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Abstrakt

Tato bakalafskd prace se zabyva informovanosti vegetariani o nedostatku
konkrétnich nutri¢nich latek ve vegetaridnské stravé a jejich kompenzaci. Cilem prace
bylo zmapovat, zda maji vegetariani dostate¢né informace o nutricnim slozeni jejich
vyzivy, zda maji zdjem si tyto informace hledat a zda jim informace pftijdou
dostupné a dostacujici. Déle jsem zjistovala, zda se lidé s touto stravovaci preferenci
snazi pfedchazet moznym nutricnim deficitim a naslednym zdravotnim problémim.
Byly stanoveny tyto 3 vyzkumné otazky: ,,JJak Casto a kde si nejcastéji vegetariani
vyhledavaji informace o bezmasé vyzivé?", ,Jakym zplsobem dosahuji vegetariani
plnohodnotného jidelnicku?" a ,,Jaka je informovanost vegani o mozném nedostatku
v jejich vyziveé a jakym zplisobem se mu snazi predchazet?".

V teoretické ¢asti se zabyvam pifedevSim vegetarianstvim jako Zivotnim stylem,
rozd€lenim vegetarianstvi na jeho podskupiny, divody pro ptfechod na tento zpiisob
zivota, poté slozenim vegetaridnské stravy se zaméfenim na slozky vyzivy, které mohou
byt deficitni, také vegetarianstvim a jeho dopadem na organismus v riznych fazich
vyvoje a nakonec dopadem bezmasé stravy na zdravi clovéka.

Praktickou c¢ast jsem zpracovala formou kvalitativniho vyzkumu, konkrétné jsem
zvolila polostrukturované rozhovory. Sbér dat jsem provedla pomoci rozhovort.
Rozhovor obsahoval ¢trnact nebo patnact otazek, zZeny byly navic dotazovany ohledné
obdobi t€hotenstvi. Rozhovory jsem sméfovala k problematice vegetarianstvi, veganstvi
¢i vitarianstvi. Zajimala jsem se o individudlni stravovaci navyky, znalosti z oblasti
vyzivy a vlastni zkuSenosti respondentli. Sbér dat probihal v obdobi mezi lednem 2014
az breznem 2014. Vyzkumny soubor tvofilo 6 respondenti. Skupina byla tvoiena
Zzenami 1 muzi ve vékovém rozmezi od 20-ti do 30-ti let. Respondenti byli z fad
vegetaridni, vegant i vitarianti a doba, po kterou preferovali specificky zptsob Zivota,
se ruznila. VSichni respondenti byli obeznameni s Ucelem poskytovani rozhovoru
a souhlasili s publikovanim. Rozhovory jsem provadéla vzdy osobné a zaznamenavala

je na diktafon v mobilnim telefonu.



Z vysledki mé prace vyplyva, Ze vétSina respondentl si informace o bezmasé
stravé vyhledava. Nejintenzivnéjs$i vyhledavani ucinili logicky pii pfechodu k jinému
stravovacimu zpusobu, ale i nyni se dozvidaji stale nové informace. Nejcastéji vyuZzivaji
internet, konkrétné Casto zaznivala webova stranka www.soucitne.cz nebo www.vegan-
fighter.com. DalSimi vyuZzivanymi zdroji jsou knihy, ¢lanky, studie, a nebo informace
pfedané¢ od pratel ¢i Clend rodiny. Respondenti uvadéji, ze diky takto ziskanym
informacim se stravuji vyvazené. Casto se snazi o pestrost, kombinuji riizné potraviny,
jako jsou luSténiny s obilovinami. Vitaridni uvadéji, ze casto konzumuji klicky,
seminka, ofechy a samoziejmé velké mnozstvi syrové zeleniny a ovoce. VSichni vegani
1 vitariani védi o mozném nedostatku vitaminu B, n¢ktefi z tohoto diivodu vyuZzivaji
suplementy. Také jsou zminovany suplementy proteind ¢i komplexni suplementy
ur¢ené piimo pro vegany.

Rozhovory s vegetaridny, vegany i vitaridany pro mé byly nesmirné zajimavou
zkuSenosti. Dozvédéla jsem se plno zajimavych informaci z praktického hlediska téchto
stravovacich sméri. Véfim, ze mnou vybrané téma bakalaiské prace je aktualni
vzhledem k neustdlému rozvijeni odliSnych stravovacich navykli a zvySujicimu
se zajmu populace o zivotni prostiedi. VEéfim, ze ma prace bude piinosem pro lepsi
pochopeni této problematiky nejen pro studenty Zdravotné socialni fakulty Jihoceské

univerzity v Ceskych Bud¢jovicich, ale i pro Sirsi laickou vefejnost.



Abstract

This thesis deals with vegetarians’ awareness of the lack of specific nutritional
substances in the vegetarian diet and their compensation. The aim is to explore whether
vegetarians have sufficient information about the nutritional composition of their diet,
whether they are interested in researching this information and whether the information
is available and sufficient. I also looked at whether people with this eating preference
are preventing potential nutritional deficits and subsequent health problems. There were
designated the following three research questions: "How often and where do most
vegetarians get information about a meatless diet?”, "How can you achieve a full
fledged vegetarian diet?" and "What is vegan awareness on the potential deficiencies in
their diet, and how do they try avoid these?".

In the theoretical part I deal with vegetarianism as a lifestyle, vegetarianism and its
subgroups, the reasons for going to this way of life, the composition of a vegetarian diet
with a focus on nutrients that may be deficient, vegetarianism and its impact on the
body at different stages of development and ultimately the impact of a meatless diet on
human health.

The practical section is an elaborated form of qualitative research, specifically I
chose semi-structured interviews. I collected the data from the interviews. The
interview contained fourteen or fifteen questions, and women were also questioned
about the pregnancy period. I asked questions regarding the issue of vegetarianism,
veganism or raw foodism. I was interested in individual eating habits, nutrition
knowledge and personal experience of the respondents. The data was collected between
January 2014 and March 2014. The research group consisted of 6 respondents. The
group was made up of women and men in the age range from 20 to 30 years. Among
respondents there were vegetarians, vegans and raw foodists and the period of time in
which they have been eating this way is different for every person. All respondents
were familiar with the purpose of providing an interview and agreed to the publication.

The interviews I conducted in person and were recorded on a dictaphone mobile phone.



The results of my work show that most respondents do research about a meatless
diet. They logically state that most intensive research took place while they were
switching their eating habits, but now they still keep finding out new information. The
most commonly used way was the Internet, specifically through websites such as
www.soucitne.cz or www.vegan-fighter.com. Other sources used are books, articles,
studies, and information received from friends or family members. The respondents
argue that because the information was obtained this way, their diet is balanced. They
are often trying to maintain diversity in their diet, for example, consume legumes and
combine various foods such as legumes with cereals. Raw foodists state that they often
consume sprouts, seeds, nuts, and of course a large amount of raw vegetables and fruits.
All Vegans and Raw foodists know about the possible lack of vitamin B12, and some
for this reason, use supplements. Also mentioned are supplements or protein complex
supplements designed specifically for vegans.

The interviews with vegetarians, vegans and raw foodists were for me an extremely
interesting experience. I learned a lot of interesting information from a practical point of
view of these dietary guidelines. I believe that my chosen subject matter is current, due
to the continuous development of different eating habits and the population’s increasing
interest in the environment. I hope that my work will contribute to a better
understanding of this issue not only for students of Health and Social Studies at the
University of South Bohemia in Ceske Budejovice, but also for the wider general

public.
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Ve své praci se zabyvam vegetarianstvim a jeho riznymi podskupinami. Toto téma
jsem si zvolila ptedev§im proto, ze v mém okoli se nyni tento zpisob zivota velmi
rozSifuje a mohu se s nim setkavat stale Castéji. Mnoho mych ptatel a zndmych se
rozhodlo vzdat masa, ale i veSkerych zivocisnych produktd. Je to dano nejspiSe tim, ze
se pohybuji ve spolecnosti okolo ur¢it¢ho hudebniho sméru, konkrétné stylu hardcore.
Velké mnozstvi hardcorovych kapel zaroven vyznava styl straight edge. Straight edge
lze volné ptelozit jako ostrd hrana, v realité je to spiSe mysleno, jako jasna pravidla.
Jeho pfiznivei odmitaji alkohol, drogy (v€etné tabaku), bojuji proti rasismu a nacismu.
Také se stavi za prava zvitat, a prave proto jsou €asto vegany nebo vegetariany.

Vegetarianstvi je povazovano za druh zivotniho stylu. Vyznacuje se predevsim
odmitdnim konzumace masa a masnych vyrobkl. Existuje vice druhl vegetarianstvi
a kazdy z nich ma svou specifikaci. Dlvodt, pro¢ se lidé uchyluji k tomuto zptsobu
zivota, je vice. Jednim z hlavnich divodi je etika, dale to byva ekologie, zdravi,
nabozenstvi atd.

Dle tidajii z roku 2007 se v CR hlasi k vegetarianstvi pfiblizné 2% populace,
k veganstvi potom dle udaji z roku 2004 asi 20 000 obyvatel.V Evropé je nejvice
vegetaridnd v Némecku, poté v Anglii a v Italii. Celosvétové se odhaduje vyskyt
vegetarianstvi na 50% az 60% populace.

Cilem mé prace je pfedevSim zmapovat, zda lidé stravujici se vegetariansky maji
zajem zjiStovat si informace o jejich zpisobu vyzivy. Dale bych chtéla zjistit, zda védi
o moznych nutriénich deficitech pfi vynechani ZzivociSnych produktli a piipadné
o spravné kompenzaci téchto slozek.

Ma prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické c¢asti
se zabyvam predevsim vegetarianstvim jako Zivotnim stylem, rozdélenim vegetarianstvi
na jeho podskupiny, divody pro pfechod na tento zplsob zivota, poté slozenim
vegetaridnské stravy se zaméfenim na slozky vyzivy, které mohou byt deficitni, také
vegetaridnstvim a jeho dopadem na organismus v riznych fazich vyvoje a nakonec
dopadem bezmasé stravy na zdravi Cclovéka. V  praktické ¢asti  pomoci
polostrukturovanych rozhovort zjistuji informovanost vegetaridnd, veganl i vitariant

o problematice jejich vyzivy.
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1 Soucasny stav

1.1 Uvod do problematiky

V nasledujicich podkapitolach pfiblizuji obecné pojem vegetarianstvi a také jeho
koteny. Poté se zaméfuji na vysvétleni jednotlivych forem vegetarianstvi pro naslednou
jednodussi orientaci v textu. Dalsi podkapitolou jsou motivy prechodu
k vegetarianskému zplisobu Zivota, aspekty zivotniho stylu spojené s vegetarianstvim

a poslednim bodem je vyskyt vegetariani v Ceské republice, Evropé a ve svété.

1.1.1 Pojem vegetarianstvi

Vegetarianstvi ve vSech svych formach povazujeme za Zivotni styl, kde je hlavnim
znakem odmitani masa. Tento styl vSak rozhodné nemlizeme povazovat za novodoby.
Jeho koteny spadaji az do 6. stol. pf. n. 1., konkrétné byly prvni znadmky preferovani
bezmasé stravy nalezeny u nabozenské sekty Orfikid ve
starém Recku (Stransky, RySava, 2010). Odmitani masa bylo samoziejmosti i pro
takzvaného praotce vegetarianstvi — Pythagora. Z tohoto divodu se vegetariani az do
poloviny 19. stoleti nazyvali ,,pythagorejci®, nebot’ pojem vegetarian jesté neexistoval
(Risi, Ziirrer, 2007).

Az zakladatelé britské vegetaridnské spolecnosti zavedli roku 1847 pojem
vegetarian a odvozovali jej od latinského slova vegetus, znamenajici silny, cerstvy,
zivy, zdravy. Tento plvodni vyznam slova vegetaridn mél znamenat celkovy
harmonicky Zivotni postoj (Risi, Ziirrer, 2007).

