.
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Po prestehovani do Prahy a nastoupeni na vysokou Skolu jsem se zacala opét stravovat
vegansky, ale rodiné jsem to oznamila jako hotovou vec. Zvykli si, doma mé vzdy ceka
neco veganského a mama vari jidlo specialné pro me, kdyz prijedu na navstévu. Pratelé si
zvyKkli, mozna jediné, co je trosku tézsi je jit na spolecné jidlo do restaurace, protoze Se
vzdy musi predem vymyslet, kam se pujde, abych si z nabidky vybrala také.* Respondent
R3 se zminil, Ze mé zkousky z dietetiky, a i pfes to je ¢asto poucovan lidmi bez této formy
vzdélani. R3: ,, Hlavne nepochopeni, akutni potieba mi vysvétlit, Ze umiram. Sama mam
zkousky z dietetiky, tak je to vzdycky vtipné, kdyz lidi bez jakychkoliv zdkladii vyZivarstvi mi
néeco takového vysvétluji, u blizsi rodiny to jsou nékdy uprimné obavy o mé zdravi.*
Trochu jiny pohled na to ma respondent R4: , Myslim si, Ze to vsichni prijali v pohode.
Samozrejmé sem tam nékdo z okoli narazky mél nebo ma. Nékteri se ode mé nechaji
inspirovat receptem, to mé moc tési, protoze si myslim, Ze to je ta sprdvna cesta.”
(usmiva se) Respondent R5 uvadi, Ze ze zacatku byla reakce okoli bida, ale ¢asem se
to zménilo k lepsimu. Rika: ,,Ze zacdtku to byla bida. Lidé mé odrazovali, zkouseli,
kontrolovali a neustdle se vyptavali, co jim. Rikali, Ze oni by to tak nemohli mit. (otrdavené
krouti ocima) Rodina to neprijala dobre, ale postupné si zvykli, az mi nakonec sami zacali
kupovat i vegan speciality. Navic je veganstvi v Praze stdile jednodussi, a tak to i okoli
vnimad lépe. Lidé si zvykli, a kdyz jsem pozvand na jidlo, tak mi vari vegansky, pripadné
jdeme do podniku, kde jsou i rostlinng jidla. Obcasné hloupé vtipy uz prechdzim.*
R6 udava: ,, Myslim si, zZe vrstevnikiim je to jedno nebo jsou zvédavi a ptaji se na rizné
otazky. Jsou tomu vice nakloneni. Starsi lidé to vnimaji negativné a casto se mi to snazi
vymluvit. To si myslim, Ze je kwili nedostatku informaci, protoze nemaji tak lehky pristup
k néjakym napriklad literarnim ¢i internetovym zdrojiim.* Respondent R7 fika, ze mu je
chovani okoli jedno. Pokud okoli projevi opravdovy zajem, tak rdd odpovi na vSechny
dotazy. Konkrétn¢: ,, Moc mé ndzor ostatnich na nase stravovani nezajimd. Predpokladdam,
Ze vétsina nasim divodiim nerozumi, a hlavné nechce porozumeét. Nikdo to ale nijak zvlast
nekomentuje. Obcas se nékdo novy zajimd o to, proc jsme vegani. Kdyz mdame pocit, Ze ho
odpoved’ opravdu zajimd a neni to pouze forma vyjadreni viastniho nesouhlasu, tak mu

velice radi zodpovime vSechny otazky a vysvetlujeme. “
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7. Co Vam prijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/veganské stravé?

Obrazek 7 Co Vam prijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/veganské stravé?

R1 B12 D2/D3 jod selen Felezo -

R2 B12 selezo - B kemplex hoiteik | vitamin C | | Zinek |

R3 B12 B komplex zelezo

v

Co dopliiujete R4 B12 | zinek | hafik | vitamin C |

R5 B12 Zelezo “
R6 B12 komplex vitaminii a mineraldi pro Zeny

R7 B12 vitamin D

Zdroj: viastni

Dalsi vyzkumna otazka ,,Co Vam prijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/
veganské stravé?“ nam akorat potvrdila, Ze na$i respondenti R1-R7 jsou zodpovédni
avsichni dopliuji vitamin B12, ktery je, pfedev§im na veganské stravé, nezbytné
dopliovat. R1, R2 a R4 dale dopliuji zinek. Vitamin D zafazuje do své stravy ve formé
vyzivovych dopliikti R1 a R7. Respondenti R1, R2, R3, R5 piidavaji do stravy Zelezo. R2
a R4 dopliuji hoi¢ik a vitamin C. Hnédou barvou je oznacen vitamin B12, ktery se
v odpovédich respondentii objevil pokazdé. Zinek je zde vyznacen modrou barvou, hot¢ik

7lutou. Vitamin D fialovou barvou.

Respondent R1 ptimo uvedl: ,, Nezbytné je doplnovat vitamin B12, D2, idealne D3
ve veganské formé, minimalné behem zimnich mésicii v nasem podnebném pasu.
Také omega 3. Pak zvazit selen a jod, ktery vétsina resi Vincentkou a para orechy. U Zen
teoreticky zelezo, u muzu zase zinek.” Respondent R2, ktery do své stravy obcas fadi
hot¢ik kvili sportu, odpovida: ,, Dopliiuju vitamin B12, prileZitostné obcas zaradim Zelezo,
drive hodné zinek. Krome toho beru tradicni doplnky stravy jako sezomné vitamin C,
zminovany zinek a vitaminy skupiny B. Kviili sportu pridavam jesté horcik. “ Respondent
R3, ktery se pfi dopliicich stravy fidi hematologickym a biochemickym vySetfeni fika:

,,Na vegetarianské nic moc, ale B12 nebo obecné B komplex nikdy neni na Skodu.
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Snad jeste zelezo, ale ne nezbytné, obecné bych reagovala na vysledky hematologickych
a biochemického vysetieni krve.” R4 dodava: ,,Co jsem kdy byla na krevnich odbérech,
vzdycky bylo vse v poradku. Akorat pravidelné beru Bl2.” Respondent RS zarazuje
do svého jidelni¢ku zelené potraviny a dodava: ,,Na veganské stravé doplnuji B12, zZelezo,
vapnik a protein. Potrebné latky jsem dopliiovala Vegl, ale postupné jsem presla na zelené
potraviny jako jsou rasa a jecmen, takze Vegl tolik nepotrebuji a beru ji jen obcas. Krevni
testy, a to prave i diky zelenym potravinam, mam velmi dobré.* Respondent R6 dopliuje
vitaminy ur¢ené pfimo zendm a dodava: , Pro jistotu dopliuji cely komplex vitaminu
aminerdalit pro zZeny, konkrétné tablety od firmy Herbalife aB12.“ Respondent R7
zduraznuje dulezitost dopliiovani vitamind iU konvenéné se stravujicich ato:
., Vitamin B12 avitamin D. To ale povazuji za dulezité doplitovat i urcitym skupinam

3

konvencné se stravujicich. Napriklad je diileZité to hlidat u deti, starsich lidi a podobné.
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8. Jakym zptsobem si hlidate dostateny prijem Zivin?

Obrazek 8 Hlidani Zivin

R1

[ fitpal | [ studium |

R2 vyzivovy pldan zakladni potraviny spravna kombinace

R3 | nehlidém vhodné kombinuji
R4 pestra strava
Re

Zdroj: viastni

V dalsi vyzkumné otazce jsme se respondentil ptali: ,,Jakym zpusobem si hlidate
dostatecny prijem zivin?“ Respondent R1 si hlida ziviny pomoci aplikaci, které jsou
v mySlenkové mapé€ znazornény oranZovou barvou. R2 a R7 si nechali vystavit vyzivovy
plan na miru, coz je v mySlenkové mapé€ znazornéno rizovou barvou. R2, R3 a R4 se snazi
vhodné kombinovat potraviny, aby méli zastoupeny vSechny potiebné ziviny, to je v mapé
znazornéno modrou barvou. R3 a RS uvedli, Ze si ziviny nijak nehlidaji, ale zaroven
dochazi na krevni testy, které by jim odhalily ptipadné nedostatky. V mapé znazornéno
fialovou barvou. U R6 a R7 je tmavé zelenou barvou znazornéno, ze si ziviny hlidaji podle

kalorickych tabulek.

Respondent R1, ktery si ziviny hlida pomoci aplikaci, odpovéd¢l: ,, Prvni mésic,
dva jsem si zaddavala sviij den do riznych aplikaci jako Cronometer nebo Fitpal
asledovala, jestli se mi vse dostava. Nastudovala jsem, za jakych podminek, se jaké Ziviny
absorbuji nejlépe a snhazim se to dodrzovat. Plus krevni rozbor, ale k tomu jsem se sama
zatim nedostala, ale chystam se.” Respondent R2 se rozpovidal k této otazce: ,, Kdyz jsem
se rozhodla pro veganstvi, tak jsem si nechala udélat vyZivovy pldn, abych nic nepodcenila.
Ridim se podle toho. Nic nepocitam, mam v oku to, jak skladat potraviny a jaké mnoZstvi
bych mela jist. Kazdy den je jiny. Mam chut’ na néco jiného, okolnosti a Stres také délaji
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svoje, ale to i u konvencné se stravujiciho. SnazZim se zarazovat hodné zeleniny, ovoce,
lustenin. Obcas sahnu po nahrazkdach masa. Vyjimecné kupuji polotovary jako napriklad
veganské jogurty, smetany, salamy. Ale spise se snazim konzumovat zakladni potraviny
a kombinovat je. Premyslim nad tim, co konzumuji a co tim ziskam. Kdyz mam pocit, Ze mi
néco chybi, zaradim doplnék a snazim se zménit smer stravovani. Napriklad, kdyz mam
tezky tyden v praci, jim vice polotovarii a nezdravych veci. Tyto véci nemaji moc vitaminii,
tak dopliuji vitaminové ndpoje nebo tablety a snazim se vrdtit zpét ke zdravé strave.
Respondent R3 hodla periodicky opakovat vySetfeni krve a dodava: ,, Nehliddam.
Nebo respektive snazim se priubéinée dohledavat informace o nutricnim slozeni danych
surovin a pak kombinuji, ale hodné volné. Automatické kombinace typu kvalitni oleje, dost
oleje nazeleninu, pecivo k lusténindm, riiznorody jidelnicek a podobné. Také jsem si
neddavno nechala délat preventivni vysetieni krve, které hodlam periodicky opakovat.
Dle krevnich testi se fidi i respondent R4 a dodava: ,,Snazim se jist pestie, takze OVOCE,
zelenina, lusténiny. Nejsem strikini vegan, obcas si dam vejce 7 eko chovu nebo néjaky
mlécny vyrobek od lokalniho farmare. Pravidelne beru Bl2 a tieba zinek, horcik,
vitamin C, ale jak uz jsem rikala predtim, tak krevni testy mi vidycky vychdzely v norme. "
R5 posloucha své télo a tento pocit potvrzuje vysetienim krve a tika: ,, To moc nehlidam,
ale posloucham télo. Kdyz mam chut na brokolici, jdu a koupim si ji. Konkrétné véera jsem
si uvarila celou. Vaimdam své télo, stav vlasu, nehti, pleti, zaZivani a pak jednou za tri
mésice krevni testy.” Kalorické tabulky pouziva respondent R6 a zminuje: ,, Pomdhd mi
aplikace ,,kalorické tabulky” a jinak od oka. Obcas zarazuji dopliky stravy v podobé
multivitaminu od jisté znacky. Posledni respondent diive vyuzival pribézné kontroly
pfi darovani krve, nyni se fidi podle kalorickych tabulek. Konkrétné to komentoval
nasledovné: ,, Hlidam, abyV nasem jidle byly zastoupeny vsSechny podstatné skupiny.
Takze prevaha ovoce a zeleniny, celozrnné obiloviny, lusténiny, kvalitni tuky. Stridam plno
druhit potravin, takzZeje to vidy velmi rozmanité. Hlidam si slozeni diky kalorickym
tabulkam. Mam v planu jit na preventivni odbér krve. Pred porodem jsem byla
pravidelnym ddarcem krve, coz byla viastné i forma kontroly. Kvili kojeni ted Krev
nedaruji. Po prechodé na veganskou stravu jsem si po néjakém case nechala posoudit

