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UvVOD

V pribéhu evoluce nabyl ¢loveék, ovlivnén podminkami toho kterého casového
i miliény let vSem spole¢na — potieba jist. V minulosti byl vyskyt lidské populace
podminén vyskytem obzivy. Na Zemi panovala pfirozena rovnovaha. Soucasnost je jina.
Dnes svétové zalidnéni ¢ita na 7 miliard lidi (Central Inteligence Agency, 2013), z ¢ehoz
az 1 miliarda trpi malnutrici, ¢ili nedostatkem potravy, na strané¢ druhé narasta pocet lidi
s nadvahou (Novacek, 2010). Tato nepfizniva situace je vysledkem dneSniho zpusobu
zivota a urcité¢ diivodem k zamysleni.

Naprosta vétSina obyvatel konzumuje tzv. smiSenou stravu, tedy jak zivoc¢isného, tak
i rostlinného pivodu. Tim se fidi potravinaisky priamysl, jehoz nabidka doslova piekypuje
v§emoznymi produkty. Zivotni styl zbylé mensiny lidi, ktefi se dobrovoln& a z vlastniho
presvédceni rozhodli stravovat jinym zptisobem — tedy vegetariansky, pro mnohé z nas
dodnes zustava velkou neznamou. Proto jsem se rozhodla hloubé&ji popsat a podrobngéji se
V praci vénovat pravé vegetaridnstvi. J4 sama vegetaridnkou nejsem, pfesto tento jev
vnimdm vSude kolem sebe, ¢imZ se nepiimo stavd mou soucasti. Jsem toho nazoru, zZe by
kazdy ¢lovék mél mit alespon zakladni povédomi o tom, co nazyva svou potravou a jaké
stravovaci navyky jsou zddouci pro zachovani jeho vlastniho zdravi.

Tato prace se sklada zteoretické a praktické casti. Teoretickd cast se zabyva
obecnymi poznatky o vegetarianstvi, které jsou tematicky rozdéleny do kapitol. Prvni
pfiblizuje samotny pojem vegetarianstvi a jeho déleni, nato popisuje i méné zastoupené
formy stravovani. DalS$i kapitola shrnuje stéZejni diivody, pro n€z se lidé masa vzdavaji.
Kazdy je rozebran podrobnéji. Nechybi ani historicky vyvoj vegetaridnstvi s vyctem
znamych jmen uvadénych jako dikaz, ze tento model stravovani neni pouze fenomén
moderni doby, ale m4 jiz prastaré kotfeny. Nasledujici oddily se vénuji nutricnim hodnotam
vegetarianské vyzivy, jejim pozitiviim a rizikim a nastinuji vliv vegetarianstvi na ¢loveka
v prub¢hu zivota. Kapitoly dale shrnuji aspekty dnesniho stravovani, jez pfilis nepodporuji
zdravi lidi. Zavér mapuje soucasny stav studované problematiky u nas i ve svéte.

Praci rozSituje ¢ast prakticka, kterd formou dotaznikového Seteni shromazd'uje udaje
0 stravovacich navycich obyvatel, jejich znalostech o vyzivé, a zkouma podil respondentti
stravujicich se vegetariansky. Dale také zjistuje rozdily v postojich mezi lidmi zijicimi
ve méstech a na venkové, tzn., zda prostiedi, ve kterém ziji, néjakym zptisobem ovliviiuje

jejich vztah k jidlu.



1 CILE PRACE

Hlavni cile:

Podat uceleny souhrn poznatkli o vegetarianstvi, uvést jej v dalSich souvislostech

a charakterizovat postaveni tohoto stylu v soucasné dobé.
Zmapovat, jaké povédomi ma populace o vegetarianstvi a obecné o stravovani.

Zjistit podil vegetaridnii Vv ndhodném vzorku populace.

Diléi cile:

Porovnat podil vegetarianii v ndhodném vzorku populace s ohledem na misto jejich

bydlisté, tedy ve mésté a na venkove.

ProSetfit, zda nazory obyvatel maji souvislost s charakterem mista bydlisté, tedy

Zjistit, jak Casto respondenti, jez konzumuji béznou smisenou stravu, zafazuji do
svého jidelnicku maso a masné vyrobky.

Pokusit se urcit, podle odpovédi ucastnikti vyzkumu, zda se situace v oblasti
zdrav§j$i vyzivy u nds méni a zda vegetarianské stravovani pronikd do naSeho

prostredi.

1.1 Vyzkumné predpoklady

Predpokladam, Ze informovanost o vegetaridnstvi a jinych alternativnich stylech
stravovani bude u obyvatel mést vyssi neZ u venkovant.

Predpokladam také, ze pocet vegetariansky se stravujicich lidi bude znacné vyssi
mezi méstskymi obyvateli, nez zijicimi na vesnici.

Piedpokladam, Ze respondentu, ktefi se stravuji v tzv. rychlych obCerstvenich, bude
vice mezi méstskymi obyvateli a mén¢ na venkove.

Predpokladam, Ze u vegetarianti bude prevladat lakto-ovo-vegetariansky typ
stravovani.

Dale u vegetarianu piedpokladam, Ze jako divod k pfechodu na tuto stravu bude

nejcastéji uvadeén zdravotni.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Definice pojmu vegetarianstvi

Vegetarianstvi je vSeobecné¢ vnimdno jako zplsob stravovani S naprostym
vylou¢enim masa zjidelnicku. Termin oznacuje soustavu vyzivy odmitajici maso
apokrmy z ¢asti tél zvifat, které nelze ziskat jinak nezli jejich zabitim (Wisniewska-
Roszkowska, 1990).

Lze odlisit vice forem vegetarianské vyzivy. Navzajem se lisi tim, jakym potravindm
se ve stravé vyhybaji a co je naopak povoleno. Vegetarianstvi se tfadi k alternativnim
zpuisobim stravovani. Odmitani masa je v urcitych spolecnostech tradice, kterou si jeji
piislusnici piedavaji z generace na generaci. Averze kmasu je tedy soucasti jejich
Zivotniho stylu (Crammova, 2003).

Pro tadu lidi nespociva vegetarianstvi pouze v konzumaci bezmasé stravy, ale skryva
mnohem vyssi principy. Zde hovofime, jak jiz bylo vySe zminéno, 0 vegetarianském
zivotnim stylu, ktery v sobé zahrnuje, kromé specifickych tprav stravy, také jistou etiku,
nabozenskou filosofii ¢i vSezahrnujici duchovni uvédoméni. V praktickém zivoté to
znamenda jednat s respektem, Uctou, vdécnosti a laskou a nést odpovédnost za veskeré
konani nebo naopak nekonani ve svém zivoté (Risi, Ziirrer, 2007).

MUDr. Hartinger (2004) ve své knize Vegetarianstvi z lékarského hlediska oznacuje
vegetarianstvi jako nadcasovy zivotni styl s velmi dlouhou tradici. Styl, jenz po staleti
prochazel napfi¢ kulturami a naboZensko-védeckymi systémy, nacez byl pokazdé pro svou
zdravotni a etickou prospé$nost ocenovan. Slimakova (2008) piedstavuje vegetarianstvi
jako Zivotni styl, pro ktery je navic typické nekutéactvi, odmitani veSkerych drog,

pravidelny pohyb a kvalitni spankovy rezim.

2.1.1 Rozdéleni vegetarianstvi
Spolecnym znakem vegetaridnii je vylouceni masa ze stravy. RozliSuje se vicero
forem, které se lisi tim, ¢emu se ve stravé vyhybaji. Dostupna literatura uvadi s mensimi
rozdily tyto druhy:
e Lakto-ovo-vegetarianstvi
Pojem ,,lakto® znamena mléko a mlééné vyrobky, ,,ovo“ oznauje vejce a vajecné
pokrmy. Lidé pattici do této skupiny oboji zahrnuji do svého jidelnicku. Z n€j odvozujeme:
o Lakto-vegetarianstvi

Skupina odmitd maso a vejce, zato se nevzdava mlécnych vyrobkli, masla ani syra.

8



e Ovo-vegetarianstvi
Tato forma vylucuje maso, ryby a mlé¢né vyrobky. Naopak ptipousti jist vejce.
e Pesco-vegetarianstvi
Povoluje piijem ryb a dalSich mofskych Zivocichu. Je oblibené hlavné v Japonsku.
e Puello-vegetarianstvi
Je naklonéno obc&asné konzumaci dritbeZiho masa.
o Kvazi-vegetarianstvi
Pti pfechodu ze smiSené stravy na vegetarianskou doporucuje Foit (2005) pravé

touto formou, pii které se ob¢asné konzumuji bilé maso a ryby, zacit.

e Semi-vegetarianstvi
Je povazovano za nejmirnéjs$i formu vegetarianstvi. Odmitd pouze tmavé maso
a uzeniny, naopak uznava konzumaci ryb, dribeze, mléka i vajec. Tento model, byt
neznamend pravé vegetarianstvi, se podle novych usudki nejblize podoba zasadam zdravé
vyzivy (Crammova, 2003; Lapesova, 2012; Risi, Ziirrer, 2007).
e Veganstvi
Veganstvi, spolu s jeho nize uvedenymi formami, je pokladano za nejptisnéjsi formu
vegetarianstvi. Zdroj veSkeré potravy je pouze rostlinného pivodu. Odmita jakékoli
zivoCisné produkty, tedy maso, masné a mlééné vyrobky i vejce. Néktefi vegani se
vyhybaji dal$im Zivo¢isnym produktim, naptiklad medu. Vegansky zivotni styl, daleko
striktnéji nez vegetarianstvi, nesouhlasi s praktikami provadénymi Zivym tvorum, jako
napf. testovani na zvitatech ¢i zptisob chovu. Vegani si proto pofizuji obleceni, kosmetiku
¢i léky, pii jejichz vyrobé nedochazi k tyrani zvifat (Yntemova, Beardova, 2004).
Veganstvi 1ze opét dale specifikovat:
¢ Frutarianstvi
Podstatou je rostlinnd potrava ziskand bez nutnosti rostlinu znicit. Strava se sklada ze
syrovych i tepeln¢ zpracovanych ofiskt, seminek, obilovin, lusténin, ovoce a nékterych
druhti ketickové a listové zeleniny. Fruitaridnska vyziva proto obecné neni vhodna, nebot’

pro udrZeni zdravi je rozmanitost pfili§ omezena (Yntemova, Beardova, 2004).

e Vitarianstvi
Tento styl stravovani ma stejny zaklad jako u vegant, S tim rozdilem, ze vitarianska
potrava by meéla mit podobu nejblizsi té, jak ji pfiroda vytvorila. Byva proto oznacovana
jako ziva i ptirozena strava. V angli¢tiné se takovémuto zdravému stylu fika raw food
a jeho ptizniveim raw vegan (Talandova, 2009).
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Oufecka (2011) navic ve své praci doplnuje tyto druhy:
¢ Flexitarianstvi
Nepodporuje konzumaci masa zvifat chovanych v tovarnim prostiedi. Maso, jez se
vyskytne na jejich talifich, pochazi vyhradné¢ z ekofarem nebo je ulovené v divo¢ing.
e Freeganstvi
Freeganisté bojuji proti vykofistovani Zem¢. Znacna ¢ast z nich jsou vegani. Avsak
nekteti jedi 1 maso ,,vyfazené®, tedy upiednostiiuji jeho konzumaci pfed vyhozenim.
Obecn¢ vzato mivaji vegetariani detailnéjsi znalosti o tom, co jedi. Z vlastniho zajmu
se zabyvaji slozenim a vyzivovou hodnotou potravin, pfedevs§im z toho diivodu, aby uméli
chybgjici zZiviny v dostateéné mife nahradit. Vyzivové principy dvou nejdiskutovanéjSich

forem — veganstvi a vitarianstvi, budou podrobné&ji uvedeny v kapitole 2.4.3.

2.1.2 Jiné alternativni typy stravovani

e Makrobiotika
Makrobiotika neni jen dalsi typ stravovani, nybrz celostni pojem pro cestu, pfistup.
Je jakymsi Zivotnim principem, ktery uci ¢lovéka Zit v rovnovaze a harmonii s ptirodou. Je
teorii postavenou na vychodoasijské filosofii, vychéazejici z protikladnych energii jin
ajang. Dtraz klade na nehnojené, organické potraviny, jez jsou upravovany pouze
tradiénimi metodami. Prvenstvi na pomyslném zebiicku nejhodnotnéjSich potravin patii
ryzi. Makrobioticka vyziva respektuje geografickou polohu ¢lovéka a tim pro né¢j vhodné

voli potraviny (Kushi, 1985).

e Mazdaznanska strava

Zakladatelem tohoto typu stravovani je O. Z. A. Hanish, podle né¢hoz neni cilem
lidského druhu tvorba svalli, nybrz je zalozen na aktivité mozku a nervové soustavy, a to,
co jime, pusobi vzdjemnou interakci na hranici nasi inteligence. Nejhodnotnéjsi potravinou
oznacil pSenici. Mazdaznansky vyzivovy navod zahrnuje i takové rady, které jsou Casto
Vv rozporu s védeckymi poznatky a mohou piedstavovat zdravotni rizika. Doporucené denni
pfijmy jsou nedostacujici a mnohdy se blizi tirovni hladovéni. Naptiklad téZce pracujici
osoba ma predepsano 1300 kcal, coz neuspokojuje ani bazalni metabolismus. Hanish

zastava nazor, ze pri¢inou nemoci je kvaSeni potravy, nejvice pak pozivaného masa,

mlécnych vyrobku, zvadlé zeleniny ¢i jidla z pfedchoziho dne (Stratil, 1993).
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e Pranicka strava

Velmi specificka obdoba vyzivy, jez v lidech po prvotnim obeznameni zpravidla
vyvold zna¢nou nedivéru. Zasadnim vyzivovym zdrojem neni klasické jidlo, nybrz
»prana“. Pojem prana lze pfirovnat K zivotni sile, ktera je tvofena spojenim vsech
energetickych proudu ve vesmiru. Neustaly tok energii, jejich pfeménovani a pisobeni,
onu zivotaschopnost zajist'uje (Knotkova, 1992).

Sui (1996) uvadi tii hlavni zdroje prany — prana ze zemé, ze vzduchu a ze slunce.
Casto Se uzivé vyraz breatharianstvi, jemuz odpovida pravé vzdusna pranicka vyziva. Ta je
absorbovana prostiednictvim dechu, jehoz kvalita ovliviiuje mnozstvi kysliku v krvi, na
némz je zavisld kazda ziva buiika. Pokud proudi télem krev chudé na kyslik, jeho buiiky
starnou rychleji (Knotkova, 1992).

Existenci kosmické pranické vyzivy sama na sobé odhalila a jako prvni také popsala
Jasmuheen z Australie. Jak sama fika, k tomuto poznani dospéla pouze diky svym vlastnim
vnitinim pokyniim, nebot’ dosud neexistovaly zadné piiruc¢ky ani knihy, nebyla moznost
poradit s 1é¢iteli, kteti by jiz méli S né¢im takovym zkusenosti. Musela bezprostiedné vetit
svym pocitim, coz vVyzadovalo jeji plné soustfedéni a disciplinu. Pro zvladnuti uvedla za
nezbytné jakési spiritudlni probuzeni, prozieni a mistrovské ovladani své mysli. Pranu
vnima jako sotva postfehnutelny zivel, zvany téz energie &chi, prostupujici v§im zivym,
¢lovéka nevyjimaje. Za dulezité povazuje pochopeni skutecnosti, ze ¢loveék je jeden velky
energeticky systém, jehoz pohani elektrick¢é impulsy a ty nejsou nic jin€ého, nez opét
energie. Umét Zit z kosmické energie znamena mit schopnost vstiebavat pranu pfimo do
svych bunék. Celou transformaci charakterizuje jako védomé prepnuti vlastnich vzorct
veédeéni, oproSténych od zazitych presvédCeni, ze zdrojem Zivota je jediné hmotné jidlo.
Clovék mé sobé dovolit oteviit vlastni vibraéni kanaly, aby se jeho vnitini energie mohla
napojit na energii vesmirnou atim se zharmonizovat. Pak se Clovek pranou vyzivuje
automaticky, stejné jako automaticky dycha, staci si 0 to pozadat (Jasmuheen, 2012).