Vegetarianstvi je velmi starym alternativnim zplsobem vyzivy. Oznaceni

"alternativni" ma svilj vyznam, nebot’ ¢loveék je od pfirody vSezravec a pokud se mu
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v minulosti nepodafilo ulovit napf. mamuta, tak byl odkdzan na jinou "alternativni",
tedy rostlinnou stravu (Hruby, 2003).

Mezi znamé vegetaridny patii naptiklad: Buddha, Sokrates, Leonardo da Vinci,
Isaac Newton, Lev Tolstoj, Vincent van Gogh, Albert Einstein, Franz Katka a mnoho

dalsich (Risi, Ziirrer, 2007).

1.1.2 Rozdéleni vegetarianstvi

Vegetarianska vyziva ma vice forem. Rozd€lujeme ji podle vybéru potravin do

téchto hlavnich skupin.

a) Ovo-lakto-vegetarianstvi: jeho vyznavaci vynechdvaji z Zivo€isSnych potravin
pouze maso, ale akceptuji ve svém jidelnicku mléko, mlécné vyrobky a vejce.

b) Lakto-vegetarianstvi: jeho vyznavaci vynechavaji maso a vejce, ale konzumuyji
mléko a mlécné vyrobky (lakto).

c) Ovo-vegetarianstvi: zde konzumenti vynechavaji maso, mléko a mlécné
vyrobky, ale akceptuji vejce (ovo).

d) Veganstvi: je to velmi pfisnd forma vegetarianstvi, jednd se o odmitani
veskerych zivocisnych produktd ptes maso, mléko, vejce az po zelatinu a med
(Stransky, Rysava, 2010).

Jitka Medtickd (2008) ve své diplomové praci uvadi i podskupiny, které se

k vegetarianstvi také mohou fadit. Je to takzvané semi-vegetarianstvi, kde se nejedna
o pravé vegetaridnstvi, nebot’ jeho vyznavaci se snazi pouze omezovat konzum masa
a masnych vyrobku, zvlasté pak masa hovéziho a veprového, ale driibezi i rybi maso
ptilezitostné jedi. Podle Svaciny (2012) je semivegetaridnstvi jednou z nejzdravéjSich
diet. DalSim ¢lenem podskupiny je pesco-vegetarianstvi, kde konzumenti vynechavaji
hovézi, vepfové i dribezi maso a masné vyrobky, ale nadale pfilezitostné konzumuji
rybi maso i moiské plody. Mezi vegetaridanské formy se n¢kdy fadi i makrobiotika

(alternativni smér, kdy je zplisob zivota zaloZzen na principech zaporné¢ a kladné
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energie), kde jsou za hlavni sloZku potravy povazovany obiloviny, nasleduje zelenina
a malou ¢ast tvoii i luSténiny, syry, ryby, dribez atd. (Brown, 2010).

Pod veganstvi Ize také zaradit frutarianstvi, kde vyznavaci konzumuji, stejné jako
vegani, pouze rostlinnou stravu, ale jest¢ jim jde o to, aby nebyla poskozend, natoz
zabita pivodni rostlina. TakZe jejich jidelnicek tvoti celozrnné vyrobky, ovoce, ofechy,
semena a pouze nckteré druhy zeleniny (Medfick4, 2008). Posledni podskupinou je
vitarianstvi. Vitariani konzumuji pouze tepelné neupravenou, syrovou stravu, teplota
nesmi presahnout 45°C (Kulhavy, 2007).

Mezi nejvice rozSifené typy vegetarianli patii ovo-lakto-vegetaridni a vegani.
Mnoho vegetaridni ze zac¢atku konzumuje mléko i vejce, ale s rostoucimi zkuSenostmi
a védomostmi se vzdavaji i téchto zivociSnych produktd a nahrazuji je rostlinnymi

(Melinova, Davisova, 2008).

1.1.3 Duvody pro vegetarianstvi

Dutivodu pro¢ lidé prechazeji na vegetariansky zivotni styl je mnoho. Mezi zakladni
diivody mizeme zaradit tyto 4:

* ZlepSeni zdravotniho stavu, uzdraveni.

Lidé se mohou uchylit k tomuto zplsobu zivota naptiklad proto, Ze touzi byt
Stihlejsi, cht&ji si snizit riziko chronickych onemocnéni, prodlouzit si Zivot nebo
se vyhnout moznym nakazam z potravin (E.Coli, Salmonella atd.) (Melinova, Davisova,
2008).

o Ucta k Zivotu, tedy i zvifecimu.

Pro velky pocet lidi je jejich vegetariansky zplsob zivota uréitym vyjadienim
nesouhlasu proti nasili a krutosti pachanych na zvifatech. Lidé se tim snazi bojovat
pfedevsim proti chovani zvifat, jejich transportim a naslednému zabijeni v otfesnych
nehumannich podminkach. Také se Casto snazi prosazovat prava zvirat(Melinova,

Davisova, 2008).
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* Ochrana Zivotniho prostiedi.

Lidé se také pro vegetarianstvi mohou rozhodnout z divodu snizeni své tzv.
ekologické nebo uhlikaté stopy. Lidé si zacinaji uvédomovat, Ze Cerpani zdroji Zemé
timto tempem, by mohlo velice znesnadnit ziti dalSich generaci na této planeté.
Vegetarianstvi pfispivd k ochrané¢ vodnich zdrojii, nebot’ chov hospodatskych zvitat
vyzaduje obrovské mnozstvi vody. Také pomahd chranit ekosystémy (tropické destné
pralesy jsou kaceny kvilli chovu dobytka) a omezuje produkci metanu, ktery poskozuje
ozonovou vrstvu (Melinova, Davisova, 2008).

Hartinger (s. 10, 2004) uvadi, ze podle udaji Earth Save Foundation je zemédélska
uzitkova puda stile ve vétsi mife vyuzivana pro chov dobytka a produkci krmiv,
v soucasnosti zabirajici pres 64% celkové osevni plochy. Na krmeni jate¢nich zvitat je
spottebovano 49% svétové produkce obili a vice nez 90% so6jovych bobii. Pro vyrobu
lkg masa je zapotiebi 16kg obili nebo sdjovych bob.

* Souvislost s naboZenstvim nebo filosofickym principem.

Hlavni svétova nabozenstvi propagujici vegetarianstvi jako soucast svého uceni
jsou buddhismus, jainismus, taoismus, hinduismus a Cirkev adventisti sedmého dne
(Melinova, Davisova, 2008).

Samoziejmé& je mnoho dalSich moznych divodi k preferovani bezmasé stravy.
Muze to byt estetika, konkrétné nechut’ k pohledu na mrtvé zvife nebo samotny odpor
k masu, déle tieba ekonomika, nebot’ ¢lovék miize prestat kupovat maso pii omezenych
finan¢nich moznostech. Dalsi divody mohou byt socialniho charakteru, napiiklad je
¢lovek k vegetarianstvi vychovavan nebo je ovlivnén okolim (Stransky, Rysava, 2010).

Je bézné, ze vyznavaci nékterého ze zminénych druhl vegetarianstvi nemaji pro
svlij zplsob zivota pouze jeden diivod, nybrz spise cely systém diivodii. Kulhavy (2007)
ve svém vyzkumu zjistil, ze v Ceské republice jsou dominantni etické divody (uvedlo
je 88% respondenttl). Dalsi v poradi byla duchovni motivace (uvedlo ji 59%
respondentll). Poté nasledovaly ekologické divody (55% respondenttll), zdravotni
divody (53% respondentll) a posledni socialni divody (48% respondenttl) (Kulhavy,
2007).
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1.1.4 Vegetarianstvi a Zivotni styl

Vegetarianstvi samo o sob€ rozhodné neni jen o vybéru a nidkupu bezmasych
potravin. Pokud se ¢loveék piikloni k tomuto zplisobu zivota, tak se s tim automaticky
poji 1 dalsi aspekty zivotniho stylu. Naptiklad podle Slimakové (2008) je vegetarianstvi
spojeno také s nekutfactvim, niz§im konzumem alkoholu, vétsi mirou pohybové aktivity
nebo s celkove vétsim zajmem o zdravy zivotni styl. Cade, Burley a Greenwood (2004)
provadéli studii mezi britskymi zenami a rovnéz dosli k zaveru, Ze mezi vegetaridnkami
se spiSe objevuje absence koufeni (jen 11%), men$i mira konzumace alkoholickych
napojii a také vEétsi mira z4jmu o zdravy zivotni styl. Déle vyzkum poukazal na to, Ze
vegetaridnky pfijimaly nejmensi mnozstvi energie a 58% vegetarianek uzivalo vyzivové
dopliiky. Z téchto studii vyplyva zjisténi, Ze vegani jsou vétsinou Stihlejsi (Craig, 2009).

v

hmotnosti.

1.1.5 Vyskyt vegetarianstvi

Dle Bartaka (2004) se v Ceské republice hlasi k ovo-lakto-vegetarianstvi piiblizné
250 000 - 300 000 obyvatel a k veganstvi asi 20 000 obyvatel. K bezmasé¢ strave se hlasi
v Ceské republice kolem 2 % lidi (Muzik, V. a kol., 2007).

Udaje institutu FORSA z roku 2001 uvadgji, ze se v Evropé nejvice vegetariani
vyskytuje v Némecku - 6,5 miliont lidi (8% obyvatelstva), nasleduje Velké Britanie -
5,3 miliont lidi (9% obyvatelstva), poté Italie (5% obyvatelstva), Nizozemsko (4,3%
obyvatelstva) a Rakousko se Svycarskem (obé zemé - 4% obyvatelstva) (Risi, Ziirrer,
2007).

Dle ADA (2003) se k vegetarianstvi, konkrétné ovo-lakto-vegetarianstvi, hlasilo
v roce 2000 piiblizné 2,5% dospélé populace USA (4,8 miliont lidi) a k veganstvi se
ptihlasilo mén¢ nez 1% lidi. Dal$im zajimavym vysledkem, ke kterému vyzkum doSel

bylo, ze 20-25% lidi v USA ji bezmasa jidla 4x nebo vicekrat denné. V roce 2002
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se konal prizkum v Kanad¢ a ten ukézal, ze vegetaridnt se tam vyskytuji 4% (900 000
lidi) (ADA, 2003).

Bartdk (2004) uvadi, ze celosvétoveé je vegetaridnd cca 50 - 60%. Ve vyspélych
zemich je odhad populacniho vyskytu vegetarianstvi pfiblizné¢ 5% obyvatel a 8%

obyvatel se masu vyhyba mirn¢ (Svacina a kol., 2012).

1.2 SloZeni stravy

V této kapitole se vé€nuji podrobnéji sloZeni vegetarianské stravy se zaméfenim na
ovo-lakto-vegetarianstvi a veganstvi. Snazim se zam¢fit na slozky vyZzivy, které mohou
byt deficitni a také uvadim jejich vhodnou kompenzaci. Tyto dv€ podskupiny
vegetarianstvi jsou nejcastéjsi a také jsou nejvice podrobovany vyzkumim.

Ovo-lakto-vegetariani se tedy, jak jiz bylo feceno v podkapitole 1.1.2., vzdavaji
pouze masa a masnych vyrobki, ale ostatni zivocisné produkty jako jsou vejce, mléko
iveSkeré mlécné vyrobky nadale konzumuji. Jejich jidelnicek je zalozeny
na obilovinach, zelening, ovoci, lusténinach, semenech, vejcich a mléénych vyrobcich.
Vylucuji veskeré veptrové, hovézi, dribezi i rybi maso (ADA, 2003). Podle Svaciny
(2012) je ovo-lakto-vegetaridnstvi celozivotné vhodné pro dospélou populaci bez
jakychkoliv rizik.

Vegani, ktefi jsou také nazyvani striktnimi vegetaridny, se skladbou svého
jidelnicku lisi od ovo-lakto-vegetarian tim, ze kromé& masa vynechavaji i vSechny
ostatni zivocisné produkty, takze i vejce, mléko, mlééné vyrobky nebo med (ADA,
2003).