’

vyzivovy plan nutricnim specialistou.’
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9. Jak se Vam prizpisobuji konven¢né stravujici se pratelé pii vybéru

restauracnich zarizeni?

Obrazek 9 Prizpusobeni piratel pii vybéru podniku

R1 vice, neZ dobre
R2 snaZi se
R3 nevyzaduji to vZdy se domluvime
e 0 z v v e v

PI'IZP-USObenI pratel pri vyberu R4 prizplisobeni zjistuji nabidku predem

podniku
R5 kompromis
R6 nebyva problém se domluvit
R7 nechodim do konvencnich restauarci pouze vegetarianské/veganské podniky

Zdroj: viastni

Pii poloZeni otazky , Jak se Vam prizplisobuji konvenéné stravujici se pratelé
pii vybéru restauracnich zatizeni? ” u respondentii pifevazovala kladna odpoveéd’. Konkrétné
pouze respondent R7 uvedl, Ze do jinych, nez vegetaridnskych a veganskych podnikt
nechodi. Ostatni respondenti (R1, R2, R3, R4, R5, R6) uvedli, Ze s piateli radi nachazi
kompromis, aby nebyla ani jedna strana v nevyhodé. Kladné odpovédi jsou zobrazeny
fialovou barvou. Modrou barvou je znazornéna odpovéd, kdy samotni respondenti
nevyzaduji, aby Se jim nékdo pfizptisoboval, pfipadné si sami dopiedu nachazi nabidku
restauraci. Zelen¢ jsou znazornény odpovédi, kdy respondent nenavstévuje konvencni

restauracni zafizeni.

Respondent R1 ptimo uvedl: ,, Na ukor, kolik je takzvané masozroutii, a ze ja jsem
ve skupiné vidy jedina, tak se prizpusobuji vice nez dobre. Ale kdyz uz se neprizpiisobi,
naprosto tomu rozumim a respektuji, jsem mensina. Aleto se stalo opravdu parkrat,
vzdy se vetsinou domluvime na kompromisu.” Respondent R2 dodava: , Snazi se, vetsinou
je vyber v Praze tak velky, ze se pro mé vsude néco najde. Pokud je tam treba néjaky
Zivocisny produkt, ktery lze vynechat, tak pozadam obsluhu o jeji vynechani a vétsinou mi
vychazi vstiic. Napriklad si casto s kamarady davam pizzu bez syra.” Respondent R3 tika,
ze ma skvélé pratelé, ktefi se mu vzdy ptizpasobi: ,, Rozhodné to po nich nevyzaduji, obcas
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navrhnu vegan podnik a nikdy nebo zridkakdy je problém, naopak jim ja casto Fikam,
Ze V poradku, Ze nechci Zadny specidlni zachdzeni, Ze se prizpiisobim. Mdam skveélé pratele,
takze se vzdy domluvime podle akutnich chuti a pozadavkii.” Pro predchazeni problémi si
respondent R4 vybird restauracni zafizeni doptedu a fika: ,, Dnes uz ve vétsiné restauraci
maji nabidku bezmasych jidel, nemyslim jen smazeny syr, ale saldaty, hamburgery, rizota.
Kdybych byla strikini vegan, uz by to bylo horsi s tim vybérem. Kdyz mame treba vianocni
vecirek nebo néjakou pracovni akci, tak ocenim, kdyz kolegové mysli na to, Ze maso nejim.
Jeden kolega je také vegetarian, takze nabidku jidla prizpiisobi, abychom méli O jist i my.
Jinak kdyz jdu nékam s pritelem nebo s prateli avime, Ze budeme jist, tak podle
toho vybereme restauraci, treba i predem. Vétsina restauraci ma jidelni listek
na strankach. U akci jako je teambuilding vidycky hlasim dopredu vege stravu.” RS se
vyjadiil takto: ,,V podstaté jim je blbé jit nekam, kde by bylo jen maso, aja bych se
nenajedla, takze bud’ vybereme kompromis, nebo jdeme do indické ci veganské restaurace.
Radi ochutnaji i nové véci.” Respondent R6 pii nedostatecném vybéru poprosi obsluhu
0 vynechani nékterych slozek pokrmu a zminuje: ,, Zatim jsme nenarazili na restauraci,
kde by neméli i vegetarianské nabidky. Nebyva problém ani kdyz cisnika pozadam, aby mi
vybrané jidlo pripravili bez masa.” Respondent R7 nenavs$tévuje jina, nez vegetarianska
aveganska restauraCni zafizeni, konkrétné zminuje: ,, Nechodime do konvencnich
restauraci. Kdyz uz nékam jdeme, tak nas doprovod nema problém jit do vegetaridnské
nebo veganské restaurace. Popripadé jsou sami na rostlinné strave, takZe neni

0 cem diskutovat.”
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10. Informoval jste svého lékaie o VaSi stravé?

Obrazek 10 Je lékar informovan?

R1 ne informoval bych o ditéti
R2 ne
R3 ne pokud bude problém, informuji
v
Informovan lékar? R4 ne pokud budou komplikace, informuji

R5 jak ktery

R6 ano

R7 nebyla jsem od té doby u Iékare ‘

Zdroj: vlastni

Dalsi polozenou otazkou ,, Informoval jste svého lékare o Vasi strave?” jsme se
dozvédéli, kolik respondenti podalo tuto informaci svému lékari. R1, R2, R3 a R4
odpovédéli, Ze svého 1€kafe neinformovali, tato informace je oznaCena fialovou barvou.
R1, R3 a R4 dodali, ze pokud by se jednalo o potomka, ¢i by se vyskytly komplikace,
tak by svého lékate informovali. To je v mySlenkové mapé zobrazeno svétle modrou
barvou. Respondent R5 informoval jen n&jakého lékafe. R6 svého lékafe informoval,
v mySlenkové mapé je odpovéd’ tmavé modra, stejné tak u respondenta R7, ktery svého
1ékafe informuje pti dal$i navstévé. R7 nebyl od té doby u 1ékafe a tato odpoveéd’ je zelené

znazornéna v mapg.

Respondent R1 pfimo v rozhovoru odpovédel: ,,Ne a pokud nebudu mit problém,
ktery bych s nim chtéla redlné resit, ani nebudu a nevidim v tom nutné vyznam u dospélého
¢lovéka. Rozhodné bych ho informovala o svém potenciondlnim ditéti.” Respondent R2
pouze dodal: ,, Lékare jsem neinformovala.” R3 dodava, ze pokud se vyskytne problém,
I€kate informuje: ,, Zatim jsem neinformovala, pokud nastane néjaky zdravotni problém,
tak ho rozhodné informuji.” Stejné tak odpovida i respondent R4: , Ne, ale pokud budou
néjaké komplikace, tak urcite informuji, aby mél prehled.” Respondent RS kvuli $patnym
zkuSenostem uz lékafe moc neinformuje a fika: ,, Informuji jak kterého. Byvald obvodni
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lekarka mi vynadala, ta soucasnd to nijak neresila. Dokonce ani gastroenterolozka mé
nekritizovala, za to alergolozka mi vynadala tak, Ze to slysela cela cekarna. Obvykle je
to neprijemné téma, a pokud nemusim, tak jim to nerikam.” R6 odpovida stru¢né: ,, Ano,
sveho lékare jsem o své stravé informovala.” R7 planuje lékafe informovat a dodava:
,Od té doby, cose takto stravuji jsem lékare nenavstivila. Az tam pujdu, rozhodné ho

informuji.”
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11. Kde ziskavate informace o tomto typu stravovani?

Obriazek 11 Kde berete informace?

R1 meta studie studie vice zdrojli

R2 veganske skupiny Ceské veganska spoletnost WHO studie

R3 studie odborné casopisy
v

Kde berete informace? R4 obias si prettu tlanek jim, co chei

R5 m kamaradi skupiny
R6 studie

R7 Ceska veganska spoletnost Dr. Greger

Zdroj: viastni

Dalsi polozena otazka byla ,,Kde ziskavate informace o tomto typu stravovani?”
R1, R2 aR3 uvedli, Zze informace ziskavaji ze studii. Tyto odpovédi jsou oznaleny
fialovou barvou v myslenkové mapé. Informace z veganskych skupin a z Ceské veganské
spole¢nosti ziskavaji R2, RS a R7 a jsou oznaceny svétle modrou barvou. R2 a R3 berou
informace z knih a ¢lankt, v myslenkové mapé zobrazeno Sedivou barvou, R4 si obcas
precte Clanek. Internetové zdroje vyuzivaji R3, R5, R6 a R7 ajsou oznaeny zelenou

barvou.