Francouz Henri Monfort hovofi o pran¢ jako o nekone¢né a neomezené vesmirné
energii, ktera je vSude kolem nas a je zdarma. Aby se ji mohl ¢lovek vyZivovat, musi projit
riznymi procesy a pusty. KdyZ se citi dostatecné pfipraven, zapocne 21 denni pfechod na
zcela pranickou vyzivu. Vlastni zkuSenost ze zminéné ptfechodné doby popsal takto:
»Pokud clovek pociti hlad, a obvykle to byva v poledne a vecer, udéla si vizualizaci bilého
svetla, a predstavuje si, ze vstupuje do kazdé bunky. Aby bunky pochopily, Ze jejich
potravou bude prana. Vsech pét smysli se uci jinemu programu. A zacnou nam prindset to,

co mame z jidla.“ (Jandova, Svec, 2012).
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2.2 Diivody pro vegetarianskou stravu

Kazdy c¢lovek, ktery pfijal vegetarianskou cestu za svou, mél sviyj jedinec¢ny, vlastni
soubor divodu. Téch muze byt tolik, kolik je na svété vegetariani. Kapitola ptinasi vybér

téch nejcastéji uvadénych, které mohou vést k dobrovolné askezi tykajici se masa.

o Lidské zdravi, vitalita

Druh a kvalita potravy, kterou pfijimdme, ma vitalni vyznam. Dobra vyziva
neregeneruje pouze buriky a tkané naseho téla, ale ovliviiuje také vyluCovaci procesy,
kterymi se z néj odstranuji odpadové a skodlivé latky (Walker, 1994). Lidé, ktefi piesli na
vegetarianskou stravu, se shoduji na tom, ze se jim dostala nova lehkost, stejné¢ jako
zvySena tvorivost a schopnost soustfedéni. Vypovidaji o zlepseni svého zdravotniho stavu
zahrnujice nejen télesnou vitalitu, ale i duSevni pohodu (Risi, Ziirrer, 2007). Pozitivni vliv
vegetarianské stravy na zdravi Clov€ka dokladaji cetné védecké studie (Melinova,
Davisova, 2003). Potvrzuji znatelné niz§i Gmrtnost na onemocnéni srdce, rakovinu,
mozkovou piihodu ¢i cukrovku. Vegetariani se navic ani zdaleka tolik nepotykaji s tzv.
civilizaénimi chorobami, jako jsou obezita, hypertenze, ateroskler6za, revmatismus,
osteoporoza, srdecni a obehova onemocnéni, alergie a dalsi (Zaruba, 1996). Vyhybaji se
jim obvyklé nepfijemnosti, jako jsou psychicka nerovnovaha, bolesti hlavy, nespavost,
nechut’ k praci apod. Jsou méné nachylni k nemocem. Celkové milZzeme spravné
vyvazenou vegetarianskou vyZivu povazovat za dobrou prevenci proti mnohym

zdravotnim problémim (ADA, 2003).

o Ekonomické spoijitosti

Hospodarska zvifata byla odjakziva dilezitou soucasti nejen pro udrzeni ekonomické
stability mezi obyvateli, ale také po strance ekologické. Byla krmena slamou, travou,
zbytky z domacnosti, coz lidé konzumovat nemohou, a pfirozenou preménou v hntj
vracela lidem obzivu v podob¢ urodné zemédélské pady. Stacilo par desitek let na to, aby
byl tento kulturni, po vSech strankach dobie fungujici systém naruSen rozvojem modernich
technologii (Robbins, 2002). Ptitom je zivocisna vyroba ekonomicky zna¢né nevyhodna.
Samotné maso uzivi malo lidi, nebot’ pro jeho produkci je nutné enormni mnozstvi obili,
kterym by se lidé mohli zivit pfimo. Dle Risiho a Ziirrera (2007) je takovéto pfeménovani
plnohodnotné rostlinné potravy v masitou nadmiru marnotratnym poc¢indnim. Kuptikladu
na produkci 1 tuny hovéziho masa je zapotiebi pfiblizné 20 tun vysoce kvalitniho krmiva.
Toto neuzitecné plytvani rostlinami ochuzuje lidstvo asi o 118 miliond tun rostlinnych

bilkovin ro¢n¢ (Zaruba, 1996).
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Cely proces vystihuje ivaha Bartdka (2008), ze veskeré jednani spojené s moderni
vyrobou masa, tj. péstovani krmiva pro zvifata a samotny chov — zahrnujice sklizen,
uchovavani, konzervaci, dopravu, vykrm zvifat, zpracovani produkti, baleni, obchod
a distribuce, priprava a konzumace koupeného masa, a konetné likvidace vzniklého
odpadu z uvedenych pocini — to vSe negativné ptisobi na Zivotni prostiedi.

Nedokonalé se zda byt i vyuzivani pudy co do plochy a jeji vyzivové hodnoty.
Zaruba (1996) na toto téma uvedl, Zze 1 hektar puady ur¢ené na péstovani obilovin, mtize
poskytnout az 5% vice bilkovin nez 1 hektar pudy vyuzivany na produkci masa. V piipadé
péstovani lusténin mize byt rozdil az 10x vétsi. Za zminku stoji 1 neekonomické plytvani
dalsiho zdroje a tim je voda. Zaruba (1996) i tento problém ve své knize Proc nejist maso
rozebira. Pti Cisté vegetarianské stravé je odhadovand spotieba vody asi 1200 litrii. Tento
objem zahrnuje zavlazovani poli a myti a vafeni jidla pfi ptipravé. Mnozstvi spotiebované
vody pii smiSené stravé, kdy je nutna dalsi k napajeni skotu a provozu jatek, se odhaduje
na 9500 litrd denné. Také cena za potraviny se navySuje. V letech 2006-2008 stoupla
0 zna¢nych 24 % a v souvislosti s neustale probihajici ekonomickou krizi se dalsi narast
o¢ekava (Moldan, 2009).

Nejsmutnéjsi ale zustava fakt, Zze nenasytnost prosperujicich statd, které si podmanuji
vyzivné pudy zemi ekonomicky slabsich, zplsobuje, ze Se tamni obyvatelé¢ denn¢ potykaji
s hladem, jelikoz vypéstovanou urodu museji odevzdat, nikoli se ji zivit. Jak uvedl

Novacek (2010), s koncem roku 2009 pocet hladovéjicich lidi presahl jednu miliardu.

e Ekologické dopady

Samoziejme, ze zeme&déelska vyroba neni jediny ekologii ohrozujici faktor, ale velkou
mérou se na jejim ni¢eni podili, viz graf v ptiloze 2. Dtive bylo maso finan¢né nedostupné
a nedostatkové zbozi, obzivu zajist'ovalo vyhradé péstovani plodin. Dnes je svét pieplnény
velkochovy, s jehoz vzniklym odpadem se kazdy den musi umét vyporadat. Moznd proto
lidstvo nepostihovaly tak zjevné problémy, s nimiz se potykame dnes (Venzara, 2005).

S koncem 2. svétové valky masna vyroba zacala stoupat, lidé prahli po tom, ¢eho se
jim do té doby nedostavalo (Ewin, 1997). Za poslednich 60 let se stravovaci navyky
populace méni ve prospéch Zivoc¢isnych produktu, ruku vruce dochazi Kk proménam
zivotniho prostfedi, bohuzel negativnim. Zemé trpi modernim spotfebnim hospodatenim,
coz potvrzuje zarazejici skutecnost, pro¢ mnoho lidi na svété souzi hlad a jiné naopak trapi
nemoci z nadbytku. Nase planeta vyrabi dost potravy pro vSechny jeji obyvatele, problém

nastava Spatnou redistribuci a marnotratnym lidskym poc¢inanim (Risi, Ziirrer, 2007).
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,Ubytek lesii je snad nejviditelnéjsim dlouhodobym vysledkem pritomnosti ¢lovéka
na Zemi (Moldan, 2009).* Konkrétn¢ zivo€isna vyroba si vymitanim lest vytvari rozsahlé
plochy, které jsou osety picninami, a ty pak slouzi jako krmivo pro dobytek. Také velké
pastvinaiské podniky zabiraji hodnotnou ptdu po celém svété, jez se nepietrzitym
spasanim dobytka postupné Stava pustinami a poustémi (Zaruba, 1996).

K vyrobé takového mnozstvi masa, kterym se lidé dnes a denné radi krmi, je nutné
zajistit odpovidajici pocet zvifat. Ta pfirozené produkuji mnozstvi vykald, jejichz
nadmérny objem ma neblahé ekologické nésledky, nebot’ si s jejich likvidaci nedokazeme
dostatecné poradit. Jakmile je odpad vyvazen na pole, ni¢i zeminu, hubi rizné druhy
rostlin i zvifat, otravuje pitnou vodu nitraty, tézkymi kovy a mocavkou (Venzara, 2005).
V neposledni fadé je masna vyroba obrovskym zdrojem metanu a ¢pavku, ty zamotuji
ovzdusi a prispivaji ke vniku kyselych destt, jez nenavratné poskozuji nejen padu, lesy,
vodu a vse zde zijici, ale i drahé budovy, silnice, mosty a historické pamatky (Patocka,
Strunecka, 2012).

ZhorSujici se stav pfirody jisté nelze davat za vinu pouze potravinafskému pramyslu
a konven¢nimu zeméd¢€lstvi, avSak spojenim s dal$imi odvétvimi prumyslové vyroby jiz

nastavaji nemalé problémy.

e FEticka opodstatnéni

Ve vztahu s konzumaci masa byly popsany jak ekologické, tak ekonomické stranky,
pfesto je nutno zabyvat se i neméné dulezitou oblasti — etikou. Vegetariani si dobie
uvédomuji, jaké utrpeni a bolest s sebou nese hromadné zabijeni zvifat pro maso. Jejich
snahou je docilit mirumilovngj$i spole¢nosti bez nasili a krutosti provadéné Zivym
bytostem, které maji stejna prava na zivot jako lidé. Nepiekonatelna predstava vzit do ust
maso mrtvého zvifete je pro mnoho vegetarianti jakymsi moralné-etickym diivodem, proc
ho neji. Dnes jiz pietrvava nazor, ze zvitata, podobné jako ¢lovék, mohou pocit'ovat bolest,
vnimat chladnokrevné zachazeni a také mit strach (Lapesova, 2012). A Ze maji pro¢. Az
neskutecné se zdaji byt podminky, za kterych se maso zpracovava a ¢im vSim prochézi,
nez si ho konzument napichne na vidlicku. Naptiklad Risi a Ziirrer (2007) popisuji nékteré
skutecnosti, kdy jate¢na zvifata, jez jsou vykrmovana ve velkochovech za tGéelem zisku,
obvykle za cely sviij Zivot nepoznaji denni slunce, nenadechnou se ¢erstvého vzduchu, ani
se neprojdou po louce. Telata, ktera se odebiraji matkam ihned po narozeni, jsou za plného
veédomi kastrovana a poté dozivotné umisténa do vykrmnych boxi. Robbins (2001) dale

upozoriuje, Ze za masem, jez zndme pod ndzvem ,,lahidkové teleci®, se skryva 4 mésice
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trpici tele, které nemélo moznost sebemensiho pohybu, tudiz se u n¢j nemohl vyvinout
svalovy tonus. Kufata se tisni v klecich a navzajem se zrafuji. Proti tomu, jak uvadi
Robbins (2001), se vyrobci brani procesem zvanym kauterizace neboli zkracovani zobaku
zhruba o tfetinu, aby se ptaci mezi sebou nezabijeli. Kravy chované pro mléko, jimz je
(napt. v USA) aplikovan hovézi ristovy hormon, dnes produkuji 20x vice mléka nez pied
par lety. Neni divu, Ze polovina jich trpi bolestivou mastitidou (infekce vemene).

Nejveétsi stres zvirata ¢eka pri transportu na jatka, kdy trpi hladem, Zizni a bolesti.
VétSina z nich je zranéna a natolik zeslabla, ze mnohdy nenachazi sily stat na vlastnich
nohou a jako dal$i v fadé ¢ekat na popravu, jez byva Vv téchto pfipadech vysvobozenim
z jejich nedustojného zivota (Risi, Ziirrer, 2007; Robbins, 2001; Zaruba, 1996).

Bezlitostné byvaji i praktiky testovani na zvifatech. Ta jsou nasilim nucena
zkoumané latky polykat, vdechovat anebo je snaset na kuzi ¢i v oéich. Existuji formy
testovani, které nepracuji se zvifaty, jsou ale nakladn&jsi (LapeSova, 2012). Etiéti
vegetaridni svymi aktivitami zjevné cti zvifeci prava na zivot. Odmitaji si pofizovat
kosmetiku testovanou na zvitatech, nenavstévuji cirkusy a nenosi obleceni, které pochazi
ze zviteci kuze (Wikipedie, 2013).

e Nabozenska prislu$nost

Podle Zaruby (1996) pievladala vegetarianska strava ve vSech érach minulosti. Rissi
a Zirrer (2007) tento jev pfisuzuji vife. Konstatuji fakt, Ze vSechna ptivodni nabozenska
uceni nabadala k ochrané zvitat. Mélo by se ale k dob¢, kdy tato nabozenstvi vznikla,
ptihlizet, i k jejich rozdilnému vnimani vztahu ¢lovéka a zvitete (Volrab, 2005).
Buddhismus

Princip buddhismu je zaznamenan v sttrach. Jeho piistup je podobny tomu
neubliZzovani Zivym bytostem.
Hinduismus

Nabozenské systémy Indie jsou ukotveny ve védskych pismech a o vegetarianstvi se
V nich do¢teme. VSechny zivé bytosti jsou vnimany jako nesmrtelné duse uzaviené v téle.
Duse v niz$i nez lidské formé Zivota automaticky prechazi do vyssiho druhu, nez dospéje
do téla lidského. Znamym propagatorem hinduistické kultury byl Mahatma Gandhi.
Islam

Nauka proroka Mohameda svym postojem nabada k Setrnému zachazeni se zvitaty.
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Judaismus

Judaismus je nabozenstvim, ve kterém jsou hluboce ukotveny ucta ke zviratim
a respekt K jejich pravu na zivot. Patrné z tohoto duvodu je Izrael dodnes jednou ze zemi
S nejvysSim zastoupenim vegetaridni v populaci, ackoli 1 zde se tradice vegetarianstvi
pomalu vytraci. V naprosté neshodé s uctou ke zvitatim je zidovska tradice ve zptsobu
zabijeni zvifat. Provadénim nehumanniho porazeciho ritudlu, ktery ma za cil ocistit jidlo
od krve, si ptiznivci zidt zajistuji ,,¢isty* pokrm, zvany koSer. Jeden z vykladt vSak
poukazuje, Ze krev nelze od masa zcela oddélit.

Kiest'anstvi

Kiestanstvi zaznamenalo zna¢ny posun od dob ptfisného dodrzovéani zakonid. Co se
stravovani tyce, klade veSkerou odpovédnost na ¢loveka samotného. Véfici jiz nemuseji
poslouchat nafizeni autority, nybrz sami rozhodovat, co je dobré a co $patné.

Ve vsech téchto nejvétsich svétovych nadbozenstvich se uz pfi jejich zrodu vyskytuji
zminky o nekonzumovani masa. Kazdé¢ klade diiraz na lasku, neublizovani a tctu ke vSemu
kolem sebe. Z toho plynou urcité povinnosti, at’ uz se fadime mezi ptislusniky kteréhokoliv
z nich. Dnes byvaji moderni naboZenské instituce ohledné vybéru stravy vice liberalni

a nad véci (Volréab, 2005).

e ZKusit si to na vlastni kuzi

Casto je pro ¢loveka samotného lakavé zkusit néco nového. Vegetarianstvim se miize
jednoduse odlisit od ostatnich. Takové situace lze vysledovat napiiklad v parté, kdy se
jeden snazi napodobit druhého. Mnohé inspiruje reklama, kniha nebo spolecnost, ve které
se pohybuji. Ukazuje se ale, ze takovato motivace nema dlouhého trvani a ¢lovek se po
¢ase vraci na béZznou stravu.

Béhem pristich 30 let svétova populace dosdhne poctu 9 miliard a vSichni tito lidé
budou chtit slu§né€ Zit, mit dostatek potravin a vSeho dalSiho. Naplnit stale rostouci lidské

potieby bez globalniho ekonomického rustu bude mozné jen stézi (Moldan, 2011).
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2.3 Strucna historie vegetarianstvi

Samotné slovo vegetarian vzeslo z latinského pojmu vegetus, coz znamena zdravy,
vitalni ¢i svézi a zahrnuje v sobé mimo bezmasé stravy také harmonicky a mravni zptisob
zivota (Dasa, 1992). Mnoho z nas setrvava v domnéni, ze vegetarianstvi je vyplodem
nyng&jsi civilizované doby. Opak je vSak pravdou. Zminky o vegetarianstvi jsou snad tak
staré, jako samo lidstvo, nebot’ ve vSech kulturach a civilizacich zili intelektualové,
filosofové 1iucitelé, kteti povazovali pojiddni masa za nespravné. Sami dodrzovali
vegetariansky zivotni zptisob a snazili se jej V co nejvétsi mife Sifit. Za vyznamny meznik
je povazovana doba antiky, kdy vegetarianstvi proniklo do evropské kultury z Vychodu,
udajné od asijskych buddhistt a jogind (Wisniewska-Roszkowska, 1990).

Nejvétsi zasluha za Sifeni vegetarianstvi je pripisovana mysliteli Pythagorovi, ktery
zil v 6. stoleti pt. n. | a pry byl celozivotnim vegetarianem. V Evropé je ¢asto nazyvan
»praotcem vegetarianstvi®. Zalozil vzdé€lavaci systém, jehoz ucenci nesouhlasili s nasilim
moudrosti. Praktikovali rizné medita¢ni cviceni a striktné dodrzovali bezmasou stravu.
Ostatné¢ vSem lidem, kteti nejedli maso, se fikalo ,,pythagorejci®, jelikoz slovo
»vegetarianstvi“ jest¢ neexistovalo. To bylo prvné pouZito aZz koncem 19. stoleti
(Davisova, Melinova, 2008). S upadkem Rimské fise vegetarianstvi témét zaniklo. Bylo
praktikovano pouze v nékterych klasterech. K jeho oZiveni doSlo az v dobé renesance
(Cerveny, Cervena, 1991).