Pii volbé vegetarianské vyzivy je argumentovano zdravotnimi aspekty,
ekologickymi a etickymi pohledy. Postoj zdravotnickych profesiondlti byva spise
negativni s obavou z rizik nutri¢ni insuficience, které¢ vyplyvaji z toho, ze v rostlinné
stravé chybi vitamin D, vitamin B, vy$si polynenasycené mastné kyseliny, v mensim
mnozstvi tato strava obsahuje esencialni aminokyseliny, karnitin a nékteré slozky

se hiife utilizuji — Zelezo, vapnik, zinek. Je vSak tfeba konstatovat, ze tato dieta, zv1asté
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u osob s ukoncenym rustem, pfinasi i zdravotni profit. Vegetarianskd dieta znamena
redukci pfijmu tukd bohatych na nasycené mastné kyseliny a zvlasté cholesterolu. Je
zdrojem rostlinnych oleji s nenasycenymi mastnymi kyselinami avede rovnéz
k vys$§imu piijmu vlakniny ze zeleniny a ovoce. Je prokazovan piiznivy vliv na hladinu
krevniho tlaku, obezitu, kardiovaskularni onemocnéni, vyskyt diabetu druhého typu,
nékterych malignit a obstipace. Podobného efektu Ize vSak dosahnout ismiSenou

stravou (Friihauf, 2003).

1.2.1 Energeticky piijem

Energeticky piijem je dostatecny u ovo-lakto-vegetarianti i veganu (Svacina, 2012).
Svacina a kol. (2012) dale uvadi, ze problém nastvava u déti. Détsky zaludek neni
dostatecné velky, aby pojmul objemnou vegetaridnskou stravu. V praxi to znamena, ze
vegetaridnské déti nejsou schopny redln¢ snist dostate¢né mnozstvi stravy a nepokryji

tak rstové potieby. U veganskych déti miize dojit az ke vzniku rachitidy.

1.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou latky nezbytné pro organismus, plni fadu dilezitych funkci - slouzi
k obnové bun¢k a tkani a také jsou jejich vychozi latkou, dale se z nich tvoii hormony
a enzymy, jsou obsazeny v mateiském mléce savcll a krvi, udrzuji osmoticky tlak,
vytvareji ochranné protilatky a mnoho dal§iho. Aminokyseliny jsou zakladni slozkou
bilkovin, 9 aminokyselin si lidsky organismus nedokaze sam vytvofit (esencidlni
aminokyseliny), tudiZ je musime piijimat potravou. Radime mezi né histidin, isoleucin,
leucin, lysin, methionin, phenylalanin, threonin, tryptophan a valin (Stransky, RySava,
2010). Svacina a kol. (s. 44, 2012) fadi mezi esencialni aminokyseliny i tyrosin a

cystein. Také uvadi, ze existuji podminéné esencidlni aminokyseliny, které je nutné
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stravou doplilovat pouze za uritych situaci, napfiklad histidin a arginin v détském
véku. Limitujici aminokyselina je takova, kterd je ve stravé zastoupena relativné malo
(Stransky, Rysava, 2010). Jak vyplyva z tabulky 1, je to lysin pro nizky obsah v
obilovinadch nebo methionin pro nizky obsah v lusténinach. ADA (2003) doporucuje k
dostatecnému zajisténi piijmu lysinu zvysit piijem fazoli a s6jovych vyrobkl na tkor
potravin, které maji lysinu malo, tedy obilovin.

Doporuceny denni ptijem bilkovin je 0,8 g/kg, u malych déti je nutny vyssi piijem,
tedy az 2 g/kg a u dospivajicich 1 g/kg. 1 gram bilkovin ndm dodé ptiblizné 16 kJ
(Svacina a kol., 2012).

Bilkoviny byvaji velmi ¢asto diskutovanym problémem vegetaridnské stravy. Resi
se zde hlavné problém biologické hodnoty bilkovin, tedy jejich vyuzitelnost. Zivo&isné
bilkoviny maji esencialni aminokyseliny ve vyssi koncentraci a také ve vyhodné&jSim
vzadjemném poméru oproti rostlinnym bilkovindm, to ma za nasledek jejich vyssi
biologickou hodnotu, viz. tab. 2 (Stransky, Rysava, 2010). I Svacina (2012) uvadi, ze
zivoCiSné bilkoviny obsahuji aminokyselin vice nez bilkoviny rostlinného ptvodu.
V tabulce ¢islo 2 jsem zdmérné nechala i riizné druhy mas, ackoliv do vegetarianského
jidelnicku nepatii, nebot’ 1ze srovnat biologické hodnoty. Z tabulky ¢islo 2 vyplyva,
ze biologicka hodnota s06ji je vys$si nez hovéziho i dribeziho masa a také nez mléka.

Ovo-lakto-vegetariani diky konzumaci mléka, mlécnych vyrobkii i vajec maji
dostate¢ny piijem bilkovin i esencidlnich aminokyselin. Spole¢nost pro vyzivu (2011)
uvadi, Ze lakto-vegetaridni a ovo-lakto-vegetariani maji pii dostatecném piijmu energie
a doporuceného mnozstvi bilkovin pokrytou potfebu vSech esencidlnich mastnych
kyselin.

Ptisni vegani musi pro pokryti potfeby esencialnich mastnych peclivé sestaveny
jidelni¢ek (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Pokud vegani vyuzivaji s6jovou bilkovinu,
tak u nich deficit (nedostatek) také nehrozi (Svacina, 2012). Dals§i moznosti jsou pro
vegany vhodné kombinace rostlinnych bilkovinnych zdroji, naptiklad fazole a kukufice
v poméru 1:1 maji téméf stejnou biologickou hodnotu jako vejce (Stransky, RySava,
2010). Rostlinné zdroje bilkovin poskytuji dostatecné mnozstvi esencialnich

aminokyselin, pokud se ¢lovek stravuje pestie a splituje piijem dostateného mnozstvi
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energie. Strava zaloZzend na pfijmu potravin rostlinného piivodu zaru¢i dostatecny
pfijem bilkovin i sportoveim (ADA, 2003). Vegani mohou Zit naprosto zdrave, ikdyz
konzumuji pouze bilkoviny rostlinného ptivodu. Musi ale dodrzovat pestrost stravy,
nezapominat na ofechy, rtizné druhy obilovin, lusténin, fas i hub (Bartdk, 2004, online).

V soucasné dobé existuje na trhu velké mnozstvi takzvanych ndhrazek masa,
nejcastéji se vyrabi ze sdji nebo z pSenice. S0jové nahrady masa v suSeném stavu
mohou mit podobu platkl, medailonkli, kostek ¢i granulatu. Dale se ze s¢ji vyrabi
napiiklad tempeh, ktery vznika fermentaci sdji, tofu, které¢ vznika vysrazenim so6jového
napoje vzniklého ze sdjovych bobi, okara neboli drt’ sdjovych bobi, natto jsou piedem
uvatené a nasledné kvaSené sojové boby a pasta miso je vyrabéna ze sdjovych bobu a
nékdy také z obili. Déale se ndhrazky masa vyrabi z obilovin, sem patii naptiklad robi
(zkratka rostlinné bilkoviny), které se skladd z kukuftice, pSenicnych klickt a dalSich
obilovin, seitan neboli koncentrovana pSeni¢na bilkovina, klaso, které se vyrabi z obili.
Ojedin&lou nahradou masa je Smakoun, nebot’ se vyrabi z vajeéného bilku, tudiZ je to
produkt zivocisného puvodu vhodny pro ovo-lakto-vegetariany
(Vim, co jim, 2013, online). V tabulce 3 (str. 29) lze vidét zastoupeni nutri¢nich hodnot

ve zminénych potravinach.

1.2.3 Tuky

Tuky, neboli lipidy, jsou pro nas cennym zdrojem energie, jeden gram tuku nam
poskytne 37kJ. Mezi dalsi funkce lipidi patii ochrana proti chladu, jsou nosici vitamint
rozpustnych v tucich, tvoii se z nich tkdnové hormony a vitamin D, slouZi jako izola¢ni
material pro vnitini orgdny a mnoho dalSiho (Stransky, Rysava, 2010). Mastné kyseliny,
které jsou stavebnimi jednotkami tukd, se d€li na nasycené¢ (SFA), mononenasycené
(MUFA) a polynenasycené (PUFA). Také existuji tzv. trans-formy mastnych kyselin
(TFA) (Stransky, RySava, 2010). VétSinu mastnych kyselin si organismus dokéze
vytvofit sam, ale dvé povazujeme za esencialni, tudiZ je nutno dodavat je do organismu

stravou. Tyto dvé esencidlni mastné kyseliny patii mezi PUFA a nazyvaji se kyselina
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linolova (typ ®-6) a kyselina a-linolenova (typ ®-3), ob¢ obsahuji 18 atomt uhliku
(Melinova, Davisova, 2008).

Doporuceny optimalni denni piijem tukd by nemél piesahnout 30% (60- 80 gramul)
z celkového energetického denniho pfijmu a zde je tfeba konkretizovat, jaké tuky
¢lovék pfijima, SFA by mély tvofit 7-10%, MUFA 10-15% a PUFA také 7-10%
(Stransky, Rysava, 2010). Mezi PUFA tadime jiz vyse zminéné mastné kyseliny typu
omega-6 a omega-3, jejichz pomér je dulezity z hlediska vlivu na rizna onemocnéni
a za optimalni povazujeme 5:1 (Svacina, 2012). V tabulce 5 (str. 30) je uveden obsah
omega-6 a omega-3 v olejich.

Pfijem tukti nad doporuc¢enou denni davku a vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin jsou pfi¢inou fady onemocnéni srdce a cév, diabetu mellitu II. typu, nékterych
druhti rakoviny a obezity. Tuky rostlinného ptivodu jsou az na vyjimky (kokosovy,
palmojadrovy) hodnoceny pozitivné. Tuky zivocisSného pivodu, s vyjimkou tukt
obsazenych v rybach, maji vysoky obsah nasycenych mastnych kyselin, nedostatek
polynenasycenych mastnych kyselin a vysoky obsah cholesterolu, z téchto divoda jsou
hodnoceny negativné. Pro porovnani slouzi tabulka 4 (str. 30), kterd ptedstavuje
rozloZeni vSech typi mastnych kyselin v Zivoc¢isnych a rostlinnych zdrojich (Dostalova,
2011).

Vegetarianska strava obsahuje celkové mensi mnozstvi tukl, zvlasté nasycenych
mastnych kyselin, neZ strava smiSena (Stransky, RySava, 2010). Dle ADA (2003) je
strava vegetarianli obecn¢ bohatd na PUFA typu omega-6, ale na PUFA typu omega-3
muze byt chuda. Jako disledek tohoto jevu je povazovand nedostatecnd produkce
mastnych  kyselin  typu  omega-3, konkrétn¢  eikosapentaenové  (EPA)
a hokosahexaenové (DHA). Strava, ktera neobsahuje vejce nebo ryby, tedy strava
veganska, jednozna¢né¢ vede k nizsi hladin¢ EPA a DHA v krvi.

Pro ovo-lakto-vegetaridny jsou vhodnym zdrojem DHA vejce od slepic, které byly
krmeny Inénym seminkem nebo mikrotasami (Melinova, Davisova, 2008). Vegani a lidi
se zvySenou potiebou DHA, tedy t¢hotné a kojici zeny, diabetici nebo starSi osoby
mohou jako zdroj DHA vyuZivat mofiské fasy v podobé nezelatinovych kapsli, prasku

nebo tablet vhodnych pro vegany (bez Zivocisné zelatiny). Na trhu jsou nyni i vyrobky
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fortifikované DHA, napftiklad s6jové ndpoje nebo ceredlie (ADA, 2003).

Svétova zdravotnickd organizace a Organizace pro potravu a zemédélstvi
doporucuji pfi energetickém dennim piijmu cca 2000 kcal (8400 kJ) ptijmout alesponi
2,2- 4,4 gramu mastnych kyselin typu omega-3. Vegetaridni musi dbat na dostate¢ny
pfijem kyseliny a-linolenové, kterou z rostlinnych zdrojii pfedstavuje hlavné Inéné
seminko (drcené ¢i nabobtnalé), konopné seminko, séja, Inény olej, konopny olej,

fepkovy olej, s6jovy olej ¢i olej z vlasskych ofechl (ADA, 2003).