V rozhovoru konkrétn€ R1 odpovédél: ,, Obecné se snazim spoléhat na nejnoveéjsi
meta studie a studie. A co doporucuji vsem kolem sebe, tak je cerpat z vice zdrojit a nikdy
se nespoléhat na jednu instituci nebo osobu. Vidy je lepsi si informace ovérovat,
ale to plati u vseho.” R2 odpovida: ,, Tyto informace nejcastéji dohledavam ve veganskych
skupindch, od Ceské veganské spolecnosti, Svétové zdravotnické organizace-WHO.
Pak také ze studii a knih.” Podobné odpovida respondent R3: ,, Informace beru hodné
na internetu, c¢tu clanky, studie, odborné casopisy. Koukam na rozhovory slidmi se
vzdeélanim tohoto smeru.” Respondent R4 spise posloucha své télo a tika: ,, Obcas si néjaky
Clanek prectu nebo tireba diskusi v takové skupine, kde se probira toto stravovani,
ale stejné si jim to, co chci ja.” Ve skupinach se také informuje respondent R5 a dodava:

,, Informace beru hodné na webu, taky od kamosii a ve skupindach na internetu.” Podobné je
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natom i R6: ,, Informace ziskdvam hlavné na internetu a pak taky ctu rizné studie tieba.’
Posledni respondent odpovida takto: ,,Na internetu asi nejvice na Ceské veganské

spolecnosti, Slovenské veganské spolecnosti a plno informaci jsem se dozvédeéla

i od doktora Gregera.”
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12. Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?

Obrazek 12 Presvédcujete okoli?

R2 vysvétluji benefity davam ochutnat

R3 m davam ochutnat

[ Presvédcujete okoli? R4 m davam ochutnat davam recepty
R5 ukazuji benefity
R7 a jdu pikladem vysvetlim

Zdroj: viastni

. Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?” Na tuto otazku
respondent R1, R2, R5 a R7 odpovéd¢li, ze radi ukazuji benefity, radi vSe vysvétli a okoli
informuji. Tyto odpovédi jsou oznaceny svétle zelenou barvou. R1, R3, R4, R5 a R6
dodavaji, ze okoli nikdy nenuti, to je zndzornéno barvou cernou. R1, R2, R3 a R4 udévaji,
ze radi déavaji svému okoli ochutnat své jidlo, ¢i se d€li o recepty. Tyto odpovédi jsou

oznaceny fialovou barvou.

Konkrétné R1 odpovédel: ,, Snazim se informovat, rozhodné ddavam ochutndvat
a poznat lidem, zZe i tohle jidlo chutna dobre. Ale nikdy nikoho nenutim a nutit ani nebudu,
at' uz jde 0 Stravovdani nebo ideologii. Myslim, Ze maji lidé mit informace a zdroje,
rozhodnuti, s kterym must zit je na nich.” R2 svému okoli také dava ochutnavat a poznat
lidem, Ze toto jidlo chutna dobfte a fika: ,, Snazim se vysvétlit benefity, ukdazat, Ze neumiram
ajsem zdrava. Hlavné davam ochutnavat. To presvédcuje zatim asi nejvic.” Odpovéd R3
poukazuje na zvédavost okoli: ,, Okoli rozhodné nenutim do niceho. Vétsinou chtéji zKusit
sami, kdyz vidi mé jidlo, sama nikoho rozhodné nepresvédcuji.” R4 na pozadani rad dava
svému okoli recepty a dodava: , Nesnazim se nikoho presvédcovat. Obcas tireba donesu
do prdace néjakou domdci veganskou nebo vegetarianskou pomazanku, kolegum chutna
aptaji se narecept. Pritelovi chutnd to, co mu udélam atf uzje 1o veganské

nebo vegetarianské. Spis jsem vidy rdda, zZe lidem chutna a Ze jsou ochotni néco jiného
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vyzkouset.” R5 ukazuje benefity a komentuje to slovy: ,,Jen jim ukazuji, jaké to ma
benefity, v éem je to dobré pro planetu, zdravi a zvirata a pokud maji dotazy, rada jim
odpovim. Presvédcovani se neosveédcilo. Kdyz lidem néco nutite, predevsim pak zménu
stravy, reaguji casto negativné a nékdy i agresivne. Také jsou lidé, co mé stale zkousi
a presvedcuji, ze ma strava neni dobra. To je otravné, takt0 nechci délat ostatnim.”
Stejnou cestou se vydava i R6: ,,Ano presvédcuji, ale nesnazim se na né tlacit. Spise
to tak nendsilné doporucuji.” R7 jde ptikladem a fika: ,, Ne, nikoho nepresvédcuji o nicem.
Nema to smysl, spis jdu prikladem aV pripade zajmu rdada poskytnu informace

’

a vse vysvetlim.’
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13 ANALYZA A INTERPRETACE VYSLEDKU

Data v praktické casti jsme ziskali pomoci kvalitativniho vyzkumu. Odpovédi
ziskané zrozhovorl jsou zndzornény v mysSlenkovych mapach. Na zacatku prace byly
stanoveny vyzkumné otazky, které se pokusime v této ¢asti zodpovédét. Vysledky budou
interpretovany pomoci odpovédi respondentt u jednotlivych otazek. Vyzkumnych otazek
bylo stanoveno Sest a jsou zaméfeny na zmény zdravotniho a psychického stavu, na diraz
stejné¢ se stravujiciho partnera, suplementaci, kontrolu hodnot jidelnicku a na zménu

zpusobu stravy od détstvi.

Otazka ¢. 1: Jaké zmény se objevily u respondentii po psychické strance?

V této otazce jsme zjiStovali, zda se u respondentli objevily zmény po psychické
strance, popiipadé jak se projevovaly. Zkoumali jsme, zdarespondenti pocituji spise
negativni zmény nebo pievladaji zmény pozitivni. Kromé jednoho respondenta vsechny
odpovédi byly kladné. Sest ze sedmi respondentll zdiraziiovali vétsi pocit svobody
a spokojenost. To, ze si své stravovani musi neustale obhajovat, pomohlo Kk tomu, Ze Si
pfipadaji jako siln¢j$i osobnosti a maji pevnéjsi vili. Na zlepSeni psychického stavu prispél
u respondentky fakt, Ze se zaméfila na celkovou zménu Zivotniho stylu. Pfestala kupovat
kosmetiku testovanou na zvifatech, a i timto zpisobem jim pomaha, coz pfispiva

k celkové psychické pohodé.

Pouze jeden z respondenti uvedl, Ze zadné zmény nepocituje. Objevila se u néj
horsi soustfedénost, kterou ale nepiiklada ke stravé a zdiraznuje, Ze to neni dlouhodoby

problém.

Otazka ¢. 2: Jaké zmény se objevily u respondentii po zdravotni strance?

Druhé vyzkumna otdzka byla zamétena na zdravotni stranku respondentd. Zajimalo
nas, jaké zmény se u nich objevily. Zda to byly zmény pozitivni nebo negativni. Ve dvou
pfipadech ze sedmi respondenti pocitili ptredev§im zlepSeni trdveni a stavu problematické
pleti. Dalsi dva respondenti uvedli, ze pocituji absenci alergii a zdravotnich problému
od té doby, co se takto stravuji. Respondent zaznamenal lepsi stav zubut, nehti a vlast.
Toto zlepseni konkrétné¢ odivodiuje pridanim zelenych potravin do jidelnicku. Dale bylo
udavano zlepseni fyzického vykonu, vice energie a optimismu. Respondentovi se zlepSily

migrénové stavy, na které pied pfechodem na tuto stravu dost trpél. Jeden z respondentti
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uvedl, ze se mu na této strave 1épe reguluje a kontroluje télesnd hmotnost. Dalsi respondent
Vv jiné vyzkumné otazce uvedl, ze diky zelenym potravinam jako je fasa a jeCmen, ma

zlepSené vysledky krevnich testd.

Pouze jeden respondent ze sedmi uvedl, Ze zdravotni problémy nejsou zpusobeny
stravovanim a lépe se po zdravotni strdnce na této stravé také neciti. Z této otazky plyne,
ze se vétSina respondentdl citi po zdravotni strance mnohem 1épe po prechodu

na tuto stravu.

Otazka ¢. 3: Jak velkou roli hraje stejné se stravujici partner?

Ve tieti vyzkumné otazce nas zajimalo, zda respondenti upfednostiiuji vztah se
Clovékem, ktery se stravuje stejnym zpusobem. Ptali jsme se, jestli jinak se stravujici
partner je piekazkou. Sest respondentti ze sedmi uvedlo, Ze stejné se stravujici partner
proné& neni podminkou. Ctyfi znich ziroven dodali, Ze doma se stravuji stejné,
tedy bez masa. VétSinou ztoho divodu, ze vegetariansky C¢i vegansky stravujicim se
partnerim je piiprava masovych pokrma neptijemna. Tito respondenti zaroven dodavaji,
Zze maso apokrmy zného partnefi konzumuji mimo domov, naptiklad v praci
¢1 s kamarady. | pfi spoleCnych navStévach restauracnich zafizeni. Velice dulezity je

v téchto ptipadech vzajemny respekt a porozuméni obou partnerd.

Pouze posledni respondent odpovédél, Ze je to velice dulezity aspekt a neumi si

predstavit vztah s nékym, kdo ma odlisné Zivotni hodnoty.

Otazka ¢. 4: Co respondentiim prijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské

stravé?

Ve ctvrté otazce jsme se zaméfili na doplnky stravy, které uzivaji nasi respondenti.
VSichni se shodli na tom, Ze na této stravé je nezbytné dopliovat vitamin B12, ktery se
vyskytuje pouze Vv zivoc¢isnych produktech. Tento vitamin tedy suplementuji vSichni. Dalsi
Ctyfi respondenti dodavaji Zelezo. Dva respondenti povazuji za dalezité dopliiovat
vitamin D, pfevazné v zimnich mésicich. Dva respondenti ze sedmi dopliuji hoicik. Jeden
z respondentli udava, Ze diky zelenym potravindm jako je fasa ajeCmen, ma zlepSené
vysledky krevnich testli. DalSi respondent tika, Ze pro jistotu a sviyj lepsi pocit dopliuje
cely komplex vitamint a mineralti od jisté znacky ve formé tablet. Casto se respondenti

fidi podle rozborG krve, ktery si nechavaji zpreventivnich divodi d¢lat. Podle
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toho individualné zatazuji dalsi dopliky jako vapnik, jod, selen. Jeden pouziva zelené
potraviny jako jsou fasy a jeCmen jako zdroj mineralnich latek a fidi se podle preventivnich

rozboru krve.
Otazka ¢. 5: Jakym zpusobem si kontroluji dostateény piijem Zivin?