Souciténi se zvifaty se znovu zacalo projevovat v 17. a 18. stoleti. Vegetarianstvi
hlasali a vSemozné podporovali svétové uznavané osobnosti, napiiklad L. N. Tolstoj,
G. B. Shaw a dalsi (Rissi a Ziirrer, 2007). Soucasna tvai vegetarianstvi, pravdépodobné
puvodem z Indie, se zacala formovat pocatkem 19. stoleti v Anglii. Do povédomi se nové
dostaly zdravotni pozitiva této stravy. O pievratné vegetarianské hnuti se zaslouzila
skupina asi 140 zasvécenci, kteti se spojili a dali o svych myslenkach védét. Vysledkem
bylo zaloZeni prvni vegetarianské spole¢nosti, zvané Vegetarian Society, v Anglii roku
1847, fungujici dodnes. Na pfelomu 19. a 20. stoleti se vegetaridnstvi rozSifovalo do
ostatnich zemi, kde se osvety dosdhlo vesmés diky tamnim osobnostem. Dal$i vyznamnou
udalosti byl v roce 1908 vznik Mezinarodni vegetarianské unie (IVU), jejimz cilem bylo
podporovat vegetarianstvi po celém svété. Na trhu se zacaly vydavat vegetarianské
Casopisy a jiny informacni tisk. V kruzich vegetariant se v t¢ dobé objevuji hlubsi etické

otazky o konzumaci mléka a vajec.
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Rozdily v ndzorech zptsobily, ze se v roce 1944 vyc€lenila spolecnost pro vegany
(The Vegan Society). Obzvlasté zasluhou L. N. Tolstého vznikla v roce 1950
vegetarianska spole¢nost rovnéz v USA.

80 let po vzniku IVU byla zalozena Vegetarianska unie, tentokrat v Evropé (EVU).
Nase vlast neztistala nedotéena. Od roku 1999 u nas funguje Ceska spoleénost pro vyzivu

a vegetarianstvi a Ceska vegetarianska spole¢nost (Davisova, Melinova 2008; Lape$ova,

2012; Medticka, 2008; Wisniewska-Roszkowska, 1990).

2.3.1 Historie vegetarianstvi v Ceské Republice

V ceské zemi neni vegetarianstvi nijak hluboce ukotveno, piesto se v historii dilezité
kroky vstfic vegetarianskému zivotnimu stylu objevily.

Jak uvadi Jan Stastny (2005) na strankach Ceské vegetarianské spolegnosti, jiz
Vv roce 1866 existovala prvni kniha o vegetarianstvi psand v ¢estin€. O 20 let pozd¢ji napsal
knihu O vegetarismu ¢esky pan Emanuel, svobodny pan Salomon z Friedbergi, diky
némuz vznika v roce 1895 prvni Cesky vegetariansky spolek. Nasledné se oteviraji prvni
vegetaridnské restaurace zejména Vv Praze a Brné. Rok 1930 pfinasi prvni Ceskoslovensky
vegetarsky klub, ktery se velkou mérou zaslouzil o Sifeni vegetaridanstvi u nas.
V soudasnosti v Ceské Republice funguji dvé hlavni vegetarianské spole¢nosti — Ceska
vegetarianska spole¢nost (CVS) a Ceska spole¢nost pro vyzivu a vegetarianstvi (CSVV).

Ta vznikla v Praze roku 1999 a patii mezi nevladni, neziskové organizace (Stastny, 2005).
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2.3.2 Vegetariani mezi vyznamnymi osobnostmi

Pythagorovo uceni mélo nasledovniky zriznych obori. Je prakticky nemozné
vSechny jmenovat, ani to neni cilem prace, alespon pro piedstavu uvadim vybrané
osobnosti.

Z antickych pokracovatelll jsou to napi. Aristoteles, fimsti Ovidius, Horatius, Seneca,
Plutarchos, dale pak zakladatel svétového nabozenstvi Buddha ¢i filosofové Lao’c
a Empedoklés. V dobé renesance a osvicenstvi zastavali vegetarianskou stravu napf.
Leonardo da Vinci, Voltaire, B. Franklin nebo J. J. Rousseau (Risi, Ziirrer, 2007).

Mnoho slavnych odptlirci masa zilo v 18. a 19. stoleti. Své postoje podkladali
novymi poznatky z lékai'stvi, ovliviiovala je téZ filosofie a politika. Potichu nezustali ani
spisovatelé. Za tuto dobu lze jmenovat kupiikladu: R. Wagner, F. M. Dostojevskij,
L. Tolstoj, I. Kant, J. W. von Goethe, J. Paul, A. Schopenhauer, G. Sandova, A. Lincoln,
E. Zola, K. May, F. Nietzsche, F. Kafka, T. A. Edison, N. Tesla, V. van Gogh a jini.

V 19. stoleti se tématem vegetarianstvi zabyvali a do zna¢né Sife ho obhajovali G. B.
Shaw, dale R. Steiner, Rabindranath Thakur, M. O. Bircher-Benner, uznavany Mahatma
Gandhi, K. Morgenstern, A. Einstein, A. Schweitzer a mnoho dalsich.

Jak podotkla, mimo jiné, Wisniewska-Roszkowska (1990), ne vsichni tito slavni lidé
byli vegetariany cely svilj Zivot. Mnozi se jimi stali ve zralém ve€ku, kdy se propojuji
ziskané zkuSenosti, duchovni rozvoj, moralka jakoZz i celkové uvédomeéni a etické otazky se

¢lovéka vice dotykaji (Risi, Ziirrer, 2007; Wisniewska-Roszkowska, 1990; Zaruba, 1996).

2.3.3 Slavni vegetariani soucasnosti

Alanis Morissette, Jan Burian, Jan Pavel Muchow, Katefina Jacques, Jaroslav Dusek,
Jan Ttiska, Jan Miiller, Petra Némcova, Nela Boudova, Jifi Dédecek, Petr Vachler, David
Duchovny, Jean- Claude van Damme, Natalie Imbruglia, Cameron Diaz, Helena Houdova,
Martina Navratilova, Zuzana Norisova, Jana Paulova, sestry Serena a Venus Williamsovy,
Richard Gere, Bryan Adams, Alicia Silverstone, Brigitte Bardotova, Demi Moore, Katie
Holmes, Pamela Anderson, Penelope Cruz, Kate Winslet, Uma Thurman, Brad Pitt, Danny
DeVito, David Caradine, Dustin Hoffman, Orlando Bloom, Pierce Brosnan, Robert
Redford, Anthony Hopkins, Samuel L. Jackson, Barbra Streisand, Mya (zpévacka), Pink,
Sinead o’Conner, Bill Clinton, Tina Turner, Yoko Ono, Anthony Kiedis (Red Hot Chilli
Pepers), Bob Dylan, Bono (U2), David Bowie, George Harrison, Iggy Pop, Jeff Beck, John
Lennon, Moby, Paul McCartney, Ringo Starr, Seal, Steve Vai, Stevie Wonder, Sting, Steve
Jobs, Michael Jackson (Rissi, Ziirrer, 2006; Vandrovcova, 2009; Vegetarian-vegan, 2013).
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2.4 SloZeni potravy a jeji nutri¢ni hodnota

Zivotadarny pocit mohou ¢lovéku dodavat pouhy sluneéni svit & pobyt na Gerstvém
vzduchu, proti tomu bezesporu nelze nic namitat, avSak jedinou slozkou, ktera zajistuje

samotny zivot, je potrava.

2.4.1 Zakladni ziviny

Ziviny obsaZené v potravé se déli na makronutrienty, mezi které pati sacharidy,
bilkoviny a tuky a mikronutrienty, jejichz zastupci jsou vitaminy, mineraly a stopové prvky
(Cermak a kol., 2002).

Bulkova (1999) klasifikuje piijimané ziviny podle jejich primarni hodnoty
v organismu. Potrava bohata na sacharidy, tuky a bilkoviny je pro ¢lovéka zdrojem
energie, ma tudiz hodnotu energetickou. Biologickou hodnotu pftipisuje latkam stavebnim,
které vesmés neposkytuji télu energii, zato jsou nepostradatelné pro veskeré pochody
Vv organismu. Spojenim téchto slozek je utvofena celkova vyzivova hodnota potiebna pro
denni potiebu ¢loveéka (Bulkova, 1999). Typickymi zastupci mikronutrientll jsou vitaminy,
mineraly, stopové prvky, kovy, vlaknina aj. Podle Janci (1992) se lidské télo sklada z asi
35 prvkd, z nichZ 25 je nutnych pro udrzeni zdravi a z toho 18 nepostradatelné potifebnych.
Ctyfmi hlavnimi prvky zastoupenymi v organismu jsou uhlik, vodik, kyslik a dusik. Pro
dobré zdravi je nezbytna spravna kombinace mikronutrientl, tzn., Ze nékteré vitaminy
musi byt pfijimany spolu s jinymi, aby plné fungovaly (Balch, Balchova, 1998).

Také nadbytek ¢i naopak nedostatek urcité latky ma vliv na vstiebavani latky jiné,
kterou muze blokovat. Pfijem zivin v potravé ma svlj vyznam, nebot’ Se V ni zivinné latky
vazi mezi sebou, ¢imz tvofi prospésnou a snaze vyuzitelnou strukturu. Z tohoto divodu by
méla byt upfednostiiovana pestrad strava pied vitaminovymi syntetickymi dopliiky, kde se
ziviny nachazi izolované (Balch, Balchova, 1998). Nelze opomenout ani pro zivot dilezité
kovy. Pfi nedostatku nékterého kovu vnikne na jeho misto kov nezadouci, a ten je pak
moznou pii¢inou onemocnéni (Janca, 1992).

Denni energeticky pifijem lze charakterizovat pomérem 60 % sacharidt, 30 % tuki
a 10 % bilkovin (Kovat, 1999). Shodny pomér zivin uvadi i Stejskal (2000). Literatura se
muze v doporucenich mirné lisit, napiiklad podle Possina a Posinnové (2002) vyzaduje
lidské té€lo energii v poméru 55 % sacharidi, 30 % tukli a 15 % v podobé bilkovin.
Némecka vyzivova spolecnost (DGE) zase doporucuje pomér 57 % sacharidd, 30 % tuka

a 13 % bilkovin (Crammova, 2003).
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Za dosti pozoruhodné lze oznacit tvrzeni, Ze organismu na potiebnou regeneraci
dostacuje z celkové denni energetické potieby pouze 5-6 % bilkovin pfijimanych
potravou. Doporuc¢ena denni davka 10 %, jiz stanovil americky systém pod zkratkou RDA
(recommended dietary allowances), je zamémné vys$$i z toho duvodu, aby byla denni
potieba bilkovin splnéna bez vyjimky u v§ech obyvatel (Erwin, 1997; Campbell, 2010).

Piehledny souhrn vyvazeného denniho jidelnicku vyobrazuje vyzivova pyramida na
obrazku 1. Je rozdélena do pater, kdy v kazdém z nich se nachézi vycet adekvatnich druhti
potravin. Cim je patro vyse, tim méné porci potravin zde zastoupenych je doporu¢ovano za

den snist.

THE HEALTHY EATING PYRAMID
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Obrazek 1. VyZivova pyramida
(http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/files/2012/10/healthyeatingpyramidresize.jpg)
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2.4.2 Vyzivové aspekty vegetarianstvi

., Spravné pouzity vegetarismus je uménim (Wisniewska-Roszkowska, 1990).

Americka dieteticka asociace (dale pod zkratkou ADA), uznavana americka
organizace vedena nutri¢nimi specialisty spolu s kanadskymi dietology, na zaklad¢ ¢etnych
védeckych poznatki stanovila optimalné rozvrzenou vegetarianskou i veganskou stravu za
pln¢ vyhovujici vyzivovym potiebam. Vegetaridnstvi povazuje za zdravotné vysoce
prospé$nou formu stravovani a vhodny nastroj pro prevenci a 1é¢bu mnoha onemocnéni
(ADA, 2003). Piimo lakto-ovo-vegetarianska strava je podle Cerméka (2002) zdravi
prospésna a vhodna i pro déti. To stejné jiz ale netvrdi o veganstvi.

Je podstatné mit stale na paméti, Ze vyzivové potieby vegetaridni se neliSi od
Klasicky se stravujicich lidi, rozdil pouze spoc¢iva ve zdrojich. Vegetarianska pyramida, viz
obrazek 2, se od klasické o mnoho neli§i. Maso amasné vyrobky jsou nahrazeny

rostlinnymi alternativami, naptiklad lusténinami, tofu ¢i sjovym masem.

Vegetarian Food
Pyramid

Vegetable Fats and Oils,

Sweets, and Salt
e EAT SPARINGLY
Low-Fat or Non-Fat, Sy Legume, Nut,
Milk, Yogurt, Fresh Cheese, - Seeds, and Meat
and fortified =& r . Altemative Group
Alternative Group ij e

> = o 2-3 Servings
2-3Servings | Ty 0 - a EAT MODERATELY

EAT MODERATELY4, '\,

Vegetable Group 3 ‘
3-5 Servings
EAT

GENEROUSLY ‘L‘

/. Fruit Group

?] | 2.4 Servings
EAT
‘& GENEROUSLY

Whole Grain Bread, Cereal, Pasta, and Rice Group
6-11 Servings EAT LIBERALLY

Obrazek 2. Vegetarianska pyramida (http://www.muzeul-vinului.info/how-to-achieve-

weight-loss-with-a-vegetarian-diet-plan)
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2.4.3 Vyzivové aspekty dalSich alternativnich sméru
Vedle nejcastéji se vyskytujiciho stylu lakto-ovo-vegetarianstvi se stale vice Sifi

také jeho striktnéjsi formy. Pfedstaveny budou stravovaci principy vegant a vitariant.

e Veganstvi

Tato forma, jak jiz bylo fe€eno v tvodu, zavrhuje konzumaci vSech Zivoc¢isnych
produktu, ¢ili masa, masnych a mléénych vyrobku, i vajec. Nékteti vegané se vyhybaji
dal$im zivocisSnym vyrobkim, jakym je naptiklad med. Preferuji potraviny v bio kvalité.
Vegansky jidelnicek musi byt disledné sestaven, aby zajistoval dostate¢ny podil vSech
potiebnych zivin a energie, proto si vyzaduje dobré znalosti a velkou pozornost kazdého
jednotlivého stravnika. Veganskou vyzivovou pyramidu zachycuje obrazek 3.

Problémem je asty deficit vitaminu B, vapniku a Zeleza. ReSenim byva pifjem
téchto latek ve formé potravinovych doplikt (Cermak a kol., 2002). Striktni veganstvi
mize byt znaéné problematické kvili nedostate¢nému obsahu nejen jiz zminovanych
vitaminu B> a vapniku, ale i zeleza a bilkovin. Predev§im pro déti se ma za naprosto
nedostacujici (Oliveriusova, 2003). Foit (2005) ho ze stejnych divodu povazuje za
nevhodny az do 18 let. Ze veganstvi nema v Ceské republice piili§ zastanct, dokazuje

miziva nabidka téchto jidel ve vetejnych stravovacich zafizenich (Foit, 2005).

e Vitarianstvi

Jedna se o vyzivovy smér, ktery vylucuje veskeré potraviny zivocisného ptvodu,
a navic i potravu jakkoli tepelné zpracovanou. Vychazi z piesvédceni, Ze Ohen je znameni
nicitele, tudiz nevytvati hodnotu, ba naopak, tepelnym pisobenim potravu degraduje.
Vitariani takovy pokrm vnimaji jako mrtvou hmotu (Havrlandova, 2004). Vitarianska
strava by méla mit podobu nejblizsi té, jak ji pfiroda vytvofila. Byvéa proto oznacovana
jako ziva, prirozend strava. Jidelni¢ek je sestaven pifevazné ze syrovych potravin,
pfedevsim zeleniny, ovoce, riznych bobuli, klickli a semen (Crammova, 2003).

Vitarianska kuchyné hojné vyuziva plané rostoucich rostlin a 1é¢ivek (Talandova,
2009). Mnohé se vyskytuji ve formé cCaju pro jejich aromatickou chut. Typické jsou
bylinky brutnak, levandule, yzop, zemézlu¢, tymian atd. Z uslechtilych kvétin se ji kvéty
ruze, fialky, dahlie, slézu, kvéty pomerance, slune¢nice, magnolie a dalSich, z planych
sedmikraska, pampeliSka, mésicek lékatsky, jasmin, fenykl, reven, Cerny bez ajiné
(Crammova, 2003). Za obzvlast¢ chutné jsou povazovany listy akvéty lichofefisnice,

kvéty juky, vojtésky a cukety (Crammova, 2003; Talandova, 2009).
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Zasadni duraz je kladen na takové zpracovani pokrmu, kdy uprava teplem nepiekroci
hranici 45°C. Vys§imi teplotami jsou znehodnoceny stavebni prvky, nazyvané enzymy.
Pro vitariany piedstavuji onen zdroj zivotniho zdravi (Talandova, 2009). Enzymy lze
charakterizovat jako elementy Zivota, kterymi je kazda bunika naplnéna. Vitariani vSak
pokrm, zpracovany teplem nad 45°C, povazuji o tyto enzymy oSizen. Pro¢ naopak chlad
I pod bodem mrazu enzymm neublizi, dosud zlstava neobjasnéno (Walker, 1994).

Opacny nazor na tepelné upravenou stravu zastava Syrovy (2004), podle néhoz jsou
i ve vafeném jidle zastoupeny nepostradatelné latky a elementy (vyvar, suSené ovoce, aj).
Zpracovani teplem ma podle néj své opodstatnéni, jelikoz zbavuje pokrm neptiznivych
latek, a zaroven mu dodéava urCitou formu zafeni z zivlu ohné. Nékteré potraviny jsou
mnohdy po uvafeni organismem lépe vstiebatelné. Lid¢ jist¢ sami na sob& pocit'uji, jak
odli$né piisobi teplé nebo studené ndpoje a pokrmy v rizném rocnim obdobi.

Bountenko (2010) dodava, Ze nejvétsi prekazkou konzumace zivé stravy je od détstvi
v§tépovana nepostradatelnost vaieného jidla, na jehoz aroma i chut’ si jako déti vybuduji
silny navyk do dospélosti. Ten se pak velmi téZce piebiji Cisté ptirodnimi chutémi,

nevytvafenymi kofenim ani jinymi pochutinami pouzivanymi u jidla vafeného.