1.2.4 Sacharidy

Sacharidy jsou dulezitou soucasti nasi potravy. Ve stravé piijimame
monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Existuji i tzv. komplexni sacharidy, které
obsahuji dalsi slozku, naptiklad bilkoviny nebo tuky (Svacina a kol., 2012).

Ke komplexnim sacharidiim tadime i vlakninu (Stransky, Rysava, 2010). Vldknina
je dulezitou nestravitelnou nebo jen ¢astecné stravitelnou soucasti stravy, je obsaZena v
rostlinach (bunéénych sténach a podplirnych tkanich rostlin). Celkové vlaknina snizuje
rychlost a mnozstvi vstiebavanych zivin, pozitivné ovliviluje metabolismus tukl a
cholesterolu, navozuje pocit sytosti, pusobi preventivn¢ proti zacpé nebo
kolorektalnimu karcinomu. Nejvice je obsazena v zelenin€, ovoci, lusténinach,
celozrnnych obilovinach a bramborach. Doporuceny piijem je 30g/osoba a den (Svacina
a kol., 2012).

Sacharidy se vyskytuji pfevazné v rostlinné stravé a plni fadu funkci v organismu.
Slouzi ndm jako zdroj energie, udrzuji acidobazickou rovnovahu, jsou zasobni latkou
ve svalech - glykogen, udrzuji hladinu glukézy v krvi atd. (Stransky, RySava, 2010).

Sacharidy by mély z celkového denniho energetického piijmu pokryvat minimalné
50%, a to pfevazné ve formeé polysacharidil (Stransky, Rysava, 2010).

Ovo-lakto-vegetariani ani vegani nemaji s pokrytim denni doporucené davky
sacharidi problém. Cerpaji je z obilovin, zeleniny, ovoce a ovo-lakto-vegetariani i

zmléka (Stransky, RySava, 2010). Problémem z oblasti sacharidii ve vegetaridnské
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stravé je nadbytek vlakniny. Bylo prokazano, Ze pokud piijem vlakniny ptesahne 54
gramll za den (horni limit stanoveny Svétovou zdravotnickou organizaci), tak to mlze
vést k horsi vstiebatelnosti minerdlnich latek (vapniku, Zeleza a zinku). Obvykle se tyto
problémy objevi po konzumaci potravin s koncentrovanou vlédkninou, napiiklad otrub
(Melinové, Davisova, 2008). Svacina a kol. (2012) uvadi, ze vegetariani konzumuji vice
vldkniny 1 sacharidi. Konzumace vldkniny v nadmémém mnozstvi muize byt
problémem po operacich traviciho traktu a nadmira sacharidii je problémem pfi

soucasném onemocnéni diabetem (Svacina a kol., 2012).

1.2.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické molekuly nezbytné pro zivot, lidské télo si je neumi
vytvofit samo, proto je nutné dodéavat je potravou. Neslouzi nam jako zdroj energie, ale
pusobi jako katalyzatory u mnoha reakci (Melinova, Davisova, 2008).

Svacina a kol. (2012) uvadi, ze vegetaridnska strava obsahuje obvykle dostatek
vitamini. Dle Stranského a RySavé (2010) veganska strava obsahuje vice vitamint By,
C, E, kyseliny listové a B-karotenu. Nutnost substituce je pouze u vitaminu Bi,, dale
u n¢kterych lidi vitaminu B, a vitaminu D. Strnasky a RySava (2010) uvadi i mozny
nedostateCny piijem vitaminu Be. Vitamin D, miizeme v soucasnosti v rostlinnych
zdrojich nalézt ve fortifikovanych margarinech, s6jovém mléce nebo séjovych syrech
(Svacina a kol., 2012).

Svacina a kol. (2012) zminuje v souvislosti s vegetarianstvim, ze v soucasné dobé
je vyskyt nedostatku vitaminu Bj; vzacny. Vitamin B;; napoméaha ¢ervenym krvinkam
dozrat, je nezbytny pro funkci mozku, michy a nervli, napoméha tvorbé ochrannych
nervovych pouzder (Melinova, Davisova, 2008). Vitamin B, se v rostlinnych zdrojich
nachazi pouze ve fermentovanych vyrobcich a v kvasnicich, jinak se nachazi pouze
ve vyrobcich zivo€isného pivodu. Vitamin Bj; se uklada v jatrech, odkud se postupné
uvolnuje. Tyto zasoby vydrzi i nékolik let, vyjimeéné i vic nez 10 let (Kupec, 2014,

online). Nedostatek vitaminu Bj, se dostavuje po mnohaleté piisné¢ veganské strave
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(Spolecnost pro vyzivu, 2011). Nasledkem nedostatku vitaminu Bj, se nemuze
homocystein pfeménit na methionin (esencidlni aminokyselina, viz. kapitola 1.2.2.) a
zustava ve zvySené hladiné v krvi, to vede k srdeCnim onemocnénim a k dal$im
poskozenim (Melinovéa, Davisovd, 2008). Pokud matka veganka koji, tak po 6-15
meésicich kojeni hrozi u ditéte t€Zkd mozkova atrofie s nevratnymi neurologickymi
zménami (Stransky, RySava, 2010). I Spole¢nost pro vyzivu (2011) uvadi, ze matky,
pfisné veganky, které pln¢ koji své dité, jej vystavuji zvySenému nedostatku vitaminu
Bi». Doporucena denni davka tohoto vitaminu je stanovena na 3 mikrogramy (Stransky,
RySava, 2010). Bylo zjisténo, Ze zdrojem vitaminu B;, pro vegetaridny a vegany
uz nejsou ani kvasené potraviny, jak se kdysi myslelo. Divodem je, Ze tento pfedpoklad
vznikl v dobé, kdy hygienické podminky nebyly natolik tvrdé¢ kontrolované jako v
dnesni dobé, tim padem se mohly do kvaSenych potravin dostat rizné druhy bakterii,
véetné téch, které produkuji vitamin B, (Melinovéa, Davisova, 2008). Ovo-lakto-
vegetariani Cerpaji tento vitamin z vajec, mléka a mléénych vyrobkl. Svacina (2012)
uvadi, ze jako prevence nedostatku tohoto vitaminu posta¢i konzumace 250ml mléka
nebo 50g syru denné. Vegani musi upfednostiiovat obohacené ptipravky (rostlinné
napoje, alternativy masa, snidanové ceredlie atd.), ze kterych by méli denné ptijmout
minimalné 2,4 mikrogramu vitaminu. Také mohou zvolit dopln€k stravy, pokud ho
berou dennég, tak by minimalni mnozstvi pfijatého vitaminu mélo byt 10 mikrogrami,
pokud ho berou tydné¢, tak alespont 2000 mikrogrami (Melinové, Davisova, 2008).
Piijjem vitaminu D je obvykle ve vegetarianské, predev§im veganské, stravé
snizen. V détském veku zplisobuje nedostatek tohoto vitaminu kiivici (Stransky,
Rysavéa, 2010). Vitamin D je nezbytny pro spravné utvareni kostry a regulaci vapniku
v krvi (Melinova, Davisova, 2008). Dale plsobi preventivné proti osteopordze, ma
protinddorové ucinky, pozitivni vliv na kardiovaskuldrni systém a imunitu (Svacina
a kol., 2012). Dle Svaciny (2012) je vitamin D komplexni latka, kterou lze zatadit az
na slune¢nim svétle nez strava. Pfesto je pro jeji vstfebavani potiebny urcity piijem
tukli, nebot’ se v nich rozpousti (Svacina a kol., 2012). Optimalni pfisun je 5

mikrogrami denné (Stransky, Rysava, 2010). V soucasnosti se vitaminem D obohacuji
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mlécné vyrobky, obiloviny (cerealie), margariny, nékteré sdjové nebo ryzoveé néapoje i
pecivo (Svacina a kol., 2012). Dalsimi rostlinnymi zdroji mohou byt kvasnice a houby
(Stransky, Rysava, 2010). Dle ADA (2003) je dtlezité béhem letniho obdobi vystavovat
tvaf, ruce a predlokti slune¢nimu zéafeni minimalné na 5- 15 minut pro lidi se svétlym
typem pleti. U lidi s tmavym typem pleti je tato doba 30 minut az 3 hodiny (Melinova,
Davisova, 2008).

Piijem vitaminu B; (riboflavinu) miiZze byt u vegani ve stravé také snizen (ADA,
2003). Tento vitamin ndm slouzi k udrzovani télesnych tkani, véetné klize a sliznic.
Jeho nedostatek se projevuje prasklymi koutky ust a zménami na jazyku (Melinova,
Davisova, 2008). Doporucena denni davka je cca 1,2 mg/ den (Stransky, Rysava, 2010).
Dobré¢ zdroje riboflavinu z rostlinné fiSe jsou naptiklad obiloviny nebo listova zelenina.
Konkrétné se nachdzi v mandlich, avokadu, fazolich, houbéch, Spenatu, sladkych
bramborach atd.. Ovo-lakto-vegetaridni mohou cerpat riboflavin i z vajec, 50g obsahuje
0,6mg riboflavinu nebo z bilého jogurtu, 125g obsahuje 0,2-0,5mg riboflavinu
(Melinové, Davisova, 2008).

Poslednim vitaminem, o kterém se v souvislosti s vegetaridnskou vyzivou zmiiluji,
je vitamin A. Vitamin A je dulezity pro rast organismu, spravnou funkci kiize a sliznic,
obranu organismu a jeden ze smyslovych vjemi - zrak (Stransky, RySava, 2010). Jeho
nedostatek je nejveétsi pri¢inou détské slepoty na celém svété (Melinova, Davisova,
2008). Doporuceny denni piijem je stanoven na Img za den pro muze a 0,8mg za den
pro zeny (Stransky, RySava, 2010). ADA (2003) uvadi, ze vitamin A se vyskytuje
pouze v potravinach zivoc¢isného plivodu. Ovo-lakto-vegetariani tedy mohou tento
vitamin pfijimat z mléka, mlécnych vyrobki nebo vajec. Vegani piijimaji vitamin
A pouze ve formé karotenoidli (zejména  karoteny), ze kterych se vitamin A v téle
teprve vytvori. Ke splnéni doporucené denni davky jim postaci 3 porce (1 porce=
100gramil) tmavé zelené, zluté nebo oranzové zeleniny denné, zelenych listi riznych
druhti zeleniny nebo ovoce (ADA, 2003). Varenim, pfidanim tuku, rozmixovanim nebo

jemnym nakrajenim lze zlepsit vstiebatelnost  karotenit (Melinova, Davisova, 2008).
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1.2.6 Minerdlni latky

Mineralni latky jsou pro lidsky organismus esencidlni (nepostradatelné), takze si je
neumi vytvafet sam a ani neni schopen je né&jak spotebovat (Stransky, Rysava, 2010).
Minerélnich latek je zndmo velké mnozstvi, v souvislosti s vegetarianskou stravou je
nutno se zaméfit jen na nékteré. Nedostatecnd saturace hrozi u vapniku, zeleza, jodu,
zinku a selenu (Stransky, Rysava, 2010).