V této otdzce jsme se snazili zaméfit na to, jakym zpiisobem si nasi respondenti
hlidaji spravnou hodnotu jidelni¢ku, aby méli dostatek vSech Zzivin. Dva ze sedmi
respondentl si nechali udélat vyzivovy plan na miru. Respondent udava, ze vice premysli
nad tim, co konzumuje ajaké ziviny tim ziska. Naucil se o surovinach vice premyslet
a nastudoval potiebné znalosti. Dalsi dva respondenti odpovédeéli, Ze si jidelnicek nehlidaji.
Jeden znich dodava, Zesi hleda nutriéni hodnoty surovin avhodné je kombinuje
Vv riznorodém jidelni¢ku. Preventivni vySetfeni krve bere jako kontrolu, kterou hodla
periodicky opakovat. Stejnou odpovéd’ mél i dalsi respondent, ktery dodal, Ze vnima své
télo. Hlida stav vlast, nehtt a pleti, to dopliiuje pravidelnymi krevnimi testy, které slouzi
jako kontrola, Ze je vSe v potadku. Dalsi dva respondenti uvadi, Ze si slozeni hlidaji diky
kalorickym tabulkam, kam si zadavaji své hodnoty a maji tak pichled o skladbé svého
jidelnicku. Jeden zrespondentti dodava, ze byl pravidelnym darcem krve, kde by se

pfipadné nedostatky odhalily.
Otazka ¢. 6: Jakym zptisobem se zménilo Vase stravovani od détstvi?

V posledni otazce jsme se snazili zjistit, jak se nasi respondenti stravovali v détstvi
a zda byli k vegetarianstvi ¢i veganstvi vedeni rodinou jiz od mali¢ka. Vsichni respondenti
se shodli v odpovédich na tom, ze v détstvi se stravovali konvenéni stravou. Konzumovali
tedy maso i ostatni Zivo¢isné vyrobky. T#i respondenti se shodli na tom, Ze jejich strava
byla zdravé a vyvazena. Nejedli moc polotovart a rodic¢e kladli diraz na piivod surovin.

Rodice jednoho z respondentii davali piednost bio kvalité vyrobk.

Dva respondenti v détstvi jedli hodné masa awuzenin. Rodice tvrdili,
ze nekonzumovat maso je divné. Respondent v dospivani zjistil, Ze ji nezdravé a snazil se
maso a uzeniny omezit, az je nakonec piestal konzumovat. Jiny respondent udava, ze byla
povinnost snist maso, ato bylo velice psychicky naro¢né, protoze chut masa mu byla

nepiijemna jiz od détstvi.
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14 DISKUZE

Tato bakalarské prace se zabyva Vegetaridnstvim a veganstvim jako alternativnimi
zpisoby vyzivy. Vysledky naseho Setfeni jsou porovndny s ostatnimi pracemi, které se

zabyvaly podobnym tématem.

Na osoby, které se stravuji vegetariansky ¢i vegansky ma tato strava dopad na jejich
celkovy zivotni styl. Objevily se zde zmény jak po psychické, tak zdravotni strance.

Ovliviiuje to partnerské vztahy, vztahy s rodinou a prateli a celkove socidlni zivot.

V rozhovorech jsme se dozvédéli odpovédi na ndmi pokladané otazky. Respondenti
zde uvedli i jejich subjektivni pohled na tuto stravu a zmény, které jim ptinesla. Rozhovort
se zUcCastnilo sedm respondentl, ktefi se stravuji bud vegetariansky nebo vegansky.
Vyzkum probihal po veganskych kavarnach a restauracich, kam respondenti radi chodi
a prostfedi jim bylo tedy zndmé a piijemné. Na zacatku vyzkumu jsem vznesla dotaz
na socialnich sitich, konkrétné pfimo ve veganskych a vegetaridnskych skupindch, kde se
respondenti sami ozvali se zajmem zucastnit se vyzkumu. Zadny z respondentti nemél

problém s pokladanymi otdzkami a na vSechny se zdjmem odpovedéli.

Co se tyka psychické stranky respondentll, miizeme fici, ze se vysledky opét
shoduji. Nasi respondentu udavaji, ze se citi byt siln&jsi osobnosti, protoze Si svij Zivotni
styl musi neustale obhajovat pfed ostatnimi a neni pro né tak problém si obhdjit 1 jiné véci.
Respondenti z prace Terezy Kaucké, 2006 udavaji, Ze vegetarianstvi pomohlo vyjasnit
pfistup k Zivotu a usnadnit celkové byti na tomto svété. Také udavaji, Ze se prestali stykat
s lidmi, kterym tento zplsob zivota vadil a tim zjistili, Ze se nejednalo o pravé pratelé,
coz jim po delsi dobé velmi psychicky pomohlo. Naopak narazili na stejné smyslejici,
cozje proné velmi dualezité. Vysledky prace Eriky LiSkutinové, 2010, kdy udava,
7e vegetariani maji ze svého zpusobu stravovani dobry pocit, tedy koresponduji s naSimi

vysledky, kdy se respondenti citi po psychické strance Iépe.

V porovnani s vysledky a rozhovory v obdobné praci autorky Terezy Kaucké, 2006
muzeme konstatovat, ZenaSe vysledky v otazce zdravotniho stavu respondentl
po pfechodu na vegetaridnskou ¢i veganskou stravu koresponduji s vysledky této prace.
Respondenti se citi mnohem Iépe, piestalo je trapit zahlenéni po konzumaci mlécnych
vyrobkl. Také vymizely alergie, coZ potvrdili i naSi respondenti. TaktéZ zmirnéni migrény
bylo potvrzeno urespondenti obou praci. Vyskytuje se izlepSeni traveni, imunity
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a celkového stavu pleti. Stejné vysledky mé Erika Liskutinova, 2010. Tave své praci
udava, ze vegetarianstvi nemusi mit negativni vliv na zdravi, avSak mize mit vliv

pozitivni.

Ptredpokladali jsme, Ze stejné se stravujici partner bude pro vegetariany a vegany
velmi dulezity aspekt. Jiz z divodu toho, Zze se nachazi ve stejné domacnosti a takto se
stravujicim lidem vétSinou neni pifjemny jakykoliv kontakt s masem ¢i masovymi
produkty. Nakonec jsme zjistili, Ze rozhodné neni rozhodujici strava partnera, ale jeho
porozuméni. Pokud se partneti dokazi ohledné stravy respektovat, neni pro vegetariany

¢i vegany stézejni fakt, ze partnefi konzumuji maso ¢i jiné zivocisné produkty.

Dale nas piekvapilo, ze vSichni nasi respondenti suplementuji vitamin B12, ktery se
da ziskat pouze zZivoCisnych produktd. Tim jsme si ovéfili, Ze respondenti jsou

informovani o tomto mozném nedostatku a hlidaji si tak jeho pifijem a tim i své zdravi.

Cekali jsme, ze jako vétsina konvenénd stravujicich se lidi si nebudou zvlast
aktivné hlidat pfijem zivin. Naopak jsme se dozvédeli, zesi pfijem hlidaji pomoci
kalorickych tabulek, Cronometru, ¢asto chodi na preventivni krevni testy, aby se pfipadné

nedostatky Zivin na této stravé objevily ihned v pocatku.

Stravovani od détstvi se zménilo u vSech respondentt, jelikoz vSichni vyrtstali
na konvencni stravé. Ne&ktefi znich vSak konzumovali zdravé potraviny, rodice jim

nekupovali sladkosti a polotovary a celkové se dbalo na pestrost jidelnicku.

Moznym problémem vyzkumu miZe byt, Ze se sestavd pouze z malého vzorku
respondentli. Nemuizeme nijak ovétit realnost odpovédi, tudiz nemusi byt v§echny pravdivé
nebo odpovédi mohly byt prikrasleny. Vyzkum nelze vztahnout na vsechny osoby, které se

rozhodli pro tento typ stravovani.

I ptes stale vzristajici trend tohoto typu stravovani je spolecnost stale ke zménam
skepticka. Casto se takto stravujici lidé potykaji s predsudky. Proto si myslim, Ze je velice
dulezité okoli ukazovat, ze 1idé, co se takto stravuji jsou St’astni a je to jejich rozhodnuti.
Rozhodn€ by nem¢éli sviij pfistup a stravu okoli nésiln€ nutit, ale pouze poukazat mozny
smér. Coz také potvrdili nasi respondenti v jedné z vyzkumnych otazek, Ze nikoho nenuti,
pouze radi vysvétli ¢i poradi. Rozhodnuti o stravovani v dospélosti je na kazdém z nas

a nikdo by nemél nikoho soudit pouze na zéklad¢ této podobnosti.
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Chybou, ktera se ukazala u nasich respondentt, a ktera je ¢asta u osob alternativné
se stravujicich, byva, ze neinformuji své praktické lékafe o svém zpiisobu stravovani.
Bohuzel je to nejCastéji z divodu negativniho pohledu samotného 1ékafe na tuto stravu.
Zde by se m¢l najit n¢jaky vzajemny kompromis, aby 1ékai byl o stravovani svého pacienta
informovan a mohly se tak v¢as zjistit pfipadné nedostatky, které jsou na této stravé
mozné, ze se V prib¢hu Casu vyskytnou. Naptiklad malo zeleza ¢i absence vitaminu B12,
ktery pokud neni spravné suplementovan, muze zpusobit spoustu komplikaci. Na druhou
stranu, pokud si pacient pec¢livé vybira dopliky stravy, chodi pravidelné na krevni testy
a konzumuje vyvazenou stravu, je pravdépodobné, ze vse bude v naprostém potadku.
Pokud I¢kaif neni informovan o tomto alternativnim stravovani pacienta, nemiize tedy
zasluhy za vyborné vysledky pfipsat pravé tomuto stylu stravovani. Je ovSem dilezité,
aby byl oSetfujici 1ékai informovan o alternativnim stravovani, protoze posuzuje pacienta
jako celek aje todulezité v jeho anamnéze. Lékai muze pacientovi odbornou radou
pomoci pfi sestavovani jidelni¢ku. Tato informace je dilezitd i z hlediska mozné
kontraindikace mezi vyzivovymi dopliikky aléky pifedepsané lékatem, taktéz muze

pacientovi zajistit rozSifené testovani krevnich rozborda.
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15 ZAVER

Tématem bakalarské prace je Vegetarianstvi a veganstvi jako alternativni zptisoby
vyzivy. Vegetarianska a ¢istd rostlinna strava se stavaji trendy dnesni doby. Cim dél vice
lidi omezuje maso a zivo¢isné vyrobky, nebo se jich Uplné vzdavaji. At jiz z hlediska
zdravotniho, ekologického, ¢i etického, které je nejCastéjsim diivodem pro zménu stravy.
Tato strava si bezesporu zada vétsi informovanost o vyzive, aby lidé méli zastoupeny
ve své stravé vSechny potiebné ziviny. AvSak nemiizeme zapomenout ani na ovlivnéni
socialni stranky Zzivota. Spole¢nost miva vétSinou pro tuto stravu nepochopeni, a tak se
takto stravujici lidé stavaji sttedem pozornosti a neuniknou ani posméskum ze svého okoli.
Vétsinou nemaji ani stejné se stravujici pratelé, takze nemaji ¢asto oporu, co se stravovani
tyka. Navzdory tomu ale tvrdi, ze kdyz si zvladnou stat za svym stravovanim, byvaji
odolngjsi 1V jinych aspektech svého Zivota. V této praci jsme se snazili o teoretické
pfiblizeni této problematiky, ale zaroven odhalit pfistup takto se stravujicich lidi, ktefi maji

k tématu nejblize a mohli jsme se od nich dozvédét i jejich nazory a zkuSenosti.