VecAN Foop GUIDE

DaiLy PLAN FOR HEALTHY EATING

+ - .~ Ny
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Obrazek 3. Veganska pyramida (http://www.dailyfeast.net/)
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2.5 Vegetarianska strava a jeji zdravotni rizika v pribéhu Zivota

Zdali je vegetarianska strava pro ¢lovéka vhodna, ¢i nikoliv, podminuje vice faktord.
Je nutno brat v potaz predevsim vék, jelikoz lidské potieby se v obdobich zivota méni.
Celkovy vztah Clovéka k vegetarianstvi rovnéz urcitou mérou ovliviiuji jeho geograficka
poloha, kulturni a spolecenské zazemi a také prostfedi, ve kterém zije. Tato kapitola
nastiiiuje pusobeni vegetarianské stravy na zdravi clovéka ve vSech etapach vyvoje
a poukazuje na mozné nedostatky ve vyzive.

Te¢hotenstvi si zadd zvySeny piijem energie, bilkovin i nékterych mikronutrientt.
Vegetarianska 1 veganskd strava mohou tyto pozadavky spliiovat, pokud jsou spréavné
sestaveny (ADA, 2003). Na druhou stranu je potieba si uvédomit, Ze nespravné sestavena
vegetarianska vyziva, at’ z neznalosti ¢i nedbalosti, mize mit neblah¢ diisledky na vyvoj
plodu. Prednostné miize dochdzet k nedostate¢nému piijmu bilkovin, vitamini Bj, a D,
Zeleza a vapniku, a to nejéastéji u striktnich vegetariant ¢ili vegand, ¢imz je plod vysoce
ohroZzen. Kejvalova (2011) déle upozoriiuje, Ze nedostatek kyseliny arachidonové
V bezmasé stravé mtize vést k poruchdm vyvoje mozku plodu i sniZeni jeho kognitivnich
funkci. Proto jsou vegetarianska dieta i napf. makrobiotika v obdobi téhotenstvi
povazovany lékafi za nevhodné a rizikové (Miillerova, 2004). V kojeneckém obdobi je
nutné, aby matka dbala na adekvatni pfijem bilkovin a vitaminu By, pfi jejichZ nedostatku
dochazi ke zpomaleni rtstu i dusevniho vyvoje ditéte. Do 3 let mohou byt tyto zmény
nevratné (Oliveriusova, 2003). Stanovisko ADA (2003) tikd, Ze pii matciné spravné
dodrZené vegetarianské stravy kojenec nijak nestrada, jelikoZ matetské mléko vegetarianek
je sloZenim 1 kvalitou totoZné s mlékem ne-vegetarianek.

Podle ADA (2003) je pro déti vegetarianskd strava vhodna, pokud je spravné
sestavena. Pro dosazeni vySe hodnot mnohdy staci jen lehce zvysit objem jidla. Veganska
strava byla organizaci ADA (2003) rovnéz uznana s tim, ze se muze projevit nizsi vzrast
nebo zhorSené prospivani déti, které ale neovlivni kvalitu zivota. Nektefi odbornici na
vyzivu vSak s timto V mnohém nesouhlasi. Hlavné €isté veganska strava jiz podle castych
nazord neobsahuje dostatek nezbytnych latek pro zdravy rist ditéte.

Zda se, ze déti zivené podle vegetarianskych zasad dokonce vykazuji lepsi odolnost
a vitalnost nez déti s vysokym pfijmem masa. Neni pochyb o tom, Ze spravné stravovaci
navyky ziskané v détstvi jsou v budoucnu zachovavany a mohou ¢lovéku pomoci udrzet Si

dobré zdravi a absenci mnoha nemoci po cely zivot (Wisniewska-Roszkowska, 1990).
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Pro dospivajici populaci piindsi vegetarianstvi nadmiru pozitivni vysledky.
Adolescenti vegetaridni konzumuji mnoho ovoce a zeleniny, vyhybaji se sladkostem
a rychlym obcerstvenim. Dulezité je v tomto véku pfijimat dost vapniku, vitamini D a By,
zinku a Zeleza. U divek se muze pozdé&ji dostavit menses (ADA, 2003).

V dospélosti, pokud se dodrzuje pestra strava S obsahem vajec a mléénych vyrobk,
je vegetarianstvi hodnoceno jako adekvatni a zdravi podporujici Zivotni styl (ADA, 2003).
Na rozdil od détstvi se ve stafi organismus jiz nevyviji, ale vétSina jeho funkci naopak
slabne. Nejvice se tak déje v oblasti traveni, ¢innosti jater a ledvin. Zptsob, jak travici
soustaveé odlehcit, mize byt pravé prechod na vegetarianskou stravu s vysokym podilem
Cerstvych potravin  (Wisniewska-Roszkowska, 1990). To potvrzuji také Paloucek
a Miillerova-Palouckova (1991), podle kterych ma byt potrava ve stafi co nejmensi zatézi

pro organismus, cemuz vegetarianstvi vyhovuje nejlépe.
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2.6 Vegetarianské alternativni zdroje diileZitych Zivin

Kapitola 2.5 upozornila na néckteré dilezité latky, jejichz pfijem mize byt
U vegetarianti nedostate¢ny, ponévadz jsou obsazeny predevsim v zZivocisné potrave. Tyka
se to zejména téchto: vitaminy D a Bip, zelezo, vapnik, zinek, jod, omega-3-mastnych
kyselin a bilkovin. Kazdy ¢lovek, jehoz jidelni¢ek neobsahuje Zivocisné produkty, by mél
velmi dobfe znat jiné adekvatni zdroje vSech potiebnych Zivin, aby se vyhnul nezadoucim
zdravotnim projeviim pii jejich absenci. Kratce o tom, v jakych potravinach tyto nutrienty
hledat, bude nasledujici prehled.

Vitamin Bj, (kobalamin) je nepostradatelny pro krvetvorbu, spravnou funkci
nervové soustavy a pomdha pii odstranovdni Skodlivého homocysteinu pry¢ z téla.
Doporuéena denni davka se uvadi cca 2,5 pg. Cerveny a Cervena (1991) uvadi, Ze
primarné je ve vyznamné miie produkovan vlastni stfevni mikroflorou. Dobrymi zdroji
vitaminu Bi; jsou syry, vejce a mlééné vyrobky, z rostlinnych pak s6jové produkty (Miso,
Tempeh) ¢i kyselé zeli. nebo také potraviny obohacené, napt. ceredlie, vyzivné drozdi
firmy Red Star a jiné (Melinova, Davisova, 2003; Possin, 2002).

Doktor Lunacek (2006) zduraznuje, ze zadna potravina rostlinného ptvodu, kromé
vitaminovych suplementli a potravin o vitamin Bi, obohacenych, neni jeho spolehlivym
zdrojem. V dobé¢ tehotenstvi a na stafi je obzvlasté nutné si hladinu tohoto vitaminu hlidat.

Vitamin D (kalciferol) m4, mimo jiné, pozitivni vliv na zuZitkovani pfijimaného
vapniku. Bohatym zdrojem jsou pfedev§im moiské ryby, dale avokddo, maslo, nékteré
houby (liska, smrz, kfemena¢, zampion) i drozdi (Possin, 2002). Jeho dostatek zajistuje
rozumny pobyt na slunci v teplych mésicich nebo obohacené potraviny — ceredlie,
margariny, mléko. Existuji kapky Infadin, k dostani v 1ékarnach na predpis nebo Spofavit
(Cerveny, Cervena, 1991; Possin, 2002; Vorsilka, Luniagek, 2006).

Nahradit bilkoviny lze z téchto zdroji: mléko, vejce, lusténiny, brambory, ryze,
sojové vyrobky, tofu, tempeh, jogurty, tvaroh, obiloviny, olejnatd semena — zejména
piniové ofisky (Possin, 2002), listova ikofenova zelenina. Zdrojem vapniku jsou
predev$im lusténiny, zelenina, vejce, tofu sraZzené vapenatou soli, mandlové maslo
a kravské mléko. Jako dopln¢€k je vapnik k dostani v prodejnach Vitaland. O piisun jodu se
postara jodidovana siil, vejce, moiské fasy, tteSné€, maliny, ostruZiny, bortivky. Snadnéj$im
feSenim je uzivani kelpovych tablet nebo suplementii opét od Vitaland. Zelezo je zajisténo
konzumaci celozrnného peciva, tofu, lusténin, s6ji, brambor, ovoce, zeleniny, ale i vajec.

Vhodné je soucasné s Zelezem pftijimat vitamin C, jelikoZ podporuje jeho vstiebavani.
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Zinek se hojné vyskytuje v kliccich, kvaskovém drozdi, lusténinach, zdrojem jsou
také vejce, brambory, zelenina, ofechy, maliny, ostruziny aj. Omega-3 mastné kyseliny
jsou zastoupeny ve Inéném, fepkovém a konopném oleji, vlasskych ofesich nebo ve formeé
kapsli zhotovenych z mikrotas.

Vyvazena, pestra a barevna strava, at’ zivo¢isné produkty obsahuje ¢i nikoli, mize
bez vétsich problémi splnit vyzivové pozadavky, pokud je vhodné sestavena. Ostatné
kousek libového masa nahradit porci mouc¢niku také jist¢ nelze povazovat za zdravou
alternativu (ADA, 2003; Melinova, Davisova, 2003; Risi, Ziirrer, 2007; Robbins, 2001;
Stratil, 1993; Vorsilka, Lunacek 2006).

2.8 Soucasny stav zkoumané problematiky

V USA v roce 2008 prob¢hla studie ,,Vegetarianism in America®, ktera vyhodnotila,
ze dospéli vegetariani tvoii 3,2 % americké populace, zhruba tedy 7,3 milionti obyvatel,
Z nichZz jeden milion jsou vegané. Oproti roku 2000, kdy se podle americké organizace
ADA akanadskych dietologti hlasilo k vegetarianstvi 2,5 % lidi, jejich pocet evidentné
nariistd. Vyzkum v Evropé v roce 2006, pod zastitou Evropské vegetarianské unie (EVU),
prezentoval jako zemi s nejvy$$im podilem vegetariani jednoznaéné Anglii s poctem
3,6 milionli obyvatel, coz cinilo okolo 6 % populace. Zbyvajici evropské staty dosahly
takto: napf. Rakousko mélo podil vegetariani 3 %, Belgie — 2 %, Chorvatsko — 3,7 %,
Polsko méné neZ 1 %, naopak Nizozemi vice nezZ 4 %. Risi a Ziirrer (2007) pfipomnéli
udaje z roku 2001, kdy nejvEtsi zastoupeni vegetarianl s poctem 6,5 milionti lidi mélo
Némecko, tedy okolo 8 % z celé populace. Ceska republika ¢itd 1-2 % vegetariant, coZ je
néco mezi 100 000-200 000 obyvatel.

Ve staté Izrael probéhla studie konand Ministerstvem zdravotnictvi ve spolupraci
s EVU, jez zaznamenala 595 000 vegetariand, tedy 8,5 % z populace. Nejvyssi zastoupeni
ma jednoznacné Indie. Na 40 % indické populace jsou zastanci vegetaridnstvi (ADA, 2003;

Raw Food Health, 2008; Risi, Ziirrer, 2007).
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2.6.1 Stravovani a zdroje vyzivy v pribéhu déjin

Evoluci se vSechno na Zemi pozvolnym tempem pietvaielo, zdokonalovalo
arozvijelo, ¢lovéka nevyjimaje. Prvotni vyskyt ptedka lidského rodu se datuje asi pred
30 miliény let. Clovék za tu dobu prochézel vné&j§imi i vnitinimi zménami a s kazdou
zménou se riznily také zdroje obzZivy, a to z ptivodné pievladajici rostlinné potravy k dnes
jiz uptednostinované masité (Skornakov, Jenik, Vétvicka, 1988).

Cim se &lovek zivil a zpisoby, jakymi si obZivu v priibéhu své existence opatfoval,
prodélaly obrovsky vyvoj. V minulosti se ¢lovék dockal jak trodnych, na potravu bohatych
obdobi, tak se také potykal s ¢asy nedostatku (Strunecka, Patocka, 2012).

Prvni, primitivni, jeskynni obyvatelé jedli pfevazné stravu rostlinnou, zejména
plody, ofechy, semena. Casem si dopiavali i hmyz, ptadi vejce, ale také mlad’ata drobnych
savcu. Co opustili jeskyni a zacali vyuzivat Zivota v tlupach, zvlasté k vyhodnému lovu,
prevazila zivo€i$na strava rostlinnou. Naucili se potravu ukryvat pied neprateli a uchovavat
ji déle pozivatelnou, ¢imz si osvojili skladovani. S pfichodem zemédé€lstvi a péstovani
obilnin a luSténin ve starovéku se konzumace zivocisné a rostlinné stravy vyvazila a zlepsil
se tak zdravotni stav populace. Pocatek stiedoveéku znamenal velky krok vpted. Lidé zacali
potravu vafit a jinak tepelné upravovat, davali tak vzniku novym pokrmtim. Bohuzel je tato
doba typicka nedostate¢nou hygienou, a tudiz ¢astou nemocnosti z jidla. Zna¢né rozdily
byly ve stravé bohatych a chudych. Ti maso jedli jen vyjimecné. V 17. stoleti nastaly
pocatky opravdového kulindfského umeéni, stolovani a vznikaly tradi¢ni narodni kuchyné,
jejichz zdokonalovani trva dodnes (Cermak a kol., 2002).

V 18. a 19. stoleti se situace mirné zlepsila, hlavné péstovanim brambor a obili.
Ptestoze strava venkovského obyvatelstva byla ponékud jednotvarna, ¢as od ¢asu se k nim
dostaly zahrani¢ni suroviny, kupiikladu kava, ¢aj, ¢okolada, ale také alkohol a tabak.
V dobéch 1. a 2. svétové valky se kvalita vyzivy hluboko propadla. Potravy byl nedostatek
nebo K ni lidé méli omezeny piistup. Po valce se ustalil sortiment potravin a témét vymizel
rozdil jidelnicku méstského a venkovského. Do popiedi se dostavaji trvanlivé potraviny,
s ¢imZz nové souvisi jejich konzervace mraZenim, dehydrataci, vakuovym balenim
azejména piridavani chemickych aditiv. Soucasna populace upiednostiuje stravu
Zivoc€iSnou a s pfemirou tukil. DileZzita je pro n¢ kvantita jidla pied kvalitou, coz ma za
nasledek staly narist civilizacnich nemoci (Cermék a kol., 2002; Lamschova, 2012;

Strunecka, Patocka, 2012).
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2.7 Soucasny potravinarsky primysl ve svych podobach

Jak jiz naznalil zavér predchozi kapitoly, ani oblast potravinaistvi se nevymanila
z vliva rozvijejici se techniky a zlepsujicich se znalosti z chemie a biologie. Vysledkem
jsou nejen pramyslové potraviny s nezadoucimi pfimésemi, jez denné jime, ale i geneticky
modifikované organismy (GMO). Nasi piedkové pfijimali potravu pouze z piirodnich
zdroji, avSak dost bohatou na dulezité Ziviny, aby si zachovali dobré zdravi
(Harperova, 2004). Jist¢ jim byl n&jaky ten (pfirodni) jed znamy, pouzivali tieba sul, kouf,
koteni ¢i ocet (Vrbova, 2001), jen stézi by je ale napadlo, Ze si jednou bude lidsky druh
nejen piirodni, ale i chemicky vyrobené jedy dobrovolné do jidla ptidavat (Syrovy, 2004).

Zejména pocatkem 20. stoleti, kdy prudce vzrostly naroky spottebitelli na potraviny,
se zacalo s uméle vyrobenymi latkami experimentovat, az pronikly jak do oblasti vyroby
a zpracovani potravin, tak i na nase talife. Jejich prudky rozvoj byl podpoien masivnim
ptilivem zahranicnich siti supermarketl. Konkurenceschopnost na trhu nuti firmy
produkovat co nejlevnéjsi, nejtrvanlivéjsi a zarovenn chutové i vzhledové lakavéjsi
potraviny. Pfi vyrobé Casto dochazi ke znehodnoceni pfirozené se vyskytujicich slozek
(vitaminy, mineraly...), naez jSou nahrazeny syntetickymi latkami a slou¢eninami, které
bychom v pivodni suroviné hledali marné¢ (Syrovy, 2004). Souhrnné se latkam,
pfidavanym do vyrobkii urcenych ke konzumaci, fikd aditiva nebo latky pfidatné.
Symbolem a zaroven mezinarodnim kodem aditiv je pismeno E. Paklize vyrobek to které
aditivum obsahuje, musi byt podle zakona znac¢kou E spolu s jeho ¢iselnou hodnotou
uvedeno ve slozeni (Syrovy, 2004; Vrbova, 2001). Aditiviim je nize vénovana samostatna
podkapitola 2.7.1.