Vapnik je v téle ulozen v kostech a zubech, déle je soucasti bunéénych membran,
zapojuje se do stahovani svalstva, srazeni krve, aktivity enzyma atd. (Melinova,
Davisova, 2008). Dle Melinové a Davisové (2008) se v riiznych Zivotnich etapach 1isi
vstiebavani vapniku ze stravy, napiiklad déti vstiebavaji az 75% vapniku ze stravy, ale
vétSina dospélych vstiebava priblizné 15- 20%. Vstiebavani vapniku také napomdha
rozloZzeni konzumace potravin obsahujicich vépnik do vice menSich porci. Oxalaty,
vyskytujici se naptiklad ve Spenatu, mangoldu, rebarbofe nebo listech fepy, na sebe
vazou vapnik a tim snizuji jeho vstfebatelnost (Melinova, Davisova, 2008). Dal§imi
faktory, které ovlivituji vstfebatelnost vapniku jsou pfiméfené mnozstvi vitaminu D
a bilkovin (ADA, 2003). Optimalni pfisun vapniku u dospélych je 1000mg denné
(Stransky, RySava, 2010). Vapnik se vyskytuje v mnoha potravindch rostlinného
puvodu nebo v potravinach obohacenych vapnikem. Zelenina bez vysokého mnozstvi
oxalatli- brokolice, ¢inské zeli atd., obsahuje vapnik s velmi dobrou vstiebatelnosti ve
srovnani napiiklad s obohacenym tofu nebo obohacenym sdjovym népojem (ADA,
2003). DalSimi zdroji této mineralni latky mohou byt fiky, tempeh nebo obohacené
ovocné dzusy Ci ceredlie (ADA, 2003). Svacina a kol. (2012) uvadi, Ze vegetariani
mivaji vapniku dostatek, ¢asto 1 vyssi hustotu kosti. Ovo-lakto-vegetaridni, kteti Cerpaji
vapnik kromé rostlinnych zdrojii i z mléka a mléénych vyrobki, nemivaji s pokrytim
doporucené denni davky vapniku problém (ADA, 2003). Vegani, ktefi ¢asto maji denni
pfijem vapniku pod urovni doporucené davky, snadnéji dosdhnou jejiho splnéni
uzivanim obohacenych potravin nebo potravinovych doplikt (ADA, 2003).

Zelezo je nezbytné pro dychaci proces, nebot vaze kyslik a oxid uhligity

a transportuje jej. Dale se nachazi ve svalech a zasobuje je kyslikem, malé mnozstvi fidi
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bunéény metabolismus a napoméha odoldvat infekcim (Melinova, Davisova, 2008).
Doporucena denni davka zeleza je u muzl a zen po piechodu 10mg a u Zen do prechodu
je to 15mg (Stransky, Rysava, 2010). Vice zeleza je tieba béhem t¢hotenstvi, v obdobi
prudkého rastu v détstvi a dospivani a také vytrvalostni sportovci maji jeho potiebu
zvysenou (Melinova, Davisova, 2008). U vegetaridni je potieba Zeleza ptiblizné 1,8 x
vy$si nez u lidi stravujicich se smiSenou stravou (ADA, 2003). Zdroji Zeleza jsou maso,
vejce, ryby a z rostlinnych zdrojii zelenina, celozrnné obiloviny a lusténiny (Stransky,
Rysava, 2010). Zelezo se v potravinach vyskytuje ve 2 formach- hemové a nehemové.
40% Zzeleza v mase a mensi mnozstvi v rybach a driibezi je hemové (Melinova,
Davisova, 2008). V této formé se vstiebava z 20- 25% (Stransky, RysSava, 2010).
Zbyvajici cast zeleza v mase a ve vSech rostlinnych potravinach je nehemové
(Melinova, Davisova, 2008). Z téchto zdroji se vstiebava z 1- 8% (Stransky, RySava,
2010). Dle ADA (2003) se v rostlinnych zdrojich vyskytuje zelezo ve formé, ktera je
pro organismus mnohem htlife vstfebatelna. Dale jeho vstfebatelnost negativné ovliviiuje
¢aj (Cerny i bylinné- hefmankovy, matovy, lipovy atd.), kava, kakao, vapnik, fytaty z
rostlin (obiloviny), oxalaty (Spenat, rebarbora, chiest) a vlaknina (ADA, 2003). Naopak
podpofit vstiebavani Zeleza miizeme pomoci vitaminu C (Melinova, Davisova, 2008).
Vitamin C snizuje negativni vliv fytati na absorpci Zeleza, proto se doporucuje
konzumovat k potravindm obsahujicim Zelezo dostatek ovoce a zeleniny (ADA, 2003).
Vhodné upravy potravin, jako spafovani, kli¢eni a kvaSeni, zlepSuji absorpci zeleza. Dle
ADA (2003) maji vegani nejvyssi ptijem zeleza ve stravé. To potvrzuji i Key, Appleby
a Rosell (20006), ktefi uvadi , ze ve veganské stravé, je obvykle vice zeleza nez v lakto-
vegetaridnské stravé, nebot mlééné produkty jsou chudé na zelezo. Ovo-lakto-
vegetaridni, ktefi dostate¢n¢ konzumuji zeleninu, semena i ofechy, potiebu Zeleza
snadno splni (Svacina a kol., 2012).

Jod je soucasti hormont stitné zlazy (Stransky, Rysava, 2010). Jeho nedostatek
zpusobuje psychické poruchy, tyka se to predevsim téhotnych, kojicich a déti (Stransky,
Rysava, 2010). Stransky a Rysava (2010) uvadi, ze v Ceské republice je nejvétsim
zdrojem jodu mléko, nebot’ se jod piidava do krmeni pro hoveézi dobytek. DalSim

dilezitym zdrojem je jodizovand sil, ale je prokdzano, Zze lid¢é vyznavajici
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vegetaridnsky Zivotni styl pouZivaji soli méné (Stransky, RySava, 2010). Dle ADA
(2003) muize byt dobrym zdrojem jodu chléb, nebot’ do nékterych stabilizatorti tést
muze byt jod ptidavan. Doporu¢ena denni davka jodu je stanovena na 200 mikrogrami,
toho mohou vegetariani dle ADA (2003) dosdhnout konzumaci pil 1zice jodizované
soli. Jod je ve velké koncentraci také obsazen v suSenych moiskych fasach, jeho obsah
se pohybuje od 3000 mikrogramii az po 5000 mikrogram na 100g motské fasy.
Vzhledem k doporuc¢ené denni davce (200 mikrogrami) je nutno pii davce nad 3000
mikrogrami pocitat s klinickymi ptiznaky predavkovani (Stransky, Rysava, 2010).
Zinek je nezbytny pro ¢innost enzymu a ovliviiuje zédkladni vyvoj zivota, dale je
potfebny pro reprodukci, rust, hojeni ran a odolnost imunitniho systému (Melinova,
Davisova, 2008). Dle Stranského a RySavé (2010) je optimalni pfisun zinku 10mg
za den pro muze a 7mg za den pro zeny. ADA (2003) uvadi, Zze doporucené denni davky
u vegetarianl jsou vyssi. Vstiebatelnost zinku ze stravy se totiz snizuje diky pfitomnosti
fytath (celozrnné obiloviny, lusténiny) a zvySuje se s pfitomnosti Zivocisnych bilkovin
(ADA, 2003). Pokud vSak nechame semena nakliCit nebo je namocime, snizime tim
mnozstvi fytath (Melinova, Davisova, 2008). Studie zjistily, Ze primérné piijimaji
ovo-lakto-vegetariani asi 9,1mg denn¢ a vegani jsou na tom hife (Melinova, Davisova,
2008). Dobrym zdrojem zinku jsou napiiklad dyfiova semena, slune¢nicovd semena
(prazend), lusténiny, psSeni¢né klicky, tempeh, vafené sdjové boby, tofu, kesu atd.

(Melinova, Davisova, 2008).
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Tab. 1: Zdroje bilkovin ve vyzivé podle (Sva¢ina, S. a kol., 2008)

Zdroj zastoupeni bilkovin v potraviné | limitujici AMK
(hmotnostni %)
mléko (kravské) 2-54
vejce 13 - 14 (2/3 v bilku)
obiloviny 6—20 lysin
* ryze 7-9 lysin
* pSenice 12-15 lysin
lusténiny 20-25 lysin, methionin, tryptofan,
treonin
* soja 40-42
ovoce, zelenina <1
* brambory 2
houby 27
kvasnice 50 % suSiny methionin
moiské fasy 50 - 60 % susiny methionin
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Tab. 2: Biologicka hodnota bilkovin z riiznych potravin (Stransky, RySava, 2010)

Potravina Biologicka hodnota
vejce 100
veproveé maso 85
hovézi maso 80
dribez 80
mléko 72
soja 81
zitnd mouka 78
brambory 76
fazole 72
kukuftice 72
ryze 66
pSenicna mouka | 47

Tab. 3: Vyzivové hodnoty na 100g (Vim, co jim, 2013, online)

Vyrobek Bilkoviny (g) | Sacharidy (g) | Tuky (g) | Energeticka hodnota (kJ)
Séjové maso 49,8 18,6 0,9 1048,5

Tempeh 19 11 9 776

Klaso 23 8 3 596

Robi 19,8 10,07 0,03 523

Smakoun 11,8 0,3 0,2 211

Tofu (ptirodni) | 15,5 6,9 2,4 417
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Tab. 4: Procentuelni rozlozeni vSech typli mastnych kyselin z celkového obsahu

mastnych kyselin v béznych tucich a olejich (Dostalova, 2011).

Tuk nebo olej SFA MUFA PUFA
mlécny tuk 53-72 26-42 2-6
sadlo 25-70 37-68 4-18
hovézi tuk 47-86 40-60 1-5
olej z jater tresky | 14-25 35-68 20-45
olej ze sledé 17-29 36-77 10-24
kokosovy tuk 88-94 5-9 1-2
palmojadrovy tuk | 75-86 12-20 2-4
kakaové maslo 58-65 33-36 2-4
olivovy olej 8-26 54-87 4-22
sojovy olej 14-20 18-26 55-68
slunecnicovy olej | 9-17 13-41 42-74
repkovy olej 5-10 52-76 22-40

Tab. 5: Obsah nenasycenych mastnych kyselin v olejich (www.vimcojim.cz, 2013)

1 polévkova lzice (15g) | omega-3 (g) omega-6 (g)
obsahuje:

Lnény olej 6,6 1,6

Olivovy olej 0,13 1,2
Slunecnicovy olej 0,2 1,5
Repkovy olej 1,5 3,5
Oftechovy olej 1,4 7,6

Sojovy olej 1 7
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1.3 Vegetarianstvi v ruznych fazich Zivota

Stanovisko Americké dietetické asociace z roku 2003 zni: "Dobfe rozvrzena
veganska, laktovegetarianska a laktoovovegetaridnskd strava je vhodnd pro vSechna
zivotni obdobi, vcetné tchotenstvi a laktace. Vhodné¢ planovand veganska,
laktovegetarianska a laktoovovegetarianska strava zabezpeci nutricni pozadavky
batolat, déti i adolescent a vede k normalnimu vzrastu." Svacina (2012) uvadi, ze ovo-
lakto-vegetarianska strava je komplexni a dospéli 1idé ji mohou dodrzovat celozivotné
bez jakéhokoliv rizika.

Stransky a RySava (2010) upozoriuji, Zze déti, mladé Zeny, t€hotné a kojici maji
zvySené riziko nedostatku Zivin, pokud se stravuji vegetariansky. U zen vegetarianek
mize v disledku nizké télesné hmotnosti dojit k poruchdm menstrua¢niho cyklu. Studie
prokézala, Ze po ptechodu na syrovou stravu (vitaridnstvi, viz. kapitola 1.1.2.) se u 70%
Zen objevila porucha menstruacniho cyklu (Stransky, Rysava, 2010).

Melinovd a Davisova (2008) uvadi, ze béhem tchotenstvi a kojeni, détstvi
a dospivani mame vétsi potiebu mnoha zivin nez v ostatnich zivotnich etapach. Ve stafi
sice klesa potfeba energie, ale naopak nékterych zivin musime pfijimat vice. To
potvrzuje i Stransky a Rysava (2010), ti vSak odrazuji od veganské stravy béhem téchto

obdobi.