Bakalafska prace se sklada ze dvou casti, teoretické a praktické. V teoretické Casti
jsme se snazili pfibliZit informace o tomto typu stravovani. Vysvétlili jsme pojmy
vegetaridnstvi a veganstvi. Uvedli jsme, na jaké podskupiny se samotné vegetarianstvi déli.
Zjistili, ze kterych potravin nejcastéji ziskavaji zakladni ziviny, vitaminy a mineralni latky.
Zaméfili jsme se naduvody, pro¢ lidé nejCastéji piechazi natento styl stravovani.
Dale jsme objasnili, jaké zdravotni benefity tato strava obnaSi. Zminili jsme nejCastéjsi

nahrazky masa na rostlinné stravé.

P4

Prakticka ¢ast bakalafskeé prace byla vytvotrena na zaklad¢ kvalitativniho vyzkumu,
konkrétné¢ pomoci polostrukturovanych rozhovorti se sedmi respondenty. S respondenty
jsem se sesla v jejich oblibené vegetarianské ¢i veganské restauraci, kde jsem méla zaroven
I Sanci ochutnat tuto stravu. Respondenti se v jim jiz zndmém prostfedi citili pfijemné,
a to se promitlo i do nasich rozhovori. Nasim cilem v praktické ¢asti bakalarské prace bylo
ptibliZzeni tohoto zptisobu stravovani, které se promita do celkového Zivota lidi, a ktery oni
sami berou jako zivotni styl. Na zacatku prace jsme si stanovili Sest vyzkumnych otazek,
které se nam za pomoci rozhovori podafilo uspésn¢ zodpoveédét. Vyzkum objasnil,

jakym zpisobem si hlidaji jidelnic¢ek a dulezité ziviny. Také jaké zmény se u respondentt

83



udaly jak po zdravotni, tak psychické strance, ¢i zda je pro né stejné se stravujici partner

podminkou.

Na zavér této prace bych rada uvedla doporuceni pro praxi pii vybéru této stravy
a celkového zivotniho stylu zivota. Rozhodné by celd spolecnost méla byt o celé této
problematice vice informovéna, aby ihned toto stravovani neodsuzovala. Pokud se
ve spoleCnosti objevi vegetarian nebo vegan, Celi Casto plno nepfijemnym komentdiim
a musi se neustale obhajovat, coz nepiisobi ptiznivé na celkovou psychiku ¢lovéka. M¢élo
by se vice dbat na celkové zatazeni takto stravujicich se lidi do spolecnosti a brat
to jako osobni rozhodnuti kazdého. Zafidit, aby nebyli tak odstfihnuti naptiklad
pti spolecenskych akcich, kde je strava Castym tématem. Je dilezité konzumovat
vyvazenou stravu. Pokud si vegetaridn ¢i vegan pravideln¢ hlidaji pfijem zivin a maji
ptehled o zdravém stravovéani, je snejvétsi pravdépodobnosti vSe v potfaddku. Pokud
ale v jejich jidelnicku ptevazuji polotovary a nezdravé nahrazky, nejedna se o zdravy
zivotni styl aje zde moznost absence nékterych diilezitych vitaminti, minerdlnich latek,
¢1 jinych zdravi prospésnych latek.

V této bakalatské praci byli respondenti zletili, ktefi si tento zivotni styl a zplisob
stravovani sami vybrali. Bylo to jejich svobodné rozhodnuti a citi se tak po psychické
strance 1épe, nez predtim. Proto by do tohoto stylu stravovdni nemél byt nikdo tlacen

nasilim a neustalym ptresvédcovanim svého okoli.

Tyto alternativni styly stravovani mé osobné velmi zaujaly, protoZe bylo zajimavé
dozvédét se néco 0 celkovém Zivotnim stylu takto se stravujicich lidi. Velmi mé prekvapila
vstiicnost partnerti naSich respondentt, ktefi tento zivotni styl toleruji. Dokonce se nechali
inspirovat a sami zivoc¢isné vyrobky omezuji. Velmi mé piekvapilo zlepSeni zdravotniho
stavu po pfechodu na tuto stravu. Ocetiuji, Ze kvili obhajovani stravy se z respondentt stali

siln€j$i osobnosti psychické strance.

Vystupem této prace je letdk Alternativni nahrady naveganské strave,
ktery informuje konvenc¢né se stravujici nebo lidi, ktefi na tento styl teprve ptechazi
anejsou si jisti, ¢im piesné nahradit suroviny, na které byli doposud zvykli. Letdk miize
pomoci piinahrazeni surovin, které se bézné pouzivaji, snadno dostupnou alternativni

moznosti. Jedna se o mléko, maslo, vajicka ¢i maso.
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PRILOHY
Piiloha 1: Rozhovory

1.

1) Kde bydlite?
,Bydlim v Praze.”

2) Kolik je Vam let?
,Tento mésic mi bylo 25 let.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
, Takrka rok se stravuji vegansky.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

,Upfimné jsem pred rokem ve svém Zivoté chtéla délat néco, co mi ddvalo smysl a ostatni aspekty
to tehdy nesplriovaly. TakzZe to bylo rozhodnuti ze dne na den, kde hlavni motivaci byly prevdzné
etické divody a ldska ke zvifatum. Hlavné se v Zivoté snaZim byt ndzorové a postojem konzistentni
a konzumace zvirat mi uZ delsi dobu prisla pokryteckd, tak jsem moc rdda, Ze jsem se k tomuto
kroku odhodlala.”

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?

»No, byla jsem veden ke konvencnimu stylu stravovdni, takZe tedy vseZravec Ze jo, ale rozhodné
tam byl kladen diraz na zdravéjsi stravovdni a vyvdZenou stravu. Nejedli jsme moc sladkosti

a polotovary se u nds vyskytly fakt jen mdlokdy, vyjimecné prosté. Jen, kdyZ se tfeba nestihalo
navarit.”

6) Jak diilezité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravujici?

,NO, jako asi bych byla pokrytcem, kdybych rekla, Ze partner takovy byt musi, jelikoZ ani jd jsem
driv takovd nebyla a trvalo mi se sem dostat a navic, nevim sama, co bude nebo nebude za deset
let tfeba Ze jo. Rozhodné to preferuju a stejné tak si nedovedu uZ predstavit byt po boku nékoho,
komu by minimdlné mé divody neddvaly smysl. TakZe bych rekla, Ze to pro me duleZité je,

ale ne nutné rozhodujici.”

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplisob vyZivy?

,Byla asi takovd béZnd si myslim. V kruhu rodiny je urcité strach a starost, jestli se mi vseho
dostdvd. Kamarddi jsou primdrné chdpajici, ale urcité to uz pdr bourlivych reakci a konverzaci
vyvolalo.”

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?

,Nezbytné je doplfiovat vitamin B12, D2, idedlné D3 ve veganské formé, minimdlné béhem zimnich
mésicl v nasem podnebném pdsu. Také omega 3. Pak zvdZit selen a jod, ktery vétsina resi
Vincentkou a para orfechy. U Zen teoreticky Zelezo, u muZzi zase zinek.“

9) Jakym zptisobem si hlidate dostateény pfijem Zivin?

,Prvni mésic, dva jsem si zaddvala svij den do riznych aplikaci jako Cronometer nebo Fitpal

a sledovala, jestli se mi vse dostdvd. Nastudovala jsem, za jakych podminek se jaké Ziviny absorbuji
nejlépe a snaZim se to dodrZovat. Plus krevni rozbor, ale k tomu jsem se sama zatim nedostala,

ale chystdm se.”



10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?
,Ani jednoho.”

11) Jak se Vam prizptisobuji konvenéné stravujici se pratelé pfi vybéru restauraénich zafizeni?
,Na ukor, kolik je takzvané masoZroutd, a Ze jd jsem ve skupiné vZdy jedind, tak se prizptsobuji
vice neZ dobre. Ale kdyZ uZ se neprizptsobi, naprosto tomu rozumim a respektuji, jsem mensina.
Ale to se stalo opravdu pdrkrat, vZdy se vétsinou domluvime na kompromisu.”

12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?

»Ackoliv byl prvni mésic boj, po ném se mi vyrazné zlepsilo trdveni a metabolismus celkové. Mdm
pocit, a tady zvyraziiuji slovo pocit, Ze lépe regeneruji po fyzické zdtézi, ale miZe to byt

jen sugesce. Lepsi imunita, ale to je dost spojené s tim, Ze dfive jsem sama o ovoce a celkové
vitamin C skoro ani nezavadila.”

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?

,Tady jsem nepocitila Zddné zmény pozitivni. Naopak jsem si obcas pripadala nesoustiedénd
a hire se mi premysilelo. Ale nikdy jsem nebyla schopna urcit, jestli se jednd jen o placebo efekt
nebo redlny problém, protoze to bylo vZdy jen ndrazové a neni to dlouhodoby problém.”

14) Informoval jste svého lékafe

,Ne a pokud nebudu mit problém, ktery bych s nim chtéla rediné fesit, ani nebudu a nevidim

v tom nutné vyznam u dospélého ¢lovéka. Rozhodné bych ho informovala o svém potenciondlnim
ditéti.”

15) Kde ziskavate informace o tomto typu stravovani?