Autori Vitarian development teamu (2003) rozdéluji skodlivé latky obsazené
Vv potravinach do tfi skupin podle pivodu. Prvni z nich tvofi zbytkové latky zemédélské
vyroby, tedy rezidua z hnojiv, pesticidl, chemickych postiikl, ale také z 1€kt nebo
hormonti podavanych zvifatim. Znamym piikladem jsou napft. dusi¢nany, které se nachazi
v rostlinach péstovanych v pud¢, jez obsahovala dusikata hnojiva. Druha skupina sestava
z latek pouZzivanych pfi zpracovani potravin. Jejich tkolem je napravit vzhled, viini ¢i chut’
vysledného produktu, ovSem za cenu sniZeni biologické hodnoty. Tteti skupina je tvofena
nepfirozenymi latkami a slou€eninami vzniklymi az po primyslovém, tj. tepelném nebo

mechanickém zpracovani potravin. Jejich mnoZstvi primarné ovlivituje doba skladovani.
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Mnohdy se lze setkat s argumentem vegetariant, ze pravé produkty z masa jsou
jednim z nejvétsich zdroji takovychto Sskodlivych latek. Jejich hromadéni v potravé ukazal
Zaruba (1996) na bézném potravnim cyklu. VSe zacind na polich s picninami, ta jsou
hnojena chemickymi postiiky a insekticidy. Obili pak slouzi jako krmivo pro jatecna
zvifata. Tém jsou za zivota podavany rizné uklidiujici prostiedky, antibiotika, latky
urychlujici rust svaloviny ¢i zvySujici laktaci aj. Po porazce se jim aplikuji latky pro
zachovani barvy, maskujici pach rozkladajiciho se masa apod. (napf. uzeninam propQjcuji
Stavnaty, rizovy vzhled dusitany atd.). Pfi zpracovani se vyrobci nezdrahaji pouzit dalsi
aditiva, diky kterym bude jejich produkt vabit spotiebitele. V této fazi opravnéné vznikaji
pochybnosti, zda povazovat jedeni masité stravy skute¢né za zdravé. Mozna rizika vzniku
onemocnéni lidi z masa Bulkova (1999) rozdéluje podle pivodu. Prvni skupinu tvoii
parazitarni nakazy pivodné zvifecich hostitell (napf.: tasemnice, boubele aj.), druha
skupina skyta mikrobialni nemoci (salmonel6za, toxoplazmoéza atd.), do tieti skupiny patii
virova rizika (hepatitida), a jako posledni rizikové zdroje nemoci autorka zmifiuje cizorodé
latky (napf.: tézké kovy, aditiva, pohlavni hormony, latky ze zkazenych potravin aj.),
s nimiz produkce masa jisté souvisi. Dnesni I¢kafstvi stale Castéji zaznamenava vyskyt
pravé nemoci ptivodem z kvasinek, plisni a hub. Stoji za tim neiimérna konzumace
potravin, hlavné sladkosti a vyrobkll z bilé mouky, coz zplsobuje naruSeni homeostazy,
sttevni nevolnosti ¢i nadymani (Possin, 2002).

Zvlasté antibiotika predstavuji hrozbu. Ve zvitecich velkochovech jsou preventivng,
bez zvlastniho divodu, pridavana do krmiva. Toto pocinani evidentné zpusobuje vyssi
odolnost pravé téch bakterii, proti kterym se antibiotika nasazuji jako 1ék. Takto rezistentni
pohlavnich hormont, které jsou zvifatim aplikovany pro navySeni jejich hmotnosti. V fadé
vyzkumt se ukézalo, Ze pfitomnost hormonl v konzumovaném mase podnécuje rakovinné
bujeni. V Evropské unii plati zdkaz pouzivani hormoni od roku 1995 (Robbins, 2001).

JateCni zpracovani masa se provadi v rychlovyrobnach, kde pravé nedostatek casu
zapricinuje mnoha pochybeni. Napiiklad pfi otevirani bfiSni dutiny zvifete byva poruseno
stfevo a jeho obsah tak ptichazi do styku s masem ¢i okolnimi organy. Dal$i pochybeni
doklada skute¢nost, ze maso je zde vkladano do vody, aby nabylo na objemu. Miru
znecisténi takovéto vodni lazné fekaliemi, ¢astmi podestylky ¢i srsti zvirat, si kazdy jisté
dokaze predstavit. Spatnd hygiena déla z jatek nejcastdjsi misto kontaminace a Siteni
patogenu. Pfesto jsou zisky velkochovi diky milovnikim masa kazdoro¢né milionové
(Robbins, 2001).

31



Ozatovani potravy je dalsi odpovédi masného prumyslu na cetné infekce bakterii
E. Coli 0157:H7, jejichz ptivod je zvlasté mleté hoveézi maso. Jedna se o vystaveni jidla
nuklearni radiaci, coz by mélo bakterie zni¢it. Ozafovanim, jak pise Robbins (2001), se
spole¢né s bakteriemi nic¢i i né€které vitaminy. Zaroven timto procesem vznikaji nové,
nepfirozené a potencionalné karcinogenni latky.

Celosvétovy zajem vzbudilo vyvinuti geneticky modifikovanych potravin (GMO),
jejichz ptsobeni na lidské zdravi prozatim neni zcela jednoznaéné. Slechténi
biotechnologiemi pozménuje nebo piendsi genovou vybavu plodin a Zivoc¢ichd tak, aby
u nich bylo dosazeno zadoucich vlastnosti. Autor knihy ,, Novad vyziva“ Robbins (2001) se
domniva, ze takovéto transgenni potraviny mohou byt nositeli novych, pro budouci
generace nebezpecnych patogend. Jini shledavaji v moderni genetice moZnost, jak vyssi
produktivitou uzivit kazdodenné nartstajici pocet lidské populace. Tak ¢i onak, v zemich
Evropské unie je dovoz GMO v soucasnosti zakazan (Strunecka, Patocka, 2011).

Dioxiny jsou vysoce karcinogenni latky a predstavuji nebezpeci pro zdravi lidi.
Mohou zejména za vznik rakoviny, genetické poruchy, potize S paméti a ucenim aj.
Z potravinovych zdrojii byvaji obsazeny Vv Cerveném mase, rybach, mléénych produktech
apod. (Robbins, 2001). Dale jsou vedlejsim produktem pii vyrobé chemikalii ¢i PVC, pii
nedokonalém spalovani nebo likvidaci elektrospotiebi¢ti (Strunecka, Patocka, 2011).
Dioxiny jsou uméle vyrobené a prakticky neznilitelné latky jsouci v ovzdus$i, vodé,
Vv Zivotnim prostfedi. Jsou vSude kolem nds i v nds samotnych.

Nanestésti také Evropa podlehla globalizaci zapadniho vyzivového stylu. Rychla
obcerstveni typu ,,fast food*, pizzerie, nabidka riznych sladkosti (napf.: donuts, cookies,
ice cream aj.), napoje cola ¢i sprite, nebo stale oblibené;si hotové polotovary — to vse bude
mit obrovsky dopad na zdravotni stav populace vyspélych zemi, kterou jiZ dnes trapi
astma, riizné alergie a zvlasté nemoci z nadvahy (Foit, 2005).

V Ceské republice se v porovnani s Evropou vyskytuje vice infarktd a rakoviny
konec¢niku a tlustého stieva, stihla postava rovnéz neni bézn¢ vidény znak Cecht. Problém
vidi Fofit (2005) v nedostate¢nych podminkach ¢eského prostiedi pro realizaci opravdu
kvalitni a vyvazené stravy. Za zéklad raciondlniho evropského jidelnicku poklada
smiSenou stravu S predpokladem pestrého zastoupeni vSech potravin a odstranéni prebytku

sladkosti. Jako vhodny ptiklad uvadi jihofrancouzskou kuchyni.
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2.7.1 Déleni aditiv

AC tato kapitola pfimo nesouvisi s vegetarianskou vyzivou, je jisté, zZe v soucasné
dobé se pii veSkeré snaze ani vegetariani potravinovym ,.&cktim® nevyhnou. Veskera
aditiva byvaji v literatufe délena do skupin podle toho, jaké zmény maji v potraviné
vyvolat. Nejcastéji se klasifikuji na latky upravujici hutnost ¢i vzhled — napf. latky lestici,
protispékavé, protihrudkujici a jiné, latky povzbuzujici chut’ (E 620 — E 635), prodluzujici
trvanlivost — tzv. konzervanty (E 200 — E 290), emulgatory — nejznamé;jsi jsou lecitiny,
regulatory kyselosti (pifevazné E 260 — E 640), stabilizatory, barviva (E 100 — E182), latky
zabranujici zluknuti tukt — antioxidanty (E 300 — E 321), nahradni sladidla (pfevazné
E 420 — E 959) mezi néZ patii napt. sacharin, cyklamaty, aspartam a dal$i (Vrbova, 2001).

Ne kazdému je znamo, ze mezi piidatné latky (aditiva) se fadi slozky jak piivodem
pfirodni (napt. vitamin C), jejichz ptisobeni na lidsky organismus je vétSinou pfiznivé, tak
i latky syntetické (napf. substance dehtu), u kterych jiz 0 prospéSnosti nelze nikterak
hovofit. Celkové mnozstvi ptidatnych latek se v soucasné dobé odhaduje na vice nez 2000,
v USA dokonce ptes 2500 (Strunecka, Patocka, 2011; Syrovy, 2004; Vrbova, 2001).

Syrovy (2004) klasifikuje aditiva do 5 skupin podle jejich pasobeni na zdravi
¢loveka, jejich piehled nabizi piiloha 3. Skupina ohodnocena ¢islem 1 je z vétsiny tvorena
ptirodnimi latkami, jejichz vliv na organismus je pfevazné pfiznivy. Skupina 2 zahrnuje
latky jeste pfijatelné, tudiz mohou byt pozivany bez vétSich obav. Méné zadouci vliv maji
aditiva 3. skupiny, latky 4. skupiny jiz pisobi nepfiznivé. Vyrazné neptiznivymi uéinky se
vyznacuji latky s ohodnocenim 5. S ohledem na zdravi je doporuc¢ovano se jim ve stravé
vyhybat, pfedevsim z diivodu vysoké toxicity jejich zastupct pro organismus.

Possin a Possinova (2002) upozoriiuji na skute¢nost, ze nékteré chemické piisady
Vv potravinach mohou u citlivych jedinct zptisobovat pseudoalergické reakce, je proto 1épe
se jim vyvarovat. Spoustéci nepiijemnych alergickych symptomt jsou napf. glutamat
(latka zvyraznujici chut’), jez je soucasti hotovych jidel, chipst atd., dale nékterd barviva,
nejcastéji azorubin pfitomny ve zmrzlin¢ ¢i pudingu, bixin v syrech nebo i bonbonech,
tartrazin ve zmrzling, hoicici limonadach aj., nebo jimi mohou byt konzervacéni latky,
predevS§im Kkyselina benzoova obsazend v majonéze, rybich produktech, sladkostech,
kyselina sorbova v majonéze, baleném chlebu, apod., ¢i kysliénik sifi¢ity jako soucast
polévek v sacku (Possin, Possinova, 2002). Co se napoji tyce, zdroji chemickych ptisad

(nahradnich sladidel, barviv, cukru aj.) jsou slazené limonady a nepfirodni mineralni vody,

vvvvvvv
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Latky jako aspartam nebo glutamat hovoii za vSe. Aspartam (E 951) je nejcastéji
pouzivané nizkokalorické nahradni sladidlo, byt je az 180% sladsi nez cukr. Konzumace
potravin s jeho obsahem vyvolava stale vétsi chut’ k jidlu a tim také piibirani na vaze
vedouci k obezité, piesto je vV dneSni dob¢é nedilnou soucasti riznych susenek, zmrzlin,
,,dietnich® napoju, zvykacek (Wrigley), cerealii, jogurti (Yoplait Light, Danone Vitalinea),
dokonce jej nalezneme také v potravinach uréenych diabetikim. Vyrobky s aspartamem
mohou byt navykové (Strunecka, Patocka, 2011; Vrbova, 2001).

Glutamat (E 620 — E 625) se piidava do hotovych pokrmti, napoja, polévek a omacek
(zejména Cinskych). Dodava témto polotovarim vyraznou chut a tim zvySuje oblibu
U spotiebitelti. Mnozi z nds vSak jiz netusi, Ze ma silné neurotoxicky ucinek na ¢innost
mozku. Jeho nadmérny piijem mulze zplsobovat epilepsie, migrény, poruchy paméti
a uceni, jesté veétsi nebezpeci predstavuje riziko vzniku vyvojové poruchy mozku plodu
v obdobi téhotenstvi (Strunecka, Patocka, 2011; Vrbova, 2001).

Jednim zmoznych feSeni, jak zmirnit disledky konvenc¢niho potravinaiského
primyslu, je upfednostiiovat biopotraviny z ekologického zeméd¢lstvi, snadno
rozeznatelné podle ochranného loga na obalu, viz obrazek 4. Ekologické zemédélstvi
zasadné nepouziva chemické prostredky, uméla hnojiva, hormony ani léky. Pfi vyrobé
potravin se vyhyba ozatovani, genetickym a dal§im upravam, ¢imz Setti pfirodu a chrani
lidské zdravi (Rambouskové, Hrn¢ifova, 2008). Possin a Possinova (2002) pro nakup
potravin doporucuji, aby alespon ovoce a zelenina pochazela z ekologické sklizné, jelikoz
obsahuji minimalni mnozstvi jedovatych dusi¢nanii. V ekologickém zeméd¢lstvi se totiz

sméji pouzivat pouze hnojiva na piirodni bazi (kompost aj.) Syrovy, 2004).

PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Obrazek 4. Znaceni potravin ekologického zemédélstvi (Rambouskova, Hrncifova,
2008, 14 s.)
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2.9 Pozitiva a negativa vegetarianské vyzivy

Kapitola souhrnné predklada jak pozitiva vegetarianstvi, tak i jeho rizika. Je dulezité
mit neustale na paméti, ze kazdy Clovek je jedinecny. Navzdjem se liSime nejen vzhledem,
zptisobem piemysleni ¢i socidlnim zazemim, ale i odliSnym metabolismem, somatotypem,
vékem, reakcemi na podnéty — to vSe hraje v zivoté kazdého z nas vyznamnou roli. Co
jednomu prospiva, druhému muze Skodit. Z toho, co bylo doposud o vegetarianstvi a jeho
souvislostech v praci napsano, vychazi nasledujici prehled.

Mezi pozitivné hodnocené aspekty vegetarianstvi se fadi celkové 1idstéjsi pristup
K zivotu. Vegetariani byvaji mirumilovnéjsi, skromngjsi a mivaji mensi naroky na Zzivot.
Casto jsou odpuirci koufeni a pozivani alkoholu, fada z nich se pravideln& vénuje sportu.
Vegetarianska strava obsahuje podstatné nizsi podil Skodlivin a toxint, sladkosti, slanych
potravin, vyhyba se také slazenym napojim. Ve srovnani s béZnou populaci maji
nenasycené mastné kyseliny (MK), vlaknina, antioxidanty aj., konzumuji vic ovoce
a zeleniny, dodrzuji optimalni pitny rezim. Cetné studie dokazuji, Ze je u nich podstatng
niz8i vyskyt civilizaénich chorob, jako napt. choroby srdce a cév, hypertenze (vysoky
krevni tlak), diabetes mellitus (cukrovka), rakovina, nemoci kloubu aj. Byvaji téz méné
nachylni k nemocem. Nejedeni masa v mnohém ptispiva v boji proti obezité. Ta se mezi
vegetariany vyskytuje velmi ziidka. Pozitivni vliv vegetarianské stravy zaznamenala fada
sportovct v podobé zvysené fyzické vykonnosti a psychické odolnosti (ADA, 2003;
Melinova, Davisova, 2003; Risi, Ziirrer, 2007; Zaruba, 1996).

Vegetarianska strava ma vedle pozitiv také sva tskali. Ta jsou ve vétSin€ piipad
vysledkem neznalosti ¢i nedbalosti konzumentti. Mezi mozna rizika patii predevsim
neodpovidajici piisun potiebnych zivin (nedostatek esencialnich MK a aminokyselin)
a nespravny pomér vitaminii a minerali (zejména vitamin B, Zelezo, jod, zinek, vapnik,
nevyvazenost n-3 a n-6 MK, aj.). Jak vegetarianska strava, tak i jeji formy mohou mit
vysoce negativni dopady na bezproblémovy vyvoj déti 1 déti v prenatalnim obdobi, pokud
nejsou spravné dodrzovany. Yntemova a Beardova (2004) povazuji za nezbytné v¢lenit do
stravy vyzivové dopliiky ¢i potraviny o dulezité latky obohacené. Kazda téhotna i kojici
Zena vegetarianka ¢i veganka by méla dobie zvazit veskera rizika. Jisty problém muize
nastat ve spolecnosti, kdy odlisnost zivotniho stylu byva pticinou kolizi pii navazovani
socidlnich vztahli. Stale je neuspokojivy pocet stravovacich zafizeni S vegetarianskym

menu i malo prodejen zdravé vyzivy (Melinova, Davisova, 2003; Syrovy, 2004).

35



2.10 Nékolik poznamek k souc¢asnému stravovani

Foft (2005) formuloval obecné zasady vyzivy vedouci K optimalnimu zdravi do
nékolika bodl. Prvné je dilezit¢ denné konzumovat jen tolik energie, kolik télo pro
spravnou funkci potfebuje. Vétsina lidi stale ptijima zhruba o tietinu vic energie, nez je
nutné. Je potieba zaméfit se nikoliv na kvantitu stravy, ale na jeji kvalitu. Kvalita vyzivy se
zékonit¢ odrazi na kvalit¢ zdravi. Lidé by se méli snazit nepodléhat reklamam na casto
nevhodné potraviny, ale vice naslouchat potiebam vlastniho téla Foit (2005). V poslednich
letech se zda, Zze vznik nemoci z divodu Spatné vyzivy se posouva stile do nizSich
vékovych kategorii. PFi¢inou jsou reklamy, které mladez a déti ke konzumaci nezdravého
jidla nabadaji. Potvrzuje to vSudypiitomnost automatt s Coca-colou a dalSimi napoji a také
fastfood bufety provozované ve Skolach a jidelnach po celém svété (Robbins, 2001). Vzdy
bude mit vyznam prevence. Je lepsi dodéavat t€lu prospésné latky, dokud je zdravé, nez
poté nakladné uzdravovat organismus jiz Spatnym jidlem otravené (Syrovy, 2004).