1.3.1 Téhotenstvi a kojeni

Ovo-lakto-vegetarianstvi i veganstvi mlze splnit veSkeré nutricni i energetické
potfeby behem téhotenstvi i kojeni (ADA, 2003). Je vSak tfeba peclivé sestaveni
jidelniho planu, aby nedoslo k poskozeni plodu ¢i samotné matky. T€hotnym a kojicim
vegetaridnkdm 1 vegankdm se doporucuje, aby denné¢ konzumovaly vhodny zdroj
vitaminu By, (viz. kapitola 1.2.5.), coz potvrzuje i Stransky a RySava (2010). Vhodné
je zaradit suplementaci zeleza, kvili prevenci anémie, ktera se béhem téhotenstvi bézné

vyskytuje (ADA, 2003). Nedostatek zeleza ve stravé kojici matky zvySuje riziko
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nedostatku i u kojence (Stransky, Ry3ava, 2010). Zendm se v obdobi téhotenstvi déle
doporucuje denn¢ konzumovat 400mg folatii, coz jsou slouceniny kyseliny listové, bud’
ve forme doplnkil ¢i obohacenych potravin. U té¢hotnych a kojicich veganek doporucuje
Stransky a RySava (2010) dbat na dostate¢ny piisun vapniku a vitaminu D. D¢ti matek
vegetaridnek mohou mit niz$i porodni vahu (Stransky, RySava, 2010). ADA (2003)
uvadi, Ze novorozenci vegetaridnskych matek maji niz§i hladinu DHA (viz. kapitola
1.2.3.)) v miSe a plasm¢ nez novorozenci matek stravujicich se smiSenou stravou.
Hladina této polynenasycené mastné kyseliny je niz§i v matefském mléce ovo-lakto-
vegetaridnek i veganek. DHA je dulezita pro vyvoj mozku a oka, proto je pfisun jejiho
prekurzoru- kyseliny linolenové, nezbytny. Vhodné je Inéné seminko, Inény olej,
fepkovy olej, sojovy olej ¢i suplementy z mikrofas (ADA, 2003). Melinové a Davisova
(2008) uvadi, ze k pokryti doporu¢ené¢ho denniho pifijmu vSech Zivin by b&hem
téhotenstvi a kojeni Zeny mély konzumovat 3-4 porce lusténin a jejich alternativ, 6-8
porci mléka a jeho alternativ, 7-10 porci zeleniny a ovoce, 7-12 porci obilovin, 2 porce
omega-3 mastnych kyselin, 2,6 mikrogrami (v t¢hotenstvi) a 2,8 mikrogramt (b&hem

kojeni) vitaminu By, a 5 mikrogramt vitaminu D.

1.3.2 Détstvi

Podle Dostalové (2012) vhodné¢ vedena ovo-lakto-vegetaridnskd strava sice
omezuje moznosti vybéru vyzivy ditéte, ale je pro zajisténi jeho rlstu a vyvoje mozna.
To potvrzuje 1 Svacina (2012), ktery uvedl, ze ovo-lakto-vegetarianskd strava u déti
nijak neovliviiyje jejich rist. Vzrist ovo-lakto-vegetarianskych déti je srovnatelny se
vzristem déti stravujicich se smiSenou stravou (ADA, 2003). Makrobiotickou vyzivu
a veganstvi nelze podle materiallu WHO doporucit v obdobi do konce 2.roku zivota
z divodil mozné proteino-kalorické malnutrice a ristové a psychomotorické retardace
(Frithauf, 2004, online). Vegetarianské déti maji mensi riziko diabetu 1. typu
a rakoviny. Rodice vidi u svych déti souvislost mezi vegetaridnskym zivotnim stylem,

lep$im chovanim a schopnosti se ucit ve skole (Rose, 2007).

32



Melinova a Davisova (2008) upozornuji, Ze je ve stravé ditéte zapotiebi hlidat
predevsim dostateény energeticky piijem, obsah bilkovin, vitamin B,,, zelezo, zinek,
vapnik a vitamin D. ADA (2003) doporucuje k dosazeni energetickych a nutri¢nich
potieb déti, aby konzumovaly jidla castéji, nevynechavaly svaciny, vyuZzivaly
obohacené vyrobky vapnikem a potraviny s vys$§im obsahem nenasycenych tuku.
Spatna nebo omezena skladba stravy miize mit za nasledek zpomaleny riist a vyvoj
ditéte. Svacina (2012) vidi nejvétsi problém déti stravujicich se vegetariansky v tom, Ze
maji maly objem Zaludku a nemohou realn¢ snist dostatecné mnozstvi stravy k pokryti
jejich rustovych potieb. U déti konzumujicich pouze veganskou stravu je znam vyskyt
kiivice (Svacina a kol., 2012).Stransky a RySava (2010) upozoriuji, Ze pro kojence a

déti predskolniho véku je veganstvi nebezpecné.

1.3.3 Dospivani

Melinovda a Davisova (2008) wuvadi, ze u dospivajicich byva ptechod
k vegetarianskému zptsobu zivota motivovan spiSe zalezitosti prav zvifat a zivotniho
prostiedi nez zlepSenim stravovacich navykl. Divky vegetaridnky mohou zacit
menstruovat o trochu pozdéji nez nevegetarianky, ale neni v tom Zadna zdravotni
nevyhoda, naopak to mize zmensit riziko nadoru prsu ¢i obezity (ADA, 2003). Vyhoda
mize byt také v tom, Ze dospivajici vegetariani konzumuji vice vlakniny, zeleza, folatt,
vitaminu A, vitaminu C, ovoce a zeleniny a méné sladkosti a rychlych typii obCerstveni
nez dospivajici nevegetariani (ADA, 2003). Rose (2007) uvadi, ze studie potvrdila
vztah mezi konzumaci mléka a mlécnych vyrobka a vznikem akné, dospivajici vegani
tedy mohou mit mensi vyskyt akné. Problémy u veganii béhem dospivani mohou nastat,
pokud jejich strava bude jednostranna. Je nutné, aby strava byla pestrd, obsahovala soju,
zeleninu, ovoce, citrusy a obohacené potraviny (Svacina a kol., 2012). Dle ADA (2003)
je Cast&jsi vegetarianstvi u mladistvych s poruchou ptijmu potravy. Je to zpisobeno tim,

ze mladi lidé si vyberou naptiklad vegetariansky Zivotni styl, aby zakryli jiz existujici
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poruchu stravovani. Proto je vegetarianstvi vhodnou a zdravou moznosti pro

adolescenty jen pod odbornym vedenim (ADA, 2003).

1.3.4 Staii

Od 50-ti let je potieba k udrzeni stejné télesné hmotnosti snizit pfijem energie a to
v disledku sniZeni svalové hmoty, pomalejsiho metabolismu a snizeni fyzické aktivity.
Zaroven je tfeba piijimat vétsi mnozstvi n€kterych vitamint, naptiklad vitaminu D a Be
a minerdlnich latek, ptfedev§im vapniku (Melinova, Davisova, 2008). Potvrzuje to
1 ADA (2003). Doporucena potieba vitaminu Bg se od 50. roku zivota zvySuje ptiblizné
0 30%, tedy pro Zeny na 1,5mg a pro muze na 1,7mg denn¢. Mnozstvi 1,7mg vitaminu
Be z rostlinnych zdrojt ziskame konzumaci 1 kusu bananu, salku (250 ml) ¢ocky a hrsti
ofechli nebo semen. Viapnik se s pfibyvajicim vékem hilife vstiebava, proto je
doporucena denni davka 1200mg oproti puivodnim 1000mg. Této davky lze dosahnout
konzumaci 8 porci potravin ze skupiny mléka a jeho alternativ. U vitaminu D se
doporucena denni davka zdvojnasobuje, tedy na 10 mikrogramti (Melinova, Davisova,
2008). Syntéza tohoto vitaminu s v€kem klesa, proto je tfeba dbat dostatecné¢ho piijmu
ze stravy nebo suplementii (ADA, 2003). Pokud ¢lovék za den zkonzumuje 1 litr
obohaceného kravského, s6jového nebo ryzového mléka, tak tuto doporucenou denni
davku splni (Melinové, Davisova, 2008). Obohacend mléka jsou bézné k dostani v

obchodech se zdravou vyzivou.
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1.4 Vliv na zdravi

Obecné plati, Ze vegetarianska strava zahrnuje relativné velké mnozstvi obilovin,
lusténin, ofechi, ovoce a zeleniny. Pokud jde o Zziviny, tak je vegetarianska strava
obvykle bohata na sacharidy, omega-6 mastné kyseliny, vlakninu, karotenoidy, kyselinu
listovou, vitamin C, vitamin E a Mg, ale m4 relativné nizky obsah bilkovin, nasycenych
mastnych kyselin, omega-3 mastnych kyselin, retinolu, vitaminu B, a zinku. Vegani
mohou mit zejména nizky piijem vitaminu B, a nizky piijjem Ca (Key, Appleby,
Rosell, 2006). To potvrzuje i Craig (2009), ktery uvadi, ze vyhody vegetarianské stravy
jsou pfedevsim ve vys$§im pifijmu vlakniny, zvySeném piijmu kyseliny listové, vitaminu
C, vitaminu E, drasliku, hotf¢iku a mnoha dalSich latek ze skupiny fytochemikalii.
Stransky a RysSava (2010) uvadi, ze vegani maji ve své stravé celkové niz$i obsah
energie a nasycenych mastnych kyselin a vys$s$i obsah vitaminu BIl, B-karotenu,
manganu a latek s antioxidacnim ucinkem. Ze vSech druhli vegetarianstvi, které jsou
popsané v kapitole 1.1.2., obsahuje veganskd vyziva nejméné nasycenych tuk,

cholesterolu a naopak nejvice vlakniny (Craig, 2009).

1.4.1 Pozitiva

Dtlezitou piednosti vegetarianské stravy je snizeni rizika chronickych
degenerativnich onemocnéni (Stransky, Rysava, 2010). Svacina (2012) uvadi, ze
u vegetarianu je niz$i vyskyt diabetu II. typu. MUDr. Hana Kahleova (2009, online)
z Centra diabetologie IKEM provedla v roce 2009 studii zkoumajici vliv stravy a
pohybu na diabetes 2. typu. Zavéry Sestimésicniho sledovéani shrnula takto: ,,Vysledky
ukdzaly, Ze vegetarianska strava vede ucinnéji ke sniZeni diabetické medikace a ke
zlepSeni funkce B-bunck nez standardné doporucovana diabetické dieta a mohla by tak
byt vyhodnéjsi alternativou v 1é€bé diabetu II. typu. Déle Svacina (2012) u vegetarianti
uvadi nizsi obsah cholesterolu v krvi a také se u nich méné asto projevuje hypertenze,

diky tomu maji niz§i riziko kardiovskuldrnich onemocnéni. Riziko pro
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kardiovaskularni onemocnéni snizuje podle Stranského a RySavé (2010) 1 vyssi hladina
antioxidacnich latek ve stravé. Analyza péti studii ukédzala, Ze pocet umrti
na ischemickou chorobu srde¢ni byl u vegetariansky se stravujicich muza nizsi o 31%
choroby srde¢ni u vegant, i oproti ovo-lakto-vegetarianim. Podle britské studie, ktera
byla publikovana v roce 2011 vede vegetarianské strava spolecné s vysokym piijmem
vldkniny k nizSimu riziku hospitalizace a umrti v disledku divertikularni nemoci
ve srovnani s nevegetariany (Crowe, Appleby, Allen, 2011). Vyzkumy naznacuji, Ze
vegetaridnskd strava obsahuje mnoho faktorti, které ovliviiuji snizeni vyskytu nadori
(ADA, 2003). ADA (2003) uvadi napiiklad vysoky pfijem vlakniny, coz je protektivni
faktor nadorti stfeva a vyS$i piijem fytochemikalii (flavonoidd, isoflavonoidd,
polyfenoltl, fytosterolli, karotenoidii atd.), coz jsou latky s protirakovinnym ucinkem.
Vyskyt nddort, konkrétné se jednd o karcinom zaludku, ovaria a mocového méchyte, je
u vegetariansky se stravujicich osob hrani¢né niz$i nez u osob, které se pravidelné
stravuji masem a rybami (Craig, 2009). Stransky a Rysava (2010) uvadi, ze vysoky
podil vlakniny a nizky podil tukl ve stravé je pfi¢inou nizSiho vyskytu kolorektalniho
karcinomu. Niz§i vyskyt rakoviny prsu a bronchidlniho karcinomu je spojen s celkové
jinym zivotnim stylem, napiiklad abstinenci, nekoufenim atd. (viz. kapitola 1.1.4.)
(Stransky, Rysava, 2010). Vegani jsou vétSinou Stihlejsi (Craig, 2009). Vegetarianska
strava ma pozitivni vliv na obezitu (Stransky, RySava, 2010). ADA (2003) uvadi, Ze byl
prokézan vztah mezi vegetarianstvim a niz§im indexem télesné hmotnosti. Dale uvadi
zajimava britska studie publikovana v roce 2007, Ze vysS$i skore 1Q v détstvi je spojeno
se zvySenou pravdépodobnosti prechodu k vegetarianstvi v dospélosti (Gale, Deary,