,0becné se snaZim spoléhat na nejnovéjsi meta studie a studie. A co doporucuji vSem kolem sebe,

tak je Cerpat z vice zdroji a nikdy se nespoléhat na jednu instituci nebo osobu. VZdy je lepsi si
informace ovérovat, ale to plati u vseho.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?

,SnaZim se informovat, rozhodné ddvdm ochutndvat a poznat lidem, Ze i tohle jidlo chutnd dobre.
Ale nikdy nikoho nenutim a nutit ani nebudu, at uz jde o stravovdni nebo ideologii. Myslim, Ze maji
lidé mit informace a zdroje, rozhodnuti, s kterym musi Zit je na nich.”



2.

1) Kde bydlite?
,Bydlim v Praze.”

2) Kolik je Vam let?
,Jemi24 let.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
,Vegankou jsem 4 roky.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

,Asi 3 roky pred mym prechodem na veganstvi jsem psala blog a pohybovala se v této komunité,
mdj oblibeny blog byl od influencerky Dewii a diky tomu jsem se o tomto typu stravovdni
dozvédéla a z blogu Cerpala vsechny dostupné informace a inspiraci.”

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?

,Bylo to konvencni stravovdni, takZe vsechno, ale varilo se pfevdzné zdravé. Rodice Cerpali hlavné
ze stfedomorské kuchyné, takZe jsme méli na stole vZdy hodné zeleniny a ovoce. Domi se kupovali
pouze kvalitni potraviny, takzZe sice jsme méli maso, mlécné vyrobky a vajicka, ale vse bylo v bio
kvalité. Tézko by se u nds doma nasel polotovar.“

6) Jak dtileZité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravujici?

,S aktudlnim partnerem jsme spolu dva roky a planujeme spole¢nou budoucnost. DileZité je,
aby moje stravovdni respektoval. Doma vafime vegansky a vZdy doma jime spolu. V prdci,
restauraci nebo u rodiny se partner stravuje konvencné a ja ho k nicemu nenutim.”

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplisob vyZivy?

,Rodina méla obavy v zacdtcich, kdyZ jsem byla jesté na stfedni Skole, tam jsem nechtéla bojovat
a vzdala jsem to. Po prestéhovdni do Prahy a nastoupeni na vysokou skolu jsem se zacala opét
stravovat vegansky, ale rodiné jsem to ozndmila jako hotovou véc. Zvykli si, doma mé vZdy ceka
néco veganského a mama vari jidlo specidlné pro mé, kdyz prijedu na ndvstévu. Prdatelé si zvykli,

vymyslet, kam se pljde, abych si z nabidky vybrala také.”

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?
,Doplriuju vitamin B12, pfileZitostné obcas zaradim Zelezo. Kromé toho beru tradicni doplriky
stravy jako sezénné vitamin C, zinek, vitaminy skupiny B. Kvili sportu priddvam jesté horcik.

9) Jakym zptisobem si hlidate dostateény pfijem Zivin?

,KdyZ jsem se rozhodla pro veganstvi, tak jsem si nechala udélat vyZivovy pldn, abych nic
nepodcenila. Ridim se podle toho. Nic nepocitdm, mdm v oku to, jak sklddat potraviny

a jaké mnoZstvi bych méla jist. KaZdy den je jiny. Mdm chut na néco jiného, okolnosti a stres
také délaji svoje, ale to i u konvencné se stravujiciho. SnaZim se zafazovat hodné zeleniny, ovoce,
lusténin. Obcas sdhnu po ndhrazkdch masa. Vyjimecné kupuji polotovary jako napriklad veganské
jogurty, smetany, saldmy. Ale spiSe se snazim konzumovat zdkladni potraviny a kombinovat je.
Premyslim nad tim, co konzumuji a co tim ziskam. KdyZ mdam pocit, Ze mi néco chybi, zaradim
doplnék a snazim se zménit smér stravovani. Napfiklad, kdyZ mam tézky tyden v prdci, jim vice
polotovart a nezdravych véci. Tyto véci nemaji moc vitamind, tak doplriuji vitaminové ndpoje
nebo tablety a snaZim se vrdtit zpét ke zdravé stravé.”



10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?
,Vegany nezndm osobné Zadné, mdm asi dva vegetaridny.”

11) Jak se Vam prizptisobuji konvenéné stravujici se pratelé pFi vybéru restauraénich zafizeni?
,SnaZi se, vétsinou je vybér v Praze tak velky, Ze se pro mé vsude néco najde. Pokud je tam tfeba
néjaky Zivocisny produkt, ktery Ize vynechat, tak poZzadam obsluhu o jeji vynechdni a vétsinou mi
vychdzi vstric. Napfiklad si casto s kamarddy ddvam pizzu bez syra.”

12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?

»Rozhodné lepsi traveni, necitim pocit nafouknutého bricha, to mé drive hodné trdpilo. Také jsem
se zbavila unavy po jidle (smich). Jednoznacné mdm hezci plet, méné vyrdZek a zmizely mi kruhy
pod o¢ima.” doddva radostné.

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?

,Hm, (zamyslené) asi zlepsSeni pevné viile. Umim si svoje stravovdni obhdjit a tim jsem se naucila si
obhdijit i jiné véci v mém Zivoté.”

14) Informoval jste svého lékare?

,Lékare jsem neinformovala.”

15) Ziskavate informace o spravném alternativnim stravovani? Pokud ano, kde?
,, Tyto informace nejcastéji dohleddvém ve veganskych skupindch, od Ceské veganské spolecnosti,
Svétové zdravotnické organizace-WHO. Pak také ze studii a knih.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?
»Snazim se vysvétlit benefity, ukdzat, Ze neumirdm a jsem zdravd. Hlavné ddvdm ochutndvat.
To presvédcuje zatim asi nejvic.”



3.

1) Kde bydlite?
,Bydlim v Praze.”

2) Kolik je Vam let?
,Jemi28let.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
,Vegetaridn s redukci dalSich Zivoc&isnych potravin, stravuji se tak cca 4 roky.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

,Pro mé to byla jednoznacné etika, ldska ke zvifatiim a mordlni problém. KdyZ jsem se dozvédéla,
jak se se zvifaty zachdzi, nedokdzala jsem to naddle podporovat. Clovék o tom cely Zivot vi,

ale jednoho dne prosté prozie a divd se na vSechno z Uplné jiny perspektivy a uZ ten kruty byznys
nechce jednoduse ddl podporovat. Zdravi je spis takovy benefit, ale ne hlavni divod, vzhledem

k tomu, Ze prosté mdm rdda Zivot, ktery obcas nevykazuje uplné zndmky zdravého Zivotniho stylu.”

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?
»Byl jsem vedenej k tomu, Ze nejist maso je prosté divny. VZdycky tvrdili, Ze se md jist vSechno.”

6) Jak duleZité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravuijici?

,Neni to dileZité. KaZdy jsme jinde na své cesté. Stejné jako by bylo hloupé, aby mé nékdo
odsuzoval pred péti lety. Tak bych se dost moznd taky neposunula aZ sem, protoZe bych se citila,

Ze mé do toho nékdo tlaci. Pritel je ,,vseZravec” a driv se vege lidem posmival. Od té doby, co jsme
spolu, je sam reduktaridnem, velmi dbd na bio nebo domdci piivod Zivocisnych potravin. To vznikad
pouze tim, Ze se nechdvd tise inspirovat mnou a mymi vysledky. Mluvime o argumentech, ale nikdy
nehanim jeho jidlo ani ho nenutim. Doma vafime témér vyhradné vegansky nebo vegetaridnsky

a partner to moc rdd ji. Pokud chce maso, jde se najist ven, ackoliv bych mu ho zfejmé pfipravila,
kdyby chtél. (odmlci se) Ale to je prdvé to, Ze on by to po mné nikdy nechtél, protoZe vi, Ze by mi

to mohlo byt neprijemné.”

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplisob vyZivy?

,Hlavné nepochopeni, akutni potfeba mi vysvétlit, Ze umiram. Sama mdm zkousky z dietetiky,
tak je to vZdycky vtipné, kdyz lidi bez jakychkoliv zdkladui vyZivarstvi mi néco takového vysvétluji,
u bliZsi rodiny to jsou nékdy upfimné obavy o mé zdravi.”

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?

,Na vegetaridanské nic moc, ale B12 nebo obecné B komplex nikdy neni na skodu. Snad jesté Zelezo,
ale ne nezbytné, obecné bych reagovala na vysledky hematologickych a biochemického vysetreni
krve.”

9) Jakym zptisobem si hlidate dostatecny pfijem Zivin?

,Nehliddm. Nebo respektive snazim se priibézné dohleddvat informace o nutriénim sloZeni danych
surovin a pak kombinuji, ale hodné volné. Automatické kombinace typu kvalitni oleje, dost oleje
na zeleninu, pecivo k lusténindm, riznorody jidelnicek a podobné. Také jsem si neddvno nechala
délat preventivni vysetieni krve, které hodlam periodicky opakovat.”

10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?
»Mezi prateli nikoho, hrstku lidi se vege stravovdnim jsem poznala, ale nejsou v okruhu prdtel.”



11) Jak se Vam prizptisobuji konvenéné stravujici se pratelé pfi vybéru restauraénich zafizeni?
,Rozhodné to po nich nevyZaduji, obCas navrhnu vegan podnik a nikdy nebo zridkakdy je problém,
naopak jim ja casto fikdm, Ze v porddku, Ze nechci Zadny specidlni zachdzeni, Ze se prizptisobim.
Madm skvélé pratele, takZe se vZdy domluvime podle akutnich chuti a poZadavki.”

12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?

Kazdopdadné zlepseni fyzického vykonu a lepsi optimismus, coz je v této uspéchané dobé super, ne?
Také se mi zlepsily migrénové stavy, na to jsem drive dost trpéla. Mdm vice energie, celkové vice
pozitivity prosté, protoZe clovék je na sebe pysny a to se odrdzi i v jeho pfistupu.

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?
» Tézké fict takhle obecné, protoZe za tu dobu se mi nékolikrdt otocCil Zivot naprosto jinymi sméry
(dlouhé pfemysleni). Ale obecné pocituji spise lepsi zmény, citim se pozitivnéjsi ohledné plno véci.”

14) Informoval jste svého Iékare?
,Zatim jsem neinformovala, pokud nastane néjaky zdravotni problém, tak ho rozhodné informuji.”