Prvni vyzkumy vlivu vyZzivy na morbiditu (nemocnost) a mortalitu (Umrtnost)
probihaly koncem 2. sv. valky. Od této doby odbornici pfichdzeji se stile novymi
poznatky, z nichz se pak stanovuji obecna doporuceni. Je zajimavé, ze se pres 50 let tato
doporuceni téméf nezménila, nybrz jsou pouze aktualizovana (Pitha, Poledne, 2009).

Kromé Spatné vyzivy se dneSni doba vyznacuje dalS$imi negativnimi jevy. Pfikladem
jsou vysoka spotieba alkoholu, koufeni ¢i neustaly spéch, coz zhorSuje vstiebavani Zivin
a ochrannych latek. Lidé se vehementné zbavuji odpovédnosti za vlastni zdravi, dikazem
jsou plné cekarny u lékar. Celosvétovy vyskyt nemoci, jako obezita, cukrovka, nemoci
kloubti, nemoci srdce a cév, zhoubné nadory a dalsi, je dostatenym varovanim pro to,
zménit svij zivotni styl. Celozivotné nizka kvalita vyzivy je bezprostiedni pfic¢inou
pfedcasnych umrti ¢i poSkozeni zdravi (Foit, 2005).

Na budoucnost mnoho autorl pohlizi s nad&ji. Jak uvedl naptiklad Syrovy (2004),
dnesni komer¢ni strava jiz ne kazdého uspokojuje. Prichazi uvédoméni. Lidem stale Castéji
pifipada nepfipustné, aby se pokusnym zvifatim testované latky kapaly do o¢i ¢i vtiraly do
kaze, aby se obchodovalo s Zivymi bytostmi jako s vécmi, nebo aby déti musely ve vyuce
pitvat zvitata (Robbins, 2001). Vefejnost upira pozornost ke zdravé vyzive, dokonce
stoupd zajem o vegetarianstvi. PoZzadavky spotiebiteli 1ze vysledovat na rozsifujicim se
sortimentu vegetarianskych vyrobki v hypermarketech a na zafazeni alesponi jednoho

bezmasého jidla do nabidky v restauracich.
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Robbins (2001) vyzdvihuje pravé moznost vyzivovat se prirozenou, primyslove
neupravenou potravou, dat ptrednost stravé rostlinného piivodu a oprostiti se od masité.
Lékarska véda stale noveé nachazi zdravotni vyhody u stravovacich typt s nizkym nebo
nulovym obsahem masa. Dokonce to plati i pro kutaky ¢i nesportovce. (Robbins, 2001)

Jisté nelze zménit nas vEék, pohlavi, rasu ani genetickou vybavu, co ale ovlivnit lze, je
nas pristup k zivotu a k sobé samym. Je pouze v naSich rukach, zda se vyhneme koufeni
a konzumaci alkoholu ¢i nikoliv, jakou podobu dame své vyzivé, jestli do naseho Zivota
zafadime fyzickou aktivitu, zredukujeme miru stresu a udélame néco pro to, aby nas zivot

byl kvalitng;jsi.
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3 METODIKA PRACE

Vyzkumné Setfeni prace mélo za cil zmapovat soucasny pocet vegetaridnii mezi
obyvateli, prozkoumat miru informovanosti a vefejného povédomi o daném tématu, zjistit,
jaky postoj lidé vici vegetarianstvi zaujimaji a jaké jsou jejich vlastni stravovaci navyky
a kone¢n¢ prosetfit, zda rozsifenost vegetarianstvi anebo nazory populace maji souvislost

s charakterem prostedi jejich bydlisté, tzn. hledat odliSnosti v postojich u lidi Zzijicich

vvvvvv

3.1 Charakteristika vyzkumu

Pro ziskani potiebnych dat byl pouzit kvantitativni vyzkum, konkrétné¢ metoda
dotaznikového Setfeni (Chraska, 2007). Dotaznik vlastni konstrukce byl pfedem sestaven
a konzultovan s vedouci bakalafské prace. Pro eventualni nutnost korekce polozek, a tim
I moznost zkvalitnéni samotného vyzkumu, probéhl piedvyzkum v kruhu rodiny a blizkych
ptatel. Kone¢ny dotaznik obsahuje celkem 22 polozek, na néz respondenti odpovidali
pisemné. Skrze uUvodni ¢ast byl respondent sezndmen s danym tématem, materidlem
anavodem, jak jej spravné vyplnit. Taktéz je zde vysvétlen ucel Setfeni. Dvé dalsi
kontaktni polozky zjiit'uji pohlavi a vék. Ctvrta, pro nas vyzkum podstatna polozka, uréuje
charakter bydlisté dotazovaného (mésto — venkov). Zbyvajicich 18 polozek jiz maji povahu
otevienych nebo uzavienych otazek. Otazka €. 7 ma dvé odpovédi, po zvoleni respondent

pokracuje podle pokynii. Dotaznik je zafazen jako pfiloha 1 bakalaiské prace.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkum nevyzadoval na respondentech zadna specificka kritéria, ba naopak, bylo
zadouci zastoupeni obou pohlavi, variabilita ve stafi respondentli i odli$na bydliste.

Jak uvadi Chraska (2007), dotaznik lze Sifit prakticky tfemi zpisoby: dorucovaci
nebo e-mailovou postou, osobnim predanim nebo pomoci dalsich osob. V nasem ptipadé
bylo uZito v§ech moZznosti, nejvice pak druha a treti. Jak jiz bylo fe¢eno, vyzkum mimo
jiné sleduje rozdilné postoje u populace zijici ve mésté a na venkove, S timto ohledem byli
respondenti rozdéleni do skupin MESTO a VENKOV (graf 1). Dotazniki se vratilo 537,
33 z nich muselo byt z vyzkumu vytazeno pro netplnost. Jak je patrné z grafu 2, celkové
se Setfeni zucastnilo 504 respondentt, z toho 206 muzi a 298 Zen. Z poctu 504 osob Zije
269 v prostiedi mésta a 235 na venkové, zkoumany soubor podrobnéji zachycuje tabulka 1.
VéEk respondentll nemél na vysledky Setfeni vliv, ve vyzkumu jsem na néj nebrala zfetel.

Veékove slozeni zminuji pouze jako zajimavou informaci, viz tabulka 2.
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Tabulka 1. Pocet respondentii a jejich rozdéleni

MESTO VENKOV CELKEM
Pocet respondentu 269 235 504
Muzi n 107 99 206
Zeny n 162 136 298
Muzi % 39,78 % 42,13 % 41 %
Zeny % 60,22 % 57,87 % 59 %
Celkem % 53 % 47 % 100 %
Podil respondentt podle bydlisté
z celkového poctu 504 respondenti
B M¢sto
@ Venkov

Graf 1. Podil respondenti podle bydlisté

Podil respondentl podle pohlavi a bydlisté
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Graf 2. Podil muzi a Zen podle bydlisté
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Tabulka 2. Vékové sloZeni vyzkumného souboru

MESTO VENKOV CELKEM
Pocet respondenti celkem 269 235 504
10- 19 13 17 30
20 - 29 13 13 26
MUZIn 30-39 14 14 28
40 - 49 15 16 31
50 - 59 19 13 32
60+ 9 3 12
MUZI CELKEM 83 76 159
10- 19 40 24 64
20 - 29 14 15 29
JENY 30-39 12 23 35
40 - 49 24 25 49
50 - 59 20 17 37
60+ 11 7 18
ZENY CELKEM 121 111 232

Z 504 osob uvedlo vek 391 respondentt, zbyvajicich 113 lidi svilj vek nezvetejnilo.
Ostych muzt byl srovnatelny (cca 23 %) u obou skupin, zatimco mezi Zenami byl vétsi

u téch z mésta (25 %), nezli z venkova (18 %).

3.3 Casovy pribéh vyzkumu
Vyzkumna ¢ast dotaznikového Setfeni intenzivné probihala v ¢asovém rozmezi

ptiblizn€ od poloviny ledna 2013 do zacatku kvétna 2013.

3.4 Zpisob zpracovani a vyhodnoceni vyzkumu

Analyza vyzkumu byla provadéna pribé&zné v dob€ probihajiciho dotaznikového
Setfeni, a to tim zplisobem, Ze pifi shromazdéni vétSiho poctu vyplnénych dotaznikl byla
ziskana data zapsdna na samostatny arch pomoci ¢arkovaci metody. Pii seskupeni né€kolika
téchto archii byly ziskané udaje pievedeny do elektronické podoby v programech
Microsoft Office Excel a Microsoft Office Word. Kazdy dalsi soubor archii byl ptfipocitan
K jiz zaznamenanym.

Zjisténa data byla zapsana do tabulky, ktera je koncipovana podle struktury
dotazniku pro snadngj§i orientaci. Cisla otizek v dotazniku se tedy shoduji s &isly
v tabulce. V ni je vzdy uvedena cetnost jednotlivych odpovédi vramci obou skupin

a procentualni podil hodnot (%). Zminéna tabulka je k nahlédnuti v ptiloze 2.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

Dle charakteru otazek byly vysledné odpovédi respondentii tematicky rozdéleny na
6 oddila (4.1 — 4.6). Kazdy z nich je vyhodnocen slovné v doprovodu tabulky. V nékterych

ptipadech bylo pouzito graft, jeZ maji podpofit nazornost sledovaného jevu.

4.1 Zakladni informace o stravovani respondenti
Prvni oddil, slozeny z vyzkumnych otdzek 1, 2 a 3, na respondentech zjistoval tyto
zakladni informace: jakou miru dulezitosti piikladaji stravé v jejich zivoté, zdali se

zajimaji o spravnou skladbu svého jidelnicku (graf 3) a kde se nejcastéji stravuji (graf 4).

Podil vSech odpovédi zaznamenava tabulka 3.

Tabulka 3. Oddil 4.1 — zakladni informace o stravovani respondenti

MESTO VENKOV CELKEM
Pocet respondentii 269 235 504
zasadni 70 60 130
L otazka | ,rimetena 164 140 304
(dulezitost - —
stravy v Zivotd) nijak zv1astni 35 35 70
jiné 0 0 0
2 otazka ano 40 41 81
(zajem o ¢astecné 156 130 286
VyVE’lienOSt) ne 73 64 137
domov 239 213 452
3. otéz.ka (kqe rychla obderstveni 12 6 18
se nejcasteji
stravuji) restaurace 26 13 39
Jiné (jidelna) 53 61 114

Graf 3. Subjektivni pFistup vSech respondentii ke stravovani

1. otazka (duleZitost stravy v Zivoté)

m Respondenti celkem (504)

2. otazka (zajem o vyvazZenost stravy)

® Respondenti celkem (504)

56,7%
60,30%
27,2%
25,8% 16,1%

13,90%
8 -

L

zéasadni pfiméfena nijak jiné ano Castené ne
zv1astni
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Jak je z levé casti grafu 3 ziejmé, vice nez polovina (60,3 %) vSech dotazanych
povazuje stravu za priméten¢ dilezitou, tedy ani ne pfilis, ani ne malo. Zasadni vyznam
stravé v zivoté piiklada témef 26 % respondentl, naopak pro necelych 14 % z nich nema
nijak zvlastni hodnotu. Prava ¢ast grafu 3 uvadi, ze na vyvazeny denni piijem Zivin dba
zhruba 16 % vsech respondentt, ¢astecné se o spravny jidelnicek zajima nadpolovicnich
57 %, z nichz vétsi pocet jsou lidé Zzijici ve mésté (58 %), mensi podil (55 %) pochazi
z venkova. Shodny podil obyvatel (27 %) u kazdé ze skupin nevénuje sloZeni své stravy

zadnou pozornost.

Misto nejcastéjSiho stravovani respondentii

Celkem
Venkov (235)
Meésto (269) |

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Megsto (269) Venkov (235) Celkem
® Doma 239 213 452
B Jina zafizeni (jidelny, atd.) 53 61 114
Restaurace 26 13 39
B Rychla obcerstveni 12 6 18

wewr

Graf 4. Misto nejcastéjsiho stravovani respondenti

Graf 4 nam odhaluje mista, kde se dotazovani podle nich nejcastéji stravuji. Je
patrné, Ze vétSina upfednostiiuje konzumaci jidla v domacim prostiedi. Druhou nejcastéjsi
odpovédi byla jind zafizeni. Tuto moznost volili zejména ti respondenti, kteti dojizdi do
zaméstnani a zde také jedi, nebo studenti navstévujici Skolni stravovaci zatizeni. Patii zde
i dal$i moznosti, naptiklad stravovani u prarodi¢t, internat, jidelny, pekarna apod. Rychlé
obcerstveni uvedlo 18 respondentt, z toho 12 z mésta a 6 z venkova.

Celkové pouze 130 dotazovanych z 504 (26 %) poklada vyzivu potravou za zasadni.
81 z 504 lidi (16 %), tedy jest¢ méné, se skutecné zajima o slozeni svého jidelnicku.
Z vysledkli je mozné konstatovat, ze respondenti obsahu a kvalité¢ své stravy nevénuji
dostate¢nou pozornost, jakou si tato oblast vyzaduje. Naopak je, dle mého ndzoru,
pozitivni zji$téni, ze nejcastéjSim mistem stravovani je pro 452 lidi z 504 pravé jejich

domov.
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4.2 Mira povédomi a postoje respondentii na vegetarianstvi

Druhy oddil byl zaméfen na rozsah védomosti respondenti o vegetarianské strave,
pfipadné jinych stravovacich formach. Sklada se z odpovédi na Ctyfi polozené otazky 4, 5,
6 al7 v dotazniku. Otazka 4 zjistovala, zda je pojem vegetarianstvi vetejnosti divérné
znamy. V paté otdzce méli dotazovani ru¢né vypsat jim povédomé formy vegetarianstvi.
V otazce €. 6 pak vybirali z nabidnutych pojma (vegan, vitaridn, makrobiotickd vyziva,
pranickd vyziva, breatheran), zda je jiz nékdy slyseli, ¢i nikoli. Posledni, 17. otazkou
vyjadfili respondenti sviij nazor, zda podle nich vegetarianska strava je (neni) pro ¢lovéka,
zahrnujice i déti, téhotné Zeny & nemocné, po vyzivové strance plné dostadujici. Cetnost
jednotlivych odpovédi sumarizuje tabulka 4.

Tabulka 4. Oddil 4.2 — ¢etnost jednotlivych odpovédi respondentii

MESTO VENKOV CELKEM
Pocet respondentii 269 235 504
4. otizka ano 149 116 265
(V znamy |okrajové 118 106 224
pojem?) NEe (slysim prvng) 2 13 15
vegan 77 49 126
) vitarian 12 3 15
(U\S/égf?ﬁr?n) makrobiotika 5 9 14
lakto-ovo 41 17 58
frutarianstvi 3 4 7
vegan 229 188 417
6. otazka vitarian 57 48 105
(pojem jiz | makrobiotika 205 158 363
nékdy slyseli) prana o5 15 40
breatheran 16 10 26
, ~|ano 37 16 53
b@ggﬁﬁ;gﬁ nejsem si jisty/4 111 89 200
ne 121 130 251

Pojem vegetarianstvi, jak ukazuji vysledné hodnoty otazky 4, je ve vétsi mife blizsi
lidem z mésta (55 %), nez pro ty z venkova (49 %). Asi 44 % dotazovanych v obou
skupinach uvedlo, ze zna pojem spise okrajove. Nikdy o vegetarianstvi neslySelo celkem
15 respondentt, ptficemz 13 (6 %) pochazi z venkova a pouze 2 (1 %) z mésta. V oteviené
otazce 5 se nejvice vyskytovalo veganstvi, respondenti z mésta pak jako druhou nejvice

jim znamou formu stravovani zminovali lakto-ovo-vegetarianstvi, totéz obyvatelé venkova.
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Néazory respondentii na dostateCnost vegetaridnské
stravy(v %)

m Md&sto m Venkov mCelkem

55%
50%

1% 3804 40%

Je dostacujici Nejsem si jisty/a Neni dostacujici

Graf 5. Nazor vSech respondentii na dostate¢nost vegetarianské stravy

Diky Sesté otazce vyslo najevo, ze je lidem kromé vegetarianstvi nejvice povédoma
veganska forma stravovani (vice nez 80 %), coz znamena, ze o veganstvi nikdy neslysel
pfiblizné jen kazdy 6 ucastnik. V pofadi druha nejcastéji uvadéna alternativa stravovani
byla makrobiotika (76 % ve skupiné¢ mésto, 67 % venkov). O vitarianstvi slySelo praimérné
20 % lidi v obou skupinach. Pranickou vyzivou, jinymi slovy breatharianstvim, je, dle
vysledku naseho Setfeni, prozatim obyvatelstvo az na vyjimky nedotceno. Ve mésté by tyto
vyrazy identifikoval zhruba jen kazdy sedmy respondent, na venkové kazdy desaty. Ctvrta,
a zaroven posledni otazka tohoto oddilu zjistovala reakce respondentti na dotaz, zda je
vegetarianska strava po vyzivové strance plnohodnotna. Pro 50 % vsech dotazanych piijem
takovéto stravy neni dostacujici, 40 % si neni jistych a necelych 11 % je presvédceno, ze
naprosto dostacuje vyzivovym potiebam. Procentudlni podil vSech odpovédi je vyse
zobrazen na grafu 5.