Schoon, Batty, 2007).
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1.4.2 Negativa

Zdravotni nebezpe¢i hrozi hlavné u vegetaridnsky Zzivenych déti a u vegant.
Veganska strava mize zplsobit zdvazné zdravotni problémy, pokud nema jeji vyznavac
dobré znalosti o vyzive a slozeni potravin a neni si tedy schopny sestavit plnohodnotny
jidelnicek (Stransky, RySava, 2010). U veganli muze vynechdni vSech zivoc¢isnych
produktli ze stravy pfinést rizika v podobé nedostatku nékterych zivin a naslednych
poruch ¢i onemocnéni zplisobenych timto nedostatkem (Craig, 2009). Nedostatek hrozi
u plnohodnotnych bilkovin, vitaminii B,, Bs, B12 a D, vapniku, zeleza, jodu, selenu
a naopak nadbytek hrozi u oxalatl, fytath a kadmia (Stransky, Rysava, 2010). Dale
uvadi Stransky a Rysava (2010) mozné nasledky téchto stravovacich nedostatki, jsou to
krivice, klinické projevy nedostatku jodu, zvySeny vyskyt chudokrevnosti, poruchy
menstruaéniho cyklu, nizka porodni vaha novorozencti a nizky obsah nékterych zivin
v materském mléce.Vyssi hladina estrogenil v séru mize byt rizikovym faktorem pro
osteoporozu u vegetaridnek (ADA, 2003). ADA (2003) uvadi, ze néckteré¢ studie

poukazuji na niz§i denzitu kosti u veganek ve srovnani s nevegetaridnkami.
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2 Cil prace

Cilem mé bakalatské prace je zmapovat, zda maji vegetaridni dostate¢né informace
o nutri¢nim slozeni jejich vyzivy, zda maji zajem si tyto informace hledat a zda jim
informace pfijdou dostupné a dostacujici. Dal$im cilem je zjistit, zda se lidé s touto
stravovaci preferenci snazi predchazet moznym nutriénim deficitim a naslednym

zdravotnim problémum.
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3 Metodika

Ke zpracovani bakalafské prace jsem vyuzila kvalitativni vyzkum, konkrétné
polostrukturované rozhovory. Sbér dat jsem ucinila pomoci rozhovord. Rozhovor
obsahoval 14 nebo 15 otazek, Zeny mély navic otdzku tykajici se tchotenstvi.
Rozhovory jsem sméfovala k problematice vegetaridnstvi, veganstvi ¢i vitarianstvi.
Otazky jsem zamcéfila na jejich individudlni stravovaci navyky, zdjem o informace
z oblasti vyzivy Cloveéka, divody k této formé stravovani, spokojenost ¢i piipadné
zdravotni problémy spojené s touto stravou.

Sbér dat probihal v obdobi mezi lednem 2014 az bfeznem 2014. Vyzkumny soubor
obsahoval 6 respondentll. Skupina byla tvofena Zenami 1 muzi ve vékovém rozmezi
od 20ti do 30ti let. Respondenti byli z fad vegetarianii, vegant i vitaridnt a doba, po

kterou preferovali specificky zpiisob Zivota, se riiznila.
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4 Vysledky

4.1 Shrnuti rozhovorn

Kompletni ptepis rozhovort je uveden v piiloze €. 1. V této kapitole uvadim pouze

24
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4.1.1 Rozhovor s respondentem 1

Neni striktni veganka, ale z 95% si vybira tuto stravu, jeji diivody jsou piedevsim
etické. Ohledné své vyzivy si zjiStuje mnoho informaci, vyuziva pfedevsim internetové
zdroje, studie a knihy. Vi, jaké slozky mohou byt deficitni, ale deficit u sebe zadny
nepozoruje, spise se citi Iépe, diky svému zdravému zptisobu zivota. Hodnoty, naptiklad
zeleza v krvi, si nikdy méfit nenechala, ale nema zadné problémy. Obcas suplementuje
vitamin By, nebot’ se vegetariansky stravuje jiz 7 let a uz by nemusela mit v organismu
zadné zasoby tohoto vitaminu. Snazi se jist denné lusténiny a hodné zeleniny. Vitamin
D dopliiuje formou obohacenych potravin. O prospésnosti dlouhodobého veganstvi
k lidskému zdravi si neni 100% jista. Nyni se citi dobte, ale az bude napftiklad t€hotna,
mozna svou veganstou stravu piehodnoti. Maso ale nezacne jist urcité. Pokud se vrati
k mléénym vyrobkim nebo k vejcim, tak budou pochazet z biofarmy ¢i od zdroje, kde
bude védét, jak je se zvifaty zachdzeno. S nabidkou veganskych restauraci a kavaren

je spokojend v Praze, v Liberci jsou pouze 2 vegetarianské restaurace.

4.1.2 Rozhovor s respondentem 2

Je ovo-lakto-vegetarianka, jeji divody jsou predevSim etické a také ji maso
nechutnd. Stravuje se takto jiz 12 let. Nikdo ji k vegetarianstvi nenutil ani ji od néj
neodrazoval. Informace o stravé si nezjiStuje. Vi, ze deficitni mohou byt bilkoviny,
proto ptidava do stravy proteinovy prasek od spole¢nosti Herbalife. Snazi se mit denné
pfisun bilkovin. Nepocituje na sobé zadny nedostatek ani zlepSeni zdravotniho stavu.
Planuje se takto stravovat nadale, ale v t€¢hotenstvi by rada jedla maso, pokud to pujde.
Celkové svlij Zivotni styl povazuje za zdravy, nekouii, alkohol pije pfilezitostné,
sportuje. Vegetarianstvi neni podle ni zdravé a mysli si, Ze maso nelze ni¢im nahradit.
Neni spokojena s nabidkou vegetarianskych jidel v béznych restauracich, ale navstévuje

vegetaridnské restaurace, kde je nadmiru spokojena.
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4.1.3 Rozhovor s respondentem 3

Je z 90% vegankou, snazi se takto stravovat, ale nefesi to uplné. Maso ji nikdy moc
nechutnalo, také ji vadi zachdzeni se zvifaty a i byla ovlivnéna okolim. Stravuje se takto
2 roky. Informace o stravé si zjiStuje pievazné z internetu, ¢i knizek a informace ji
pfijdou dostatecné. Vi, Ze deficitni mohou byt bilkoviny, proto se snazi mit denné¢
ptisun bilkovin. Dale vi, Ze deficitni mlze byt vitamin Bj, a jod. Nepocituje na sob&
zadny nedostatek, spiSe se citi 1épe po fyzické strance a ne tolik zatizena. Také diky této
stravé ji vice zeleniny. Planuje se takto stravovat nadédle a dlouhodobé. I b&hem
téhotenstvi by si tento Zivotni styl rdda udrzela. Celkové svijj Zivotni styl povazuje za
zdravy, nekoufi, alkohol pije pfilezitostné, sportuje a peCuje o sebe. Vegetaridnstvi
1 veganstvi jsou podle ni zdravé volby. S nabidkou restauraci v Praze je spokojenad, jen
ji ptijde, ze vybér v obchodech neni tak velky a produkty jsou casto ptredrazené.

V Liberci je mnohem méné moZznosti.

4.1.4 Rozhovor s respondentem 4

Je z 90% vitarianka, jeji dvody jsou predevsim etické a nyni i zdravotni. Stravuje
se takto 3,5 roku a jeji rozhodnuti bylo ndhlé, ovlivnil ji jeji ptitel. Od jejiho zplsobu
stravovani ji zrazuje jen rodina, ale nyni uz se s tim ¢lenové rodiny spiSe smifili.
Informace si zjiStuje z internetovych zdrojii a to hlavné z facebooku a také z youtube
chanel. Mysli si, ze v dne$ni dobé si Clovék muze dohledat dostatecné mnozstvi
seridznich informaci. Vi, Ze je dobré kombinovat obiloviny s lusténinami, mysli si, ze
bilkoviny jsou v tmavé zelené zelenin€. Dale vi, ze mak obsahuje hodn¢ vapniku, jod je
v soli. M4 dopln€k vitaminu Bi,, ale jinak nic nesuplementuje. Stravuje se ze 70%
ovocem, zbytek jidelni¢ku tvofi zelenina, seminka a ofechy. Citi se diky této stravé
vitaln&jsi, také jiz nemd nadvahu ani zadné zdravotni problémy. Planuje se takto
stravovat nadéle, nejspis i v téhotenstvi. Celkové sviij zivotni styl povazuje za zdravy,
koufi i pije ptilezitostné, cvi¢i jogu, béha. Veganstvi je podle ni zdravé, €lovek jen musi

védét, jakym informacim véfit a jakym ne. Celkové ji pfijde, Ze se vegetarianstvi a
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veganstvi rozmaha. Rada by nakupovala bio ovoce a zeleninu, ale je to drahé. Ve

vétSich méstech je 1 dobra nabidka restauraci, na vesnicich je to horsi.

4.1.5 Rozhovor s respondentem 5

Snazi se byt uplny vegan néco malo pfes rok. Pfedtim byl rok vegetaridnem. Jeho
diivody jsou hlavné etické. Informace si sam zas tolik nevyhledava, ale kdyz ho néco
zajimé, vyuZzije internet. Vi, Zze mize byt deficitni vitamin B;, a véapnik, proto
konzumuje obohacené potraviny a koupil si i multivitamin veg. Bilkoviny si také hlida,
koupil si vegansky proteinovy prasek, zna vhodné kombinace lusténin a obilovin, jako
tieba Cocka s ryzi. Citi se 1épe fyzicky, ma vice sily, jen mé ted’ trochu problémy s pleti,
ale zadné jiné nedostatky na sobé nepozoruje. Snazi se jist vSeho co nejvice a velky
objem stravy. Veganstvi je podle n¢j zdravou volbou, pokud ¢lovek jen nevypusti vSe
zivocisného pivodu, ale také to n¢jak adekvatné nahradi. Svoje déti povede k veganstvi,
ale konecné rozhodnuti nechd na nich. S nabidkou restauraci neni zas tak Uplné

spokojen, ale nevadi mu to, dokaze si poradit. Neni zas tak naro¢ny.