15) Ziskavate informace o spravném alternativnim stravovani? Pokud ano, kde?
,Informace beru hodné na internetu, ctu ¢ldnky, studie, odborné ¢asopisy. Koukdm na rozhovory
s lidmi se vzdélanim tohoto sméru.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?
,»Okoli rozhodné nenutim do ni¢eho. Vétsinou chtéji zkusit sami, kdyZ vidi mé jidlo, sama nikoho
rozhodné nepresvédcuji.”



4.

1) Kde bydlite?
,Bydlim v Ostravé.”

2) Kolik je Vam let?
,Za tyden mi bude 30.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
,Vegetaridnsky se stravuji témér 4 roky, ale ne upIné striktné.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

»Hlavnim didvodem byly rozhodné podminky, v jakych Ziji zvifata. Malé, vétsinou neodvétrdavané
prostory vzbuzuji zkost uz ve mné, a to v tom nemusim Zit. Co teprve ta zvifata. Dalsi divod byl
i to brutdini zachdzeni s nimi béhem Zivota a pred smrti.”

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?

,Stravovali jsme se doma bézné, jedla jsem vsechno, takZe maso, zeleninu, ovoce. Mamka nikdy
moc nekupovala sladkosti, polotovary a ani uzeniny. TakZe si myslim, Ze jsem vzdycky jedla zdravé
a vyvdZené. (usmivd se)”

6) Jak duleZité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravujici?

,Pro mé to neni priorita. Byvaly i soucasny partner jedi maso. Byvaly partner si nikdy nestéZoval,
kdyZ jsem uvarila néco bezmasého, sadm omezil uzeniny. Obcas zkusil néjaky séjovy vyrobek.
Soucasny partner védél o mém stravovdni a byl naklonén vyzkouset néco nového. Sama nikoho
ve stravovdni neomezuju. Asi by mi ale vadilo, kdyby partner striktné maso vyZadoval a nutil mé
maso pripravovat. Takhle maso konzumuje pouze mimo domov.”

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplisob vyZivy?

»Myslim si, Ze to vSichni pFijali v pohodé. Samozfejmé sem tam nékdo z okoli nardzky mél nebo ma.
Nékteri se ode mé nechaji inspirovat receptem, to mé moc tési, protoZe si myslim, Ze to je

ta spravnd cesta.” (usmivda se)

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?
,»Co jsem kdy byla na krevnich odbérech, vZdycky bylo vse v pofddku. Akordt pravidelné beru B12.”

9) Jakym zptisobem si hlidate dostatecny pfijem Zivin?

,SnaZim se jist pestie, takZe ovoce, zelenina, lusténiny. Nejsem striktni vegan, obcas si dam vejce
z eko chovu nebo néjaky mlécny vyrobek od lokdiniho farmdre. Pravidelné beru B12 a tfeba zinek,
horcik, vitamin C, ale jak uZ jsem fikala predtim, tak krevni testy mi vZdycky vychdzely v normé.“

10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?
,Pdr znadmych mdm, ale z blizkych lidi nikoho.”

11) Jak se Vam prizplisobuji konvenéné stravujici se pratelé pfi vybéru restauraénich zafizeni?
,Dnes uZ ve vétsiné restauraci maji nabidku bezmasych jidel, nemyslim jen smaZeny syr, ale saldty,
hamburgery, rizota. Kdybych byla striktni vegan, uZ by to bylo horsi s tim vybérem. KdyZ mdme
tfeba vdanocni vecirek nebo néjakou pracovni akci, tak ocenim, kdyZ kolegové mysli na to, Ze maso
nejim. Jeden kolega je také vegetaridn, takZe nabidku jidla prizptsobi, abychom méli co jist i my.
Jinak kdyZ jdu nékam s pfitelem nebo s prateli a vime, Ze budeme jist, tak podle toho vybereme
restauraci, tfeba i predem. Vétsina restauraci ma jidelni listek na strankdch. U akci jako je
teambuilding vZdycky hldsim doprfedu vege stravu.”



12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?
,Nevim, nic mé nenapadd. Zdravotni problémy mdm, ale nejsou zptisobeny mym stravovdnim.
A Ze bych se citila po zdravotni strdnce lépe, kdyZ nejim maso, to mi taky nepfijde.”

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?

,Urcité se citim o dost lip. V minulosti jsem se pokousela nékolikrat maso omezit, ale nedafrilo se
mi to. Z toho jsem nebyla pfilis stastnd, protoZe jsem ho chtéla prestat konzumovat. Jednoho dne
to prislo samo a od té doby maso nejim. Ale jinak jsem se vice zaméfila na to, co jesté ve svém
Zivoté a Zivotnim stylu muzu zménit, takZe se napriklad snazim kupovat netestovanou kosmetiku.
To mi plsobi hezky pocit, Ze i takhle mGZu pomoct zvifatiim a mdm z toho velkou radost.

14) Informoval jste svého Iékare?
,Ne, ale pokud budou néjaké komplikace, tak urcité informuji, aby mél prehled.”

15) Ziskavate informace o spravném alternativnim stravovani? Pokud ano, kde?
,0bcas si néjaky clanek prectu nebo treba diskusi v takové skupiné, kde se probird toto stravovdni,
ale stejné si jim to, co chci ja.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?

»Nesnazim se nikoho presvédcovat. Obcas tfeba donesu do prdce néjakou domdci veganskou
nebo vegetaridnskou pomazdnku, kolegiim chutnd a ptaji se na recept. Pritelovi chutnd to, co mu
udéldm at uZ je to veganské nebo vegetaridnské. Spis jsem vZdy rada, Ze lidem chutnd a Ze jsou
ochotni néco jiného vyzkouset.”



5.

1) Kde bydlite?
,Bydlim v Praze jiz 10. rokem.”

2) Kolik je Vam let?
,Jemi 26 let.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
,Byl jsem 5 let vegetaridn a 2 roky vegan.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

,Pro vegetaridnstvi jsem se rozhodla spontdnné, pred tim jsem byla spiSe antivegetaridn,

ale chtéla jsem zménu. Postupné jsem pozndvala nové recepty, potraviny a hlavné témata, aZ se
z mé stravy stala etickd otdzka. Rok jsem byla tzv. chtégan, takZe jsem omezovala pino vyrobki
postupné a v lednu pred dvéma lety jsem se stala vegankou. Délam to hlavné pro planetu

a zvifata, nicméné vidim i zdravotni benefity. Dalsim divodem byli sportovci vegani, mi kamardadi
a lidé z OBRAZu — Obrdnci zvifat. Pokud jsem chtéla opravdu pomdhat prirodé, nemohla jsem
podporovat Zivocisny priimysl.”

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?

»Rodice mé vedli k jezeni vSeho, ale byla jsem dost ,masovd” a jedla i dost uzenin. V Sestndcti jsem
si uvédomila, Ze jim hodné nezdravé a postupné jsem sniZovala spotfebu masa na minimum,

aZ jsem se stala vegetaridnkou v roce 2015. Za tento krok jsem neskutecné rdda (spokojené se
usmiva).”

6) Jak dtileZité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravujici?

Je dileZité, aby mé respektoval a aby rostlinnou stravu neodsuzoval. Mdj pfitel neni vegetaridn,
nicméné co jsme spolu, o jidle premysii hloubéji, kupuje si hlavné bio a md své vegetaridnské

i veganské dny. Dokonce mdme vajicka z Komunitni zahrady Pastvina. PFitel si adoptoval slepici

a za odménu ma 20 vajec, i kdyZ ho de facto vyjdou na 250 K¢/mésic. V podstaté cesta ,,méné
masa”“ je pro vice lidi prijatelnou. Vidim to i u svych rodict, ktefi drive byli proti mému stylu Zivota
a nyni maso ji jen o vikendu.” (doddvd velice spokojené).

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplisob vyZivy?

,Ze zacdtku to byla bida. Lidé mé odrazovali, zkouseli, kontrolovali a neustdle se vyptdvali, co jim.
Rikali, e oni by to tak nemohli mit. (otrdvené krouti o¢ima) Rodina to nepfijala dobre,

ale postupné si zvykli, aZ mi nakonec sami zacali kupovat i vegan speciality. Navic je veganstvi

v Praze stdle jednodussi, a tak to i okoli vnimd lépe. Lidé si zvykli, a kdyZ jsem pozvand na jidlo,
tak mi vari vegansky, pripadné jdeme do podniku, kde jsou i rostlinnd jidla. Obcasné hloupé vtipy
uZ prechdzim.”

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?

,Na veganské stravé doplriuji B12, Zelezo, vdpnik a protein. Potfebné Idtky jsem doplriovala Vegl,
ale postupné jsem presla na zelené potraviny jako jsou Fasa a jeCmen, takZze Veg1 tolik nepotrebuji
a beru ji jen obCas. Krevni testy, a to prdvé i diky zelenym potravindm, mdm velmi dobré.”

9) Jakym zptisobem si hlidate dostateény pfijem Zivin?

,»To moc nehliddm, ale poslouchdm télo. KdyZ mdm chut na brokolici, jdu a koupim si ji. Konkrétné
vCera jsem si uvarila celou. Vnimadm své télo, stav viasu, nehtd, pleti, zaZivani a pak jednou za tri
mésice krevni testy.”



10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?

,Je to o komunitdch — mam prdtelé vegany, vegetaridny a dokonce i v prdci se najdou vegetaridni,
nicméné to moc neresim. KaZdopddné tak okolo dvaceti by jich mohlo byt. Jsou to lidé z OBRAZu,
Soucitné, dobrovolnici a kamarddi. V rodiné jsem jediny vegan a vlastné i jediny vegetaridan.”

11) Jak se Vam prizptisobuji konvenéné stravujici se pratelé pFi vybéru restauraénich zafizeni?
,V podstaté jim je blbé jit nékam, kde by bylo jen maso, a jd bych se nenajedla, takze bud’
vybereme kompromis, nebo jdeme do indické i veganské restaurace. Radi ochutnaji i nové véci.”

12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?
,Nemdm alergie, na které jsem drive trpéla a nejsem skoro nemocnd. Navic se zelenymi
potravinami mam o moc lepsi vliasy, nehty, plet a hlavné zuby.”

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?

,Posililo mé to osobnostné, stojim si za svym ndzorem, sleduji svou ekologickou stopu a Sifim

toto poselstvi ddl, ale pozor, nikoho nenutim. Na druhou stranu si myslim, Ze lidé, co se nezajimaji
Védomost v tomto pripadé néco stoji, takZe samotnd strava na psychiku vliv nemd. Veganstvi

ale ano. Nicméné otevreni oCi za to urcité stoji, i kdyZ to neni pfijemné.”

14) Informoval jste svého lékare?