Odpovédi v lecCem naznacuji, Zze méstskd populace ma k vegetarianské straveé veétsi
daveéru, coz bylo predpokladano. Zpravidla to Ize pfisuzovat vyss$i mife informovanosti
mistnich skrze vyvésené reklamy, dostupna poradenska centra, prodejny, zajmové ¢innosti,
atd., které jsou v prostiedi venkova spiSe vzacnosti. Potvrdily to nasledujici udaje, kdy ze
skupiny mésta se s vegetarianstvim nesetkalo pouze 1 % lidi, pficemz z venkova vice
nez 6 % obcani tento pojem nikdy neslySelo. Pfi¢inu muzeme hledat v dodnes
pretrvavajici tradici vlastniho hospodaistvi na vesnicich, a naopak, hojnéjsi zalidnéni mést

dava prodejctim zdravé vyzivy vétsi Sanci se na trhu uplatnit.

44



4.3 Osobni zkuSenosti s vegetarianstvim

Usek zabyvajici se zkuSenostmi s vegetarianstvim je tvofen otazkami 7, 15 a 18. Jeho
vysledky shrnuje tabulka 5. Otazka 7 zjistovala podil vegetarianti mezi respondenty. Z 504
ucastnikd, jak uvadi graf 6, se vegetariansky stravuje 30 respondenti (6 %), z toho
18 pochazi z mésta a 12 z venkova, viz graf 7. Zaroven ma tato otazka podstatnou funkeci,
jelikoz respondenty rozdéluje do dvou kategorii — konzumenty bézné, smisené stravy (viz

kapitola 4.4) a respondenty stravujici se alternativné (viz kapitola 4.5).

Tabulka 5. Oddil 4.3 — osobni zkuSenosti s vegetarianstvim

MESTO VENKOV CELKEM
Pocet respondentii 269 235 504
7 otizka ano 18 12 30
(vegetariani) | ne 251 223 474
15. otazka (znaji | ano 146 118 264
vegetariany ve
svém okoli) ne 123 117 240
) ano 76 54 130
18. otazka
(zaznamenan pfiliv | ne 86 75 161
vegetarianstv) - f e vim 107 106 213

Podil vegetarianti z celkového poctu 504 respondentii

Opocet respondentll ne-vegetariant

@ pocet respondentl vegetaridni

Graf 6. Podil vegetariani mezi respondenty

cey

V potadi druha otazka mapovala, ziji-li v okoli dotazovaného jemu znamé osoby, jez
se stravuji vegetariansky. Vysledky lze zobecnit tak, Ze primérné kazdy druhy ¢loveék zna
ve svém okoli alesponi jednoho vegetariana. Avsak, pii dikladnéj$im pfezkoumani je
Z odpovédi patrné, Ze lidé z mésta maji mezi svymi zndmymi vysS$i zastoupeni vegetariani
(54 %), nez tomu je u venkovant (50 %).

45



Podil vegetarianti s ohledem na misto bydlisté
(z celkového poctu 30)

BEMESTO
B VENKOV

Graf 7. Podil vegetariani s ohledem na jejich misto bydlisté

Posledni otazka tohoto oddilu zkoumala, zda lidé ve svém okoli eviduji n&jaké
zmény nabizenych sluzeb ve prospéch zdravéjSich potravin ¢i pfimo vegetarianstvi.
Zazemi a zlepSujici se podminky pro alternativni styly stravovani jsou ve vétsi mife
uplatiiovany v prostiedi mést, kde si nové vzniklych piilezitosti, zajit Si na bezmasy obéd,
v§imlo okolo 28 % respondentti. Na venkové to tak citi pouze 23 %. Shodny podil 32 %
dotazanych v obou skupinach zadné promeény, jez by nabizely zdravi prospésné produkty,
ve svém okoli nezaregistrovalo. Zbyvajicich 40 % obyvatel mést a 45 % venkovant témto
zménam nevénuje zvlastni pozornost.

Analyza tohoto oddilu pfinesla pozoruhodné vysledky. Z 504 tcastnikli se
30 z nich zivi vegetarianskou stravou, coz je zhruba 6 %. Pro lepsi pfedstavu, ze vzorku
populace byl vegetarian pfiblizné kazdy sedmnacty respondent. Z poétu 30 jich 18 (7 %)
zije ve meéstech a 12 (5 %) na venkové. Pfedpoklad vyssiho poctu vegetariani z mésta
anizs§iho z venkova se sice potvrdil, avSak rozsah pocetniho rozdilu mezi skupinami se
ukazat byt zanedbatelny (cca 2 %). Otazkou, zda se v oblasti kvality potravin situace u nas
méni a zda vegetaridnské stravovani pronik4 do naseho prostiedi, jsme zjistili, Ze zlepSeni
je vice znat v prostiedi mést, nebot’ z 269 méstant tak uvedlo 76 (28 %), z 235 venkovani
o néco méng¢, tedy 54 z nich (23 %). Z vysledkt lze pfi pozorngjsi analyze vysledovat, Ze
obyvatelé venkova jsou celkové méné zaujati jinymi stravovacimi navyky, nez na jaké jsou
sami zvykli. Skoro kazdy venkovan chova vlastni slepice, kraliky ¢i dobytek. VSichni
disponuji aspon kouskem zemédélské pidy. Mozna také proto se téméi polovina (45 %)

Z nich 0 zmény, co se potravin tyce, ve svém okoli nijak zvIast’ nezajima.
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4.4 Konzumenti bézné stravy, prijem masa a masnych vyrobki

Jak jiz bylo naznaCeno v kapitole 4.3, tento tfi polozkovy oddil se vénuje
respondentiim, jez konzumuji béznou, ¢ili smiSenou stravu. Otazky 13 a 14 zjistovaly, jak
Casto se na jejich talifich vyskytuji maso a masné vyrobky. Odpovédi je mozno nalézt
v grafech 8 a 9. Postoje respondentti k vegetarianim zachycuje otazka 16. Ponévadz jsou
vysledky oddilu vcelku zajimavé, souhrnna tabulka 6 je doplnéna o procentualni vyjadieni

hodnot u obou skupin.

Cetnost konzumace masa s ohledem na misto bydlisté respondentti
(v %)
60% -
50% -
0f -
40% = MESTO
30% - = VENKOV
20% - m CELKEM
10% -
O% T T T 1
denné 2x — 4x[t méné ¢asto  nesleduji to

Graf 8. Cetnost konzumace masa

Cetnost konzumace masnych vyrobkt s ohledem mista bydli§té
respondentt (v %)

45%
40% -
3506 -
30% -
2506 -
20% -
1506 -
10% -
5% -
0%

m MESTO
m VENKOV
m CELKEM

N\

denné 2x — 4x/t méngé ¢asto  nesleduji to

Graf 9. Cetnost konzumace masnych vyrobkii
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Na dotazy 13 a 14, jak casto respondenti konzumuji maso a masné vyrobky, byla
Vv obou skupinach nej¢astéji uvadénou odpoveédi 2x — 4x za tyden (57 %). Spotieba masa,
jak naznacCuje graf 8, je jak u obyvatel mést, tak u téch z venkova, velmi podobna.
Zaznamenan byl mirné vys$i podil denniho pifijmu masa u lidi z venkova (30 %), oproti
obyvatelim mést (25 %). V Cetnosti konzumace masnych vyrobkli panuji mezi obyvateli
meést a venkova jiz viditeln&jsi rozdily, jak je ziejmé z grafu 9. Denné si tyto produkty
doptéava piiblizné 19 % lidi zijicich v mésté, zatimco na venkové tuto moznost zvolilo
33 % populace. Dva respondenti z mésta uvedli, Ze masné vyrobky nezatazuji do svého
jidelni¢ku vibec. Ze ziskanych odpovédi vyplyva, ze se potraviny zivoc¢isného pivodu tési
vétsi oblibé v prostiedi venkova, kde je, v porovnani s méstem, jejich spotieba vyssi.

Tabulka 6. Oddil 4.4 — odpovédi respondentii konzumujicich béZnou stravu

MESTO | VENKOV ME,Z)TO VE(“%OV CELKEM

Potet respondentii ne-vegetarigni | 251 223 251 223 474

denné 62 66 25 % 30 % 128

13, othzka |2x — 4t 143 127 57 % 57 % 270

(maso) [ méné ¢asto 30 17 12 % 8 % 47

nevim 16 13 6 % 6 % 29

denn¢ 48 74 19 % 33 % 122

14. otdzka {5, 4t 109 89 43 % 40 % 198
(masné

vyrobky) méng Casto 83 54 33% 24 % 137

nevim 9 6 4% 3% 15

pozitivni 19 11 8% 5% 30

16. otézka spise pozitivni 17 32 7% 14 % 49

(vztah k neutralni 192 159 76 % 71 % 351

vegetaridniim) spise negativni 17 15 7% 7% 32

negativni 6 6 2% <1% 12

Posledni otazka oddilu méla za cil zjistit, jaky postoj respondenti zaujimaji k lidem,
ktefi se stravuji vegetariansky, tedy odliSnym zplisobem neZ oni sami. Lidé Zijici ve
méstech odpovidali nasledovné: 19 respondentt (8 %) na né€ nahlizi pozitivné, 17 (7 %) je
vnima spiSe pozitivng, tentyz pocet spise negativné. Neutralni postoj byl oznacen vétsinou,
konkrétn¢ 192 respondenty (76 %). Zbyvajicich 6 lidi (2 %) svij postoj k vegetarianim
nazvalo negativnim.

Lidé z venkova hodnotili sviij vztah k vegetarianim takto: 11 dotazanych (5 %) je
bere pozitivn¢, 32 (14 %) spiSe pozitivng, 159 respondentu (71 %) zaujima neutralni

postoj, 15 z nich (7 %) spise negativni a 6 0sob (< 1 %) uznalo svijj vztah jako negativni.
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4.5 Vegetariani mezi respondenty

Tato samostatna kapitola je zaméfena na respondenty — vegetariany, jez byli

vyclenéni sedmou otazkou. Skrze ni se Kk vegetarianskému stravovani pfihlasilo
30 respondentti, viz kapitola 4.3. Odpoveédi na pétici otazek (8 — 12), urenych pravé pro
alternativné se stravujici jedince, nam predklada tabulka 7.

Respondenti se v otazce ¢. 8 dle vlastniho uvazeni pfiihlasili k té které formé
vegetarianstvi, podle niz se stravuji (graf 10). V devaté otazce uvadeli hlavni divody, proc¢
na tuto stravu presli a nasledné v kolika letech. Otazka ¢. 11 méla za ukol na respondentech
zjistit, zda se poté, co presli na tuto stravu, néjakym zpusobem zménila kvalita jejich

Zivota. Ve dvanacté otazce pak vyjadiovali sviij osobni postoj k lidem konzumujicim

béZnou, ¢ili smiSenou stravu.

Tabulka 7. Oddil 4.5 — odpovédi respondentt vegetariani

MESTO (18) | VENKOV (12) | CELKEM (30)

lakto-ovo-vegetariani 7 6 13

8. otazka semi-vegetariani 7 3 10
(typ .

vegetariana) | Ve9an! 4 1 5

jiné 0 2 2

naboZensky 0 3 3

9. otazka zdravotni 6 7 13
(davod — —

mozno vice) eticky 9 7 16

jiny 4 1 5

0—20 let 12 5 17

10. otézka 21 — 39 let 5 4 9

(ptechod v |40 — 60 let 1 3 4

letech)  T61 g0 let 0 0 0

jiny 0 0 0

11 otizka ANO - k lepsimu 13 10 23

(citelné zmény v | ANO - k horsimu 0 0 0

7ivoté) beze zmén 5 2 7

pozitivni 3 0 3

12. otazka spiSe pozitivni 3 0 3

(vztah k ne- | neutralni 9 11 20

vegetaridniim) spiSe negativni 3 0 3

negativni 0 1 1
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Ze vsech 30 respondentd — vegetariani se 13 (43 %) piihlasilo k lakto-ovo-
vegetarianstvi, Z toho 7 (39 %) lidi z mést a 6 (50 %) z venkova, dal§ich 10 dotazanych (33
%) oznacilo semi-vegetarianstvi, 5 z nich (17 %) jsou vegani, Z ¢ehoz 4 Ziji ve mésté a 1 na
venkové. 2 respondenti z venkova jsou pfiznivci jiné, nez vySe zminéné, formy stravovani.
Nejcastéji uvadénymi divody pro ptijmuti vegetarianstvi byly divody etické a zdravotni.
Nabozensky divod se objevil pouze ve skupiné venkova, a to u tii respondentt.

Vice nez polovina naSich respondentt — vegetarianti (17) se jimi stala do véku 20 let.
23 dotazanych vegetariani (77 %) na sobé upravou stravy pocitilo vyrazné zmény
Kk lepsimu. Bez pocitu zmén bylo 7 respondenti (23 %). Nikdo po vylouc¢eni masa ze
stravy na sob& nezaznamenal Zzadné negativni projevy. Co se postoji dotazovanych
vegetarianii ke konzumentim bézné stravy tyce, 2/3 znich zaujima neutrdlni pfistup,
z ¢ehoz 9 je zmésta a 11 z venkova. Pozitivni a spiSe pozitivni postoj se vyskytl pouze
U 6 respondentti ve skupiné meésta. Naopak negativné vnima konzumenty masa pouze

1 ¢lovek ze skupiny venkova.

Zatazeni jednotlivych respondentil - vegetarianti (celkem 30)

B MESTO (18) ®VENKOV (12)

Graf 10. Zarazeni respondentii podle typu vegetarianské stravy

Vysledky oddilu vegetariana viceméné potvrzuji piedpoklady z tivodni ¢asti prace. K
lakto-ovo-vegetarianstvi se zatadilo 13 z 30 respondentd (cca 43 %), coz byla podle
prvniho pifedpokladu nejcastéji volend odpovéd’. Dalsi piedpovéd byla, ze nejvice
respondentl pieslo na vegetarianskou stravu ze zdravotnich divodi. To se potvrdilo jen
zCasti, nebot’ tyto divody oznacilo 13 respondenti, zatimco 16, tedy o tfi vice, jich uvedlo

divody etické. Zdravotni duvody se timto fadily az jako druhé nejcastéjsi.
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4.6 Nazory a pripominky respondentii na zkoumané téma

Tato kapitola je sloZzenou mozaikou raznych vypovédi, néazori, poznatki
a zajimavych myslenek, které méli respondenti moznost svobodné a dobrovolné vyjadrit
prosttednictvim dotazniku.

Otazka ¢. 3 zjistovala, kde se respondenti nejcastéji stravuji a pro¢ pravé vybrané
misto preferuji pied ostatnimi. Jak jsme se dozvéd¢li z vysledkt, naprosta vétsina lidi se
nejradéji stravuje V domacim prostiedi a to predev§im z diivodi, ze doma védi, co opravdu
jedi, ze maji pod dohledem kvalitu potravin, které pti vafeni jidla pouzivaji, dale byly jako
duvody zminovany napf. niz$i cena, uvareni pokrmu dle aktualni chuti, prace z domu,
penze, matefskd dovolena apod. Restaurace a jind zafizeni (jidelny, samoobsluzné
stravovny, internatni Skolni zafizeni, pekarny aj.) respondenti navs$tévuji nejcastéji
z diivodt: obédy v restauraci nebo jidelné v misté zaméstnani, pravidelnd strava pii Skolni
dochazce, vyuziti zvyhodnénych stravenek a dalSich. Respondent stravujici se v zafizenich
typu rychlého obcerstveni ocetiuje prave jejich vysokou rychlost pii ptipraveé pokrmu.

Své tvahy o tom, zda vegetarianstvi je pro clovéka po vyzivové strance plné
dostacujici ¢i nikoli, respondenti piedstavovali v otazce 17. Ti, jez odpovidali kladné,
napiiklad uvadéli, Ze maso zanasi stieva a tim omezuje vstfebavani Zivin, maso se da
riznymi zplisoby nahradit, dale Ze vegetarianska strava tolik nezatéZuje organismus a jeji
kladny vliv je jiZ mnohokrat védecky dokazan. O plném obsahu Zivin ve vegetarianské
stravé pochybuje, tedy neni si tim jistd, témét polovina dotdzanych, a to predevSim
z dlvodu neznalosti podrobngjSich informaci. Nadpoloviéni vétSina respondentl
nepovazuje vegetarianstvi za dostacujici vyzivu. Argumentovali kupiikladu tim, ze ¢loveék
je odjakziva vSezravec, vegetarianstvi neposkytuje dostateény piijem nékterych zivin,
zejména pak bilkovin a Zeleza, jednostrannd strava neni pro Clovéka pfirozena, piijem
kvalitniho libového masa neni zdravi skodlivé atd. Mimoto byl respondenty vypozorovan
zvySujici se zdjem matek s détmi o matefskd centra, kde si navzdjem predavaji své
stravovaci zvyklosti. Ne vzdy to ovSsem vede ku prospéchu détem.

V zavéru dotazniku respondenti na zkoumané téma reagovali napf. poznamkami, Ze
zadny extrém neni dobry, dilleZita je rovnovaha pifijmu a vydeje, potieba fyzické aktivity,
jist v8eho s mirou a na obhajobu masa hned né€kolik respondentli vtipnou formou dodalo,

ze nejlepsi ovoce a zelenina jsou prohnany pies prasatko.
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ZAVER

Vegetarianstvi Se postupujici dobou stava vysoce diskutovanym tématem nejen
Vv kruzich odbornikt, ale vzbuzuje stale vétsi zajem také laické vetejnosti. Hlavnim cilem
prace bylo podat ucelené informace o vegetarianstvi a jeho dalsich souvislostech.
Teoreticka ¢ast se V celém svém rozsahu témito tématy zabyva, ¢imz byl smysl cile splnén.
Nasledujici cile a ukoly tzce spolupracovaly s udaji ziskanymi ve vyzkumu. Jeho realizace
probihala od ledna 2013 do zacatku kvétna 2013 a to metodou pisemného dotazniku. Pocet
respondentt, kteti tvofili zkoumany soubor, dosahl poctu celkem 504 osob, pii¢emz 269
pochazelo z prostfedi mésta a 235 z venkova. Ziskané odpovédi byly dale vyhodnoceny
a pouzity k ispé$nému zaujeti stanovisek k vyty¢enym cilam.