,Informuji jak kterého. Byvald obvodni Iékarka mi vynadala, ta soucasnd to nijak nefesila. Dokonce
ani gastroenteroloZzka mé nekritizovala, za to alergolozka mi vynadala tak, Ze to slysela celd
Cekdrna. Obvykle je to nepfijemné téma, a pokud nemusim, tak jim to nerikam.”

15) Ziskavate informace o spravném alternativnim stravovani? Pokud ano, kde?
»Informace beru hodné na webu, taky od kamosi a ve skupindch na internetu.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?

LJen jim ukazuji, jaké to ma benefity, v cem je to dobré pro planetu, zdravi a zvifata a pokud maji
dotazy, rdda jim odpovim. Presvédcovdni se neosvédCilo. KdyZ lidem néco nutite, pfedevsim

pak zménu stravy, reaguji casto negativné a nékdy i agresivné. Také jsou lidé, co mé stdle zkousi
a presvédcuji, Ze ma strava neni dobrd. To je otravné, tak to nechci délat ostatnim.”



6.

1) Kde bydlite?
,~MomentdlIné se stéhuji po cca 8 mésicich bydleni v Plzni zpdtky na venkov. Konkrétné do obce
Skofice.”

2) Kolik je Vam let?
»Jemi20 let.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
»3 roky se stravuji vegetaridnsky.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

,Nesndasim chut, pach a konzistenci masa. Navic jsem se dozvédéla, jak funguje masny primysl

a jak negativné ovliviiuje klima na Zemi. Studovala jsem ekologii, takZe bych tu mohla

o tomto zdsadnim problému mluvit hodiny a rozhodné nehodldm néco takového podporovat. Jesté
navic doddm, Ze pokazdé, kdyz jsem jedla maso, tak muselo byt prekorenéné a idediné i prelité
obrovskou vrstvou tatarky nebo néceho, co zvlddne prebit jeho chut. Jakmile jsem méla mozZnost
stravovat se sama, automaticky jsem se tim prestala tyrat. “

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?

»V détstvi jsem chodila na obédy k babickam a tam bylo povinné jist maso. Nesméla jsem od stolu,
dokud jsem ho neméla na talifi snézené. To bylo opravdu neprijemné a pro dité psychicky
ndrocné.” (doddva zamyslené)

6) Jak dtileZité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravujici?

,M(Uj partner je vegetaridnstvi naklonény. Sam rikd, Ze by chtél byt vegetaridn, ale maso mu
chutnd a ma problém se ho uplné vzddt. Do ni¢eho ho netlaéim. Doma vafim vZdy vegetaridnské
jidlo a s tim nemd problém. A kdyZ si da nékde v restauraci rizek, tak to nefesim no.”

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplisob vyZivy?

,Myslim si, Ze vrstevnikim je to jedno nebo jsou zvédavi a ptaji se na riizné otdzky. Jsou tomu vice
naklonéni. Starsi lidé to vnimaji negativné a casto se mi to snazi vymluvit. To si myslim, Ze je

kvali nedostatku informaci, protoZe nemaiji tak lehky pristup k néjakym napriklad literdalnim

Ci internetovym zdrojim.”

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?
,Pro jistotu a lepsi pocit doplriuji cely komplex vitamint a minerdli pro Zeny, konkrétné tablety
od firmy Herbalife a B12.“

9) Jakym zptlisobem si hlidate dostatecny pfijem Zivin?
,Pomdhd mi aplikace ,,Kalorické tabulky” a jinak od oka. Obcas zarazuji doplrky stravy v podobé
multivitaminu od jisté znacky.”

10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?
,Asi nikoho, kdyZ nad tim tak premysilim.”

11) Jak se Vam prizptisobuji konvenéné stravujici se pratelé pfi vybéru restauracnich zafizeni?
,Zatim jsme nenarazili na restauraci, kde by neméli i vegetaridnské nabidky. Nebyvd problém
ani kdyz ¢isnika poZzadam, aby mi vybrané jidlo pripravili bez masa.”

12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?
»Rozhodné se citim fyzicky i psychicky lépe a snadno si drzim stdlou vahu a nepribirdm. Neddvno



mi délali analyzu télesné skladby a jsem na tom udajné se zdravim lépe, neZ vétsina lidi v této dobé
v mém véku, z cehoZ mam obrovskou radost Ze jo.” (radostné se usmiva)

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?

,Citim se mnohem lépe (odmlka) a tak néjak vic svobodné. Jdu totiZ proti proudu, a to podle mé
zna¢i docela odvahu, kterou jsem nikdy nevédél, Ze viastné mém. Clovék musi celit hnusnym
pozndmkdm a musi se proti nim obrnit. Celkové mdam z toho mého psychického vyvoje velmi dobry
pocit.”

14) Informoval jste svého lékafe?

,Ano, svého Iékare jsem o své stravé informovala.”

15) Ziskavate informace o spravném alternativnim stravovani? Pokud ano, kde?
,Informace ziskdvdm hlavné na internetu a pak taky ¢tu rizné studie tfeba.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?
»Ano presvédcuji, ale nesnazim se na né tlacit. Spise to tak nendsilné doporucuji.”



7.

1) Kde bydlite?
,Bydlim v Praze.”

2) Kolik je Vam let?
,Je mi Cerstvych 34 let.”

3) Jak a jak dlouho se jiz takto stravujete?
,Vegan jsem tfi roky, predtim jsem byla vegetaridn 8 let.”

4) Jaky byl Vas hlavni dGvod pro tento typ stravovani?

,Prvnim divodem pro mé byly hlavné etické divody, ale ¢asem se zacaly priddavat i divody
ekologické a zdravotni. Jednou jsme s manZelem ale narazili na reportdZ, kde byly zndzornény
legdlini postupy na mlécné farmé. V ten okamZik jsme se jako vegetariani okamZité rozhodli,
Ze s mléénymi a Zivocisnymi vyrobky nadobro koncime.”

5) K jakému typu stravovani jste byl veden/vedena v détstvi?
,V détstvi jsem konzumovala uplné béznou stravu. Nefekla bych, Ze byla vyloZzené néjak zdravad
nebo vyvdZend.”

6) Jak duleZité pro Vas je, aby partner byl stejné se stravuijici?
,Je to pro mé fakt velmi dileZity aspekt. (zamyslené) Neumim si pfedstavit vztah s nékym, kdo mad
odlisné principidlni hodnoty. To bych asi nedokdzala. “

7) Jaka je reakce ve Vasem okoli na tento zplsob vyZivy?

»Moc mé ndzor ostatnich na nase stravovdni nezajimd. Predpokldddm, Ze vétsina nasim divodim
nerozumi a hlavné nechce porozumét. Nikdo to ale nijak zvldst nekomentuje. Oblas se nékdo novy
zajimd o to, proc jsme vegani. KdyZ mdame pocit, Ze ho odpovéd opravdu zajimd a neni

to pouze forma vyjddreni vlastniho nesouhlasu, tak mu velice radi zodpovime vsechny otdzky

a vysvétlujeme.”

8) Co Vam p¥ijde nezbytné dopliiovat na vegetarianské/ veganské stravé?
,Vitamin B12 a vitamin D. To ale povaZuji za duleZité doplriovat i urcitym skupindm konvencné se
stravujicich. Napriklad je dileZité to hlidat u déti, starsich lidi a podobné.”

9) Jakym zptisobem si hlidate dostatecny pfijem Zivin?

,Hliddm, aby v nasem jidle byly zastoupeny vSechny podstatné skupiny. TakZe pfevaha ovoce
a zeleniny, celozrnné obiloviny, lusténiny, kvalitni tuky. Striddm plno druhdi potravin, takZe je
to vZdy velmi rozmanité. Hlidam si sloZeni diky kalorickym tabulkdm. Mdm v pldnu jit

na preventivni odbér krve. Pfed porodem jsem byla pravidelnym ddrcem krve, coZ byla viastné
i forma kontroly. Kviili kojeni ted  krev nedaruji. Po pfechodé na veganskou stravu jsem si

po néjakém Case nechala posoudit vyZivovy pldn nutricnim specialistou.”

10) Kolik mate stejné se stravujicich pratel?
,Maximdlné do 10 lidi, ktefi se stravuji aspori vegetaridnsky.”

11) Jak se Vam prizplisobuji konvenéné stravujici se pratelé pfi vybéru restauracnich zafizeni?
,Nechodime do konvencnich restauraci. KdyZ uz nékam jdeme, tak nds doprovod nemd problém jit
do vegetaridnské nebo veganské restaurace. Popfipadé jsou sami na rostlinné strave, takZze neni

o ¢em diskutovat.”



12) Jaké pocitujete zmény po zdravotni strance?
,Vlastné v podstaté vSechny zdravotni téZkosti, ktery jsem méla, tak se v mém Zivoté ztratily
po prechodu na veganskou stravu, coZ je skvély.”

13) Jaké pocitujete zmény po psychické strance?

,Strava na mé asi nemd zdsadni vliv v tomto sméru. (pfemysleni) Ale md vliv na to, Ze jsem velmi
spokojend s rozhodnutim prejit na tuto stravu, diky které netrpi zvifata. Z toho mdm opravdu velmi
dobry pocit a hfeje mé to na srdci. To na psychiku vliv rozhodné md.“

14) Informoval jste svého lékaFe o vasi stravé?
,,0d té doby, co se takto stravuji jsem Iékare nenavstivila. AZ tam pdjdu, rozhodné ho informuji.”

15) Ziskavate informace o spravném alternativnim stravovani? Pokud ano, kde?
,Na internetu asi nejvice na Ceské veganské spolecnosti, Slovenské veganské spolec¢nosti a pino
informaci jsem se dozvédéla i od doktora Gregera.”

16) Snazite se presvédcovat okoli, aby zkusili Vasi stravu?
»Ne, nikoho nepresvédcuji o nicem. Nemd to smysl, spis jdu prikladem a v pripadé zajmu rdda
poskytnu informace a vse vysvétlim.”



Priloha 2 Letak — Alternativni ndhrady na veganské stravé

Alternativni nahrady
na veganské straveé

kravské mléko— napr. séjové, mandlové, kesu
med— agdvovy sirup, javorovy sirup, Cekankovy sirup
parmazdn — susené lahtdkové drozdi
vajicka (peceni)— jablecné pyré
slehacka — kokosovy krém
majonéza — rozmackané avokddo

trhané veprové— Jackfruit

maslo — rostlinné mdslo, kokosovy olej

maso— fofu, Robi, seitan, tempeh