Druhy hlavni cil mél zmapovat, jaké povédomi ma populace o vegetarianstvi.
Vyzkum ukazal, Ze samotny pojem oznacilo, ze divérné zna, 55 % lidi z mésta a 49 %
z venkova. Naopak, 15 osob (7 %) toto oznacéeni nikdy neslyselo, pii¢emz 13 (6 %) z nich
pochazi z vesnice, 2 (1 %) z mésta. Nezanedbatelny pocet respondentit ma dobré povédomi
0 veganstvi, lakto-ovo-vegetarianstvi 1 makrobiotice. Z vyzivového hlediska byla
vegetarianska strava zhruba polovinou respondenti vnimana jako nevyhovujici, presnéji
v poméru 45 % z mésta a 55 % z venkova. Naopak, za dostateénou a adekvatni vyzivu ji
povazuje 14 % méstskych obyvatel a 7 % venkovani.

Tteti z hlavnich cilt, mél za kol zjistit podil vegetariand mezi respondenty, v ramci
ukolu dil¢iho jej dale mezi sebou porovnat s ohledem na misto bydlisté, v naSem piipadé
mésto a venkov. Analyzou dat jsme zjistili, ze z 504 lidi se vegetariansky zivi 30 z nich
(zhruba 6 %). Z tohoto poctu jich 18 (7 %) zije Vv prostiedi mésta a 12 (5 %) venkova.
Ttinact (43 %) se jich piihlasilo k typu lakto-ovo-vegetarianstvi, 10 se (33 %)
oznacilo semi-vegetariany, 5 (17 %) osob vegany, a 2 jinak nez uvedené. Nejcastéji
uvadénym divodem pro pfijeti vegetarianstvi byl diivod eticky. Dalsi z dil¢ich cili byl
zamé&fen na konzumenty bézné, tzn. smiSené stravy, u kterych zjist'oval cetnost konzumace
masa a masnych vyrobkii. Maso uvedla nadpolovicni vétsina (57 %) vSech, ze konzumuje
2x — 4% za tyden. Mirné vyssi byl podil lidi z venkova (30 %) oproti obyvatelim mést
(25 %), jez prijimaji maso denné. V Cetnosti konzumace masnych vyrobkid si je denné
doptéava piiblizné 19 % lidi zijicich v mésté, ve skupin€ venkova tak uvedlo 33 %.

Ptedpoklad o tom, Ze informovanost o vegetaridnstvi a jinych alternativnich stylech
stravovani bude u obyvatel mést lepsi, nez u venkovanu, potvrdily vysledky nasSeho

vyzkumu v oddilu 4.2.
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Také druhy ptedpoklad vyssiho poctu vegetarianii z mésta (7 %) a nizsiho z venkova
(5 %) se vyzkumnou analyzou potvrdil. Pozoruhodnym zjisténim je, ze predpokladana
vysoka hodnota rozdilu v po¢tu mezi skupinami se nakonec ukazala byt nepatrna (cca 2
%). Nejvyssi zastoupeni lakto-ovo-vegetarianského typu poctem 13 osob (43 %) je
vyzkumem zji§tény jev, jez se shoduje s dal$im tvodnim piedpokladem. Predpoklad
nejcastéji uvadéného zdravotniho divodu k prechodu na vegetarianskou stravu nebyl ve
vyzkumu potvrzen, nebot’ poctem vysSim o 3 hlasy byl nejcastéjsi divod eticky.

Dale z vyslednych odpovédi vyplyva, ze potraviny zivocisného puvodu se tési veétsi
oblibé¢ v prosttedi venkova, kde je, v porovnani s méstem, jejich spotieba vyssi.
Pfedpoklad, Ze respondentt, jez se stravuji v tzv. rychlych obcerstvenich, bude vice mezi
méstskymi obyvateli a méné na venkové, byl potvrzen rozdilem 2 %. Nehledé¢ na celkové
stale dost vysokou spotiebu masa v nasi spole¢nosti, pomalymi kroky do ni vegetarianstvi
a celkové zdravejsi stravovani pronikd. Ve meéstech tento jev vnima 28 % zdejSich

obyvatel, na venkov¢ pocituje zmény 23 %, coz je pozitivni zjisténi.

Vytycené cile i celkova naplil této bakalarské prace byly splnény. StéZejni tlohu mél
dotaznik, jenz tvofil oporu pro celou metodickou cast prace. Provedeny kvantitativni
vyzkum obsahl 504 respondentii. Takovyto soubor lze povazovat za jisty reprezentativni
prvek, jehoz vysledky mohou byt uzite¢né jako mozny studijni ¢i pouze pro osobni potiebu
dopliiujici material, nebo v budoucnu piipadnym zdjemcim o toto téma pro srovnani
s aktudlnim vyzkumem. Dale mohou byt vysledky této prace inspiraci protagonistim
zdravé vyzivy, jak a kde efektivné pusobit, aby se zvysila informovanost populace a tim se

mozna zlepsil vztah lidi k vlastnimu zdravi.
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SOUHRN

Bakalarska prace zpracovava téma Vegetarianstvi a jiné alternativni formy
stravovani pohledem soucasného konzumenta. Teoretickd ¢ast pojedndva o problematice
vegetarianského zplisobu stravovani a jinych stravovacich forem. Diaraz klade na vyzivové
aspekty a skladbu vyvazeného vegetarianského jidelni¢ku a predklada mozna rizika s timto
spojena. Dale popisuje stravovaci navyky dnesni populace a celkové nahlizi na soucasné
pojeti konzumace potravin.

Prakticka cast je zalozena na vyzkumu, ktery mapuje postoje lidi k riznym formam
stravovani, stravovaci navyky, mimo jiné zkouma podil vegetarianit mezi respondenty.
Ukolem bylo zjistit, zda odpovédi respondentii maji souvislost s mistem jejich bydlistg,
tzn. hledat pfipadné nazorové odlisnosti mezi lidmi z prostfedi mésta a témi, jez pochazi
z venkova. Nastrojem pro realizaci vyzkumu byl tistény dotaznik, ktery byl osobné
rozdavan nebo Sifen skrze znamou osobu. Kazdy spravné vyplnény dotaznik se tak stal
soucasti naseho Setieni. Kone¢ny soubor tvotilo celkem 504 respondenti, ztoho 269
pochéazelo z mésta a 235 z venkova. Vysledky vyzkumu ukézaly, Ze pojem vegetarianstvi
daveérné zna 55 % lidi z mésta a 49 % z venkova, naopak jej nikdy neslyselo 1 % z mésta
a 6 % z vesnice. Pro 50 % vSech dotdzanych neni ptijem takovéto stravy dostacujici a 40 %
si neni jistych. Priliv zdravéjsiho ¢i vegetarianského stravovani do vetejného prostiedi Si
vS§imlo 28 % méstant, venkovani 23 %. Vyzkumem bylo dale zjisténo, ze z naseho
souboru 504 osob se jich 30 (6 %) zivi vegetariansky, a to v poméru 18 (7 %) 0sob z mésta
a 12 (5%) z venkova. Z vysledkl je patrna stale jest€é mala informovanost vefejnosti

0 alternativnich formach stravovani.
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SUMMARY

The bachelor’s thesis deals with a theme of vegetarianism and different forms of
consumption from the current consumer’s point of view. The theoretical part is concerned
with problems of vegetarianism and alternative forms of consumption. This part focuses on
nutritional aspects and a constitution of a balanced vegetarian menu, furthermore, it
presents possible risks connected to vegetarianism. Additionally, the thesis describes eating
habits of the contemporary population and it examines the current conception of food
consumption.

The practical part is based on a research which monitors people’s attitudes towards
different forms of food consumption, eating habits, it also examines the share of
vegetarians among respondents. The aim of the survey is to determine if the answers of
respondents are connected to places where they live, in other words to discover potential
divergences among people living in towns and those from the countryside. A printed
questionnaire was used as an instrument for a realization of the survey. Questionnaires
were distributed personally or via acquaintances. Each correctly completed questionnaire
became the part of the investigation. A final number of respondents was 504, in more
details 269 people from the town and 235 from the countryside. Results indicate that 55%
of respondents from the town and 49% from the countryside know the term
“vegetarianism” closely, on the other hand 1% of investigated people from the town and
6% from the countryside have never heard about it. The half of surveyed people considers
the vegetarian consumption to be insufficient, 40% of respondents are not sure about it.
The influx of healthier or vegetarian food into the public was noticed by 28% of people
living in the town and 23% of villagers. The survey discovered that 30 respondents (6%)
are vegetarians - 18 people from the town (7%) and 12 (5%) from the countryside. The
results show obviously that the awareness of people about the alternative forms of

consumption is not sufficient.
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Priloha 1

Dotaznik na téma : VyZiva a Zivotni styl, postoj k riiznym formam stravovani

Dobry den Mily/a respondente/ko,

jmenuji se Kristyna Plebanova a jsem studentkou UP v Olomouci. Chtéla bych Vas oslovit s
prosbou o vyplnéni kratkého dotazniku, jehoz ziskané idaje pouziji pii zhotovovani mé bakalarské
prace. Dotaznik je naprosto anonymni.

Pokyny k vyplnéni: Prosim, odpovézte na otdzky poporadé. Hodici se odpovéd’ (mulze byt vice )
oznaéte do piisluiného pole ([X]), v piipadé elektronického vypliiovani odpovéd zvyraznéte tuéné.
Libovoln¢ vyuzijte prostor k volnému vyjadfeni. Prosim, odpovidejte tak, jak to nejlépe citite.
Jakékoli poznamka, myslenka bude pro mé obrovskou pomoci.

Velmi dékuji za Vas Cas a ochotu, pteji krasny den.

Jsem: MUZ / ZENA
Vék:
Prostiedi, ve kterém vyhradné ziji: [ MESTO O VENKOV

1) Jakou miru dulezitosti piikladate JIDLU (STRAVE) ve Vasem Zivot&?

[ zasadni O nijak zvlastni
O pfiméfenou O jiné...

2) Zajimate se o spravnou skladbu jidelni¢ku, dbate na_vyvazenost vSech vyzivovych slozek ?
[JANO [0 CASTECNE CONE

3) Kde se nejcastéji stravujete?

] Doma (vatim si) [ Rychla obc&erstveni (McDonald’s, KFC, ,,hladova okna“ ...)

[ Restaurace OJiné....ooiiiiiiiiieee,
(mtizete uvést diivody, pro které se na uvedeném misté stravujete)

4) Stale Castéji se mizeme setkat s pojmem Vegetarianstvi. Je pro Vas toto oznaceni diveiné
zname?

O ANO [0 OKRAJOVE [ NE (sly$im ho prvng)

5) Vegetarianstvi se déli na rizné formy. Dokézali byste nékterou z nich uvést?

6) Slyseli jste jiz nékdy tato oznaceni? ( Vasi odpoveéd zakrouZkujte)
: Vegan (‘ano —ne)
: Vitarian ( ano — ne)
: Makrobioticka vyziva ( ano —ne )
: Pranické vyZiva ( ano —ne )
: Breatheran ( ano —ne )

7) Stravujete se vegetariansky (tj., nejite maso)?

O ANO O NE ( prejdéte prosim na otazku ¢.13 ) -------------m-mmmmmmmmommeeee



8) Do které ze skupin byste se zatadili?
[ Lakto-ovo-vegetarian (tj. nejim maso, ale vejce a ml.vyrobky ano)
[ Semi-vegetaridn (tj. pfilezitostné jim ryby ¢i driibez)
[ Vegan (tj. nejim nic zivoc¢isného piivodu)
O Jiné...

9) Duvod (motiv), ktery Vas piimél k pfechodu na vegetarianskou stravu byl:

[ nabozensky (filosoficky) Ceticky (Spatné zachazeni se zvitaty...)
[1 zdravotni (lepsi zdravi) ] jiny ...

10) V kolika letech jste ptesli na vegetaridnskou stravu?

11) Zménila se kvalita VaSeho zivota poté, co jste se stali vegetariany?(v piipadé ano, struéné popiste jak)

] ano k lepsimu
[ ano k horsimu
[ nepocit'uji vyrazné zmény

12) Jaky postoj coby vegetarian zaujimate k lidem ne-vegetarianim?

Pozitivni @ i | | e Negativni
Spise pozitivni Neutralni Spise negativni

13) Maso se ve Vasem jidelnicku vyskytuje:

[] DENNE []2-4x TYDNE [0 MENE CASTO ] NEVIM
(nesleduji to)

14) Masné vyrobky (Sunka, salam, parky, uzeniny, apod.) se ve VaSem jidelnicku vyskytuji:

[] DENNE [] 2-4x TYDNE [0 MENE CASTO ] NEVIM
(nesleduji to)

15) Znéte ve svém okoli vegetariany (ptipadné mate za ptatele)? Pokud ano, kolik?
0 ANO, pocet O NE

16) Jaky postoj coby ne-vegetaridn zaujimate k lidem vegetarianim? (vyznacte na ose)

Pozitivni @ I I I e Negativni
Spise pozitivni Neutralni SpiSe negativni

17) Je dle VaSeho nazoru vegetarianska strava pro ¢lovéka dostacujici ( dodava télu vSechny
potiebné latky), tedy 1 pro déti, t€hotné Zeny, nemocné atd.?

O ANO [0 NEJSEM SIJISTY/A [ONE
Objasnéte, proc si tak myslite:

18) Pozorujete ve svém bydlisti ptiliv vegetarianského €i zdravého zivotniho stylu? Mate pocit, ze
se zkvalitiluji podminky a moZnosti pro vegetariany v misté vaSeho bydlisté? (naptiklad vice
obchodt se zdravou vyzivou, restaurace, poradny aj...)

O ANO O NE [0 NEVIM (nezkoumém to)

© prostor pro VaSe pfipominky, myslenky...



Priloha 2

Obr. 61: Zdroje odpadu v Eviopské unii komunalni odpad
koncem 80. let 20. stoleti (upraveno podle pramysl
Seager, 1995)
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Priloha 4.

MESTO | VENKOV | CELKEM
Pocet respondentii 269 235 504
—z toho vegetariant 18 12 30
Muzi 107 99 206
Zeny 162 136 298
zéasadni 70 60 130
1. otazka -
(dillezitost pfimétend 164 140 304
stravy V- | piiak zvlagtni 35 35 70
Z1vote)
jiné 0 0 0
) ano 40 41 81
2. otazka
(zdjem o | Castecné 156 130 286
V4 t
vyvazenost) I 73 64 137
domov 239 213 452
3.otazka |rychla ob&erstveni 12 6 18
(kde jedi
nejcastgji) |restaurace 26 13 39
jiné (jidelna) 53 61 114
. ano 149 114 263
4. otazka
(V znamy |okrajové 118 94 212
ojem?
PoJ ) NE (slysim prvng) 2 10 12
vegan 77 49 126
vitarian 12 3 15
5. otazka ..
: .\ [ makrobiotika 5 9 14
(uvedli sami)
lakto-ovo 41 17 58
frutaridnstvi 3 4 7
vegan 229 188 417
) vitarian 57 48 105
6. otazka
(slySeli jiz | makrobiotika 205 158 363
¢kd
nékdy) prana 25 15 40
breatheran 16 10 26




OTAZKY 13. - 16. POUZE PRO NE - VEGETARIANY !

denné 62 66 128
13. otazka |2%—4*/tyden 143 127 270
(maso) méng¢ Casto 30 17 47
nevim 16 13 29
denné 48 74 122
14. otazka |2x — 4x /tyden 109 89 198
(masné
vyrobky) |meéné casto 83 54 137
nevim 9 6 15
ano 146 118 264
15. otazka
ne 123 117 240
pozitivni 19 11 30
spise pozitivni 17 32 49
16. otazka
(vztah k neutralni 192 159 351
vegetariantim)
spiSe negativni 17 15 32
negativni 6 6 12
. ano 33 16 49
17. otazka
(V strava |nejsem si jisty/a 107 89 196
dostacuje?
ostacuje?) I 117 130 247
ano 76 54 130
18. otazka
(piiliv V?) ne 86 75 161
nevim 107 106 213
8.-12.0t. POUZE VEGETARIANI MESTO VENKOV | CELKEM
lakto-ovo-vegetariani 7 6 13
8.otazka | semi-vegetariani 7 3 10
(skupina :
vegetariani) | vegani 4 1 5
jiné 0 2 2
nabozensky 0 3 3
9.otazka  |zdravotni 6 7 13
(dtvody- —
mozno vice) |eticky 9 7 16
jiny 4 1 5




0—20 let 12 5 17
21— 39 let 5 4 9
10. otazka
(pfechod v |40 —60 let 1 3 4
letech)
61 — 80 let 0 0 0
jiny 0 0 0
ANO - k lep§imu 13 10 23
11. otazka
(zmény v ANO - k horsimu 0 0 0
Zivote) y
beze zmén 5 2 7
pozitivni 3 0 3
, spise pozitivni 3 0 3
12. otazka
(vztah k ne- | neutralni 9 11 20
vegetarianiim) N .
spiSe negativni 3 0 3
negativni 0 1 1
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