4.1.6 Rozhovor s respondentem 6

Je ze 70% vitarian, jinak vegan. Pfechod byl postupny, nejdiive se vzdal mléénych
vyrobkd, pozd¢ji vSeho zZivocisného. Pro tento zplsob stravovani se rozhodl predevsim
kvili vitarianské restauraci, kterou vede. Dale zmifluje i zdravotni a etické divody.
Precetl hodn¢ knizek, ¢te rizné ¢lanky na internetu a studie. Také ve své restauraci ma k
dispozici mnoho informaci. Mysli si, ze v dneS$ni dobé jsou informace dostacujici a
snadno vyhledatelné. Veganstvi je dle n€j zdravou volbou. Vi, ze mize byt deficitni
vitamin By, a bilkoviny. Zivo¢isné bilkoviny jsou dle n&j nahraditelné, stadi zafazovat
do stravy dostatek klickt, ofechli a seminek a stravovat se pestfe. Vitamin B, on sam

nesuplementuje, az kdyby na sob¢ pozoroval néjaky nedostatek. Citi se 1épe zdravotné,
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fyzicky 1 psychicky. Svoje déti povede k veganstvi, ale konecné rozhodnuti necha na
nich. S nabidkou v Praze je spokojen, horsi je to podle né¢j béhem cestovani do mist,

ktera nezna. (zdroj: vlastni vyzkum)

4.2 Vysledky rozhovori

Tab. 6 shrnuje dobu, jak dlouho jsou respondenti vegetariany, divody prechodu

k vegetarianstvi a jejich celkovy zZivotni styl (zdroj: vlastni vyzkum)

Doba specifického Divody prechodu Zivotni styl
stravovani
Respondent 1 7 let vegetarianka, 2 | etické, ekologické nekoufi, alkohol
roky veganka ptilezitostné, spanek
8hod denné, béh, joga
Respondent 2 12 let ovo-lakto- nechutnd ji maso, nekoufi, alkohol
vegetarianka etické divody vyjime¢né, spanku
dostatek, sport
Respondent 3 2 roky vegetarianka, | etické divody, nekoufi, alkohol
nyni z 90% veganka | ovlivnéna okolim obcas, sport, celkové
o sebe pecuje
Respondent 4 3,5 roku veganka z etické a zdravotni cigarety 1 alkohol
90% vitarianka divody, ovlivnil ji velmi piilezitostné,
pritel spi méné nez diiv,
sportuje vice, joga,
beh
Respondent 5 1 rok vegetarian, etické, zdravotni, cigarety 1 alkohol
poté pauza, nyni pies | ovlivnén bratry, obcas, spi vice,
rok veganem hudebni scénou sportuje
Respondent 6 2,5 roku vegetarian, | zdravotni a etické nekoufi, alkohol
nyni vegan a ze 70% | divody ptilezitostné
vitarian
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Tab. 7 shrnuje reakce okoli na jejich zménu stravovéani, nazory lékarti a zmény

zdravotniho stavu po pfechodu k vegetarianstvi (zdroj: vlastni vyzkum)

Reakce okoli Nazory lékari Zdravotni stav
Respondent 1 tolerantni s 1ékafi stravu nefesi | lepsi fyzicky i
psychicky stav,
vnimavé;jsi k okoli
Respondent 2 rodina tolerantni, s lékafi stravu nefesi | Zadné zmény
kamaradi narazky
Respondent 3 na zacatku s 1ékafi stravu nefesi | nepozoruje zménu,
nepochopeni ze problémy s kostmi,
strany rodiny, nyni lepsi fyzicky stav,
tolerantni nezatiZzenost stravou
Respondent 4 Sok, nepochopeni, sdélila mu to, ale zhubla, vitalné;si,
nyni sifeni neudélal zZadné testy | méné Casto chiipky
Respondent 5 tolerantni piistup s 1ékafi stravu nefesi | citi se siln&jsi,
problémy s pleti
Respondent 6 Sok pro rodinu i I¢kate nenavstévuje | zlepSeni, zbavil se

okoli, nyni smifeni

alergii a astmatu,
lepsi fyzicky i
psychicky stav
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Tab. 8 shrnuje nazory na zdravotni prospésnost vegetarianstvi, vyhody a nevyhody

a spokojenost s nabidkou restauraci a obchodt (zdroj: vlastni vyzkum)

Prospésnost Vyhody a nevyhody Nabidka restauraci a
zdravi obchodii
Respondent 1 | vegetarianstvi nevyhoda béhem v Praze spokojend, v
idealni, cestovani Liberci uz mén¢
veganstvim si
neni jista
Respondent 2 | vegetarianstvi nevyhoda béhem v béznych restauracich
neni zdravé stravovani v béznych maly vybér jidel
restauracich, vyhoda je
nizsi cena a
nenaro¢nost na piipravu
Respondent 3 | veganstvi je nevyhoda béhem v Praze s nabidkou
zdravi prospésné | cestovani, vyssi cena, spokojend, v Liberci
omezeny sortiment, malo restauraci
vyhodou je, ze si nyni
kontroluje co ji a ji
ovoce a zeleninu
Respondent 4 | veganstvi je nevyhoda pro lidi z spokojend s rozSifujicim
zdravé vesnic, musi dojizdét se poctem restauraci, v
pro potraviny do CB spokojena, v Praze
veétSich mést jeste vic
Respondent 5 | veganstvi je nevyhoda mala nabidka | s nabidkou uplné
zdravé v restauracich a vyssi spokojeny neni, ale
cena, vyhoda je lepsi poradi si
pocit sam ze sebe
Respondent 6 | veganstvi je nevyhoda béhem v Praze je spokojeny
zdravé cestovani
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Tab. 9 shrnuje stravovaci zvyklosti a vyuzivani suplementd (zdroj: vlastni vyzkum)

Stravovaci navyky

Suplementy

Respondent 1 pestra strava, zasady zdravé vyZzivy, narazove vitamin B
lusténiny (cizrna, ¢ocka, fazole) coz
jsou hlavni zdroje bilkovin a Zeleza,
fermentované vyrobky, tamari omacka,
hodné ovoce, zeleniny, obohacené
potraviny (s6jové mléko obohacené
vitaminem D)
Respondent 2 nijak specidlni, nehlida se obcas protein Herbalife,
Biosil
Respondent 3 hlida se, denné lusténiny, hodné nevyuziva
ofisky, 1 s6jovy produkt denné
Respondent 4 70% stravy ovoce, 30% zelenina, vitamin B
lusténiny, seminka, ofisky, klicky,
tmavé zelena zelenina, kombinace
obilovin s lusténinami
Respondent 5 velké mnozstvi a spektrum stravy, multivitamin veg, vitamin
hodné ovoce, zeleniny, kombinace Bi,, obohacené¢ vyrobky,
cocky s ryzi, hodné sdjové vyrobky, proteinovy prasek
obohacena sdjova mléka, brokolice vegansky
denné
Respondent 6 stravuje se vyvazeng, pestie, vyhodu nevyuziva

vidi ve vitaridnstvi (nevaii se, neztraci

ziviny)
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Tab. 10 shrnuje, zda si zjist'uji informace a kde je ziskavaji a zda vi, které slozky

mohou byt deficitni (zdroj: vlastni vyzkum)

Informace Deficitni slozky
Respondent 1 zjiStuje hodné, knihy (Sdm | vitamin B,, dileZzité jsou
sob¢ doktorem), studie, kombinace jidel, lusténiny
internet (www.soucitne.cz), | maji bilkoviny a Zelezo,
Skola obohacené potraviny
(s6jové mléko + vitamin D)
Respondent 2 sama nezjist'uje, obcas ji bilkoviny
néco sdéli babicka lékarka
nebo kamaradka
Respondent 3 zjistuje, knihy, kucharky, vitamin By, jod je v
internet (www.soucitne.cz, | moiskych fasach, max. 1
www.vegan-fighter.com), | s6jovy vyrobek denné, ji
restaurace hodné¢ ofisky
Respondent 4 zjistuje, internet (facebook, | pouze B, (v téle vydrzi 2
youtube chanel), informace | roky), jod v soli, omega 3
dostacujici mastné kyseliny jsou v
avokadu, bilkoviny v tmave
zelené zelening, dobré
kombinace obilovin a
lusténin
Respondent 5 zjistuje, internet vitamin B,, dulezité
(www.vegan-fighter.com), | kombinace obilovin s
od matky ¢i bratra lusténinami, vapnik
Respondent 6 informace jsou dostacujici, | vitamin By, bilkoviny v

knihy, internet

(www.soucitne.cz)

seminkach, ofechach a
kliccich, lepsi vitarianstvi,
vafenim se neztrati

vyzivova hodnota
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Tab. 11 shrnuje, zda se budou v t€hotenstvi stravovat stejné (zeny) a zda povedou

své déti k vegetarianstvi (zdroj: vlastni vyzkum)

Tehotenstvi Deti
Respondent 1 mozna zacne jist vejce povede je k veganstvi, ale
nebo kozi jogurty z farmy, | nebude je odsuzovat, kdyz
neni si veganstvim jista budou chtit jist maso
Respondent 2 chtéla by jist maso nechd rozhodnuti na nich
Respondent 3 rada by si udrzela alesponn | povede je k tomu
vegetarianstvi
Respondent 4 bude se stravovat vegansky | povede je, ale kone¢né
rozhodnuti necha na nich
Respondent 5 povede je, ale kone¢né
rozhodnuti necha na nich
Respondent 6 nebude zakazovat ani nutit,

rozhodnuti necha na nich
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5 Diskuze

Vegetarianstvi ve vSech svych formach povazujeme za Zivotni styl, kde je hlavnim
znakem odmitdni masa. Bezmasou vyzivu mizeme rozdélit do nékolika skupin, dle
specifického vyberu potravin. Nektefi vyznavaci vynechavaji pouze maso a masné
vyrobky, jini veskeré zivocisné produkty nebo dokonce konzumuji pouze syrové
potraviny rostlinného ptivodu. Dlivody pro tento alternativni Zivotni styl byvaji rizné,
nejcastéji se uplatituji etické diivody, dale zdravotni ¢i ekologické. K bezmasé stravé se
hlasi v Ceské republice kolem 2 % lidi (Muzik, V. a kol., 2007). Bartak (2004) uvadi, ze
celosvétove je vegetaridni cca 50 - 60%. Ve vyspélych zemich je odhad populacniho
vyskytu vegetarianstvi pfiblizné 5% obyvatel a 8% obyvatel se masu vyhyba mirné
(Svacina a kol., 2012).

Vegetariansky zivotni styl ¢asto neni pouze o vyhybani se masu, zahrnuje celkové
jiny pohled na zivot. Podle Slimakové (2008) je vegetaridnstvi spojeno také
s nekutactvim, niz§im konzumem alkoholu, vétsi mirou pohybové aktivity nebo s
celkove vétSim zdjmem o zdravy zivotni styl.

Pokud clovék ze své stravy vyfadi maso nebo dokonce veSkeré potraviny
zivociSného diivodu, tak je samoziejmé tfeba, zatadit do jidelnicku adekvatni nahradu.
Je nutné, aby vegetariani, vegani i vitaridni méli dostatecné informace o vyzivé a
nedochézelo u nich k deficitu nutri¢nich slozek a naslednym zdravotnim problémim.

Diky zpracovani odborné literatury a také diky osobnim rozhovoriim s vyznavaci
vegetarianské vyzivy jsem se dozvédéla o vSech moznych tuskalich a problémech tohoto
typu stravovani. Cilem mé prace bylo zmapovat, zda maji vegetariani dostatecné
informace o nutriénim slozeni jejich vyzivy, zda maji zajem si tyto informace hledat
a zda jim informace pfijdou dostupné a dostacujici. Dale jsem chtéla zjistit, zda se lidé
stouto stravovaci preferenci snazi predchdzet moZznym nutricnim deficitim
a naslednym zdravotnim problémim. Zvolila jsem tedy polostrukturovany rozhovor
aotazky jsem sméfovala k jejich individuadlnim stravovacim navykim, zajmu
o informace z oblasti vyzivy ¢lovéka, divodim pro tuto formu stravovani, spokojenosti

¢i pfipadnym zdravotnim problémiim spojenym s touto stravou.
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Sbér dat probihal v obdobi mezi lednem 2014 az bifeznem 2014. Rozhovort
se Ucastnilo 6 respondentl. Skupina byla tvofena Zenami i muzi ve vékovém rozmezi od
20ti do 30ti let. Jednalo se o 3 Zeny ve veku 22 let, 1 Zenu ve véku 21 let a 2 muze
ve véku 20 a 30 let. Respondenti byli z fad vegetarianti, vegant i vitarianti a doba, po
kterou preferovali specificky zpiisob Zivota, se riiznila.

Prvni dvé otdzky znély: ,,Do jaké skupiny vegetaridni se tadis? Resp. jaké
potraviny ve své stravé vynechavas?" a ,Jak dlouho se jiz stravuje$ timto zplisobem
a pro€ jsi se rozhodl/a pro takovyto zpisob stravovani, zivotni styl? Jaky byl impuls
k ptijeti tohoto zivotniho stylu, Slo o rozhodnuti nahlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a
ovlivnén/a?". VSichni respondenti odpovédeli, ze vynechavaji veSkeré maso a masné
vyrobky. Respondenti (1, 3 a 5) se stravuji vegansky, tudiz vynechavaji vse
zivo¢isného pluvodu. Zaroven zminili, ze predtim se stravovali jen vegetaridnsky.
Respondenti (4 a 6) z velké ¢asti vynechavaji i tepelné upravend jidla, takze se fadi
mezi vitaridny. Respondent 6 byl nejdiive vegetarian, poté vegan a nyni tedy i z vetsi
Casti vitaridn. Melinovad a Davisova (2008) tvrdi, Ze mezi nejvice rozsifené typy
vegetaridni patii ovo-lakto-vegetariani a vegani. To se v mém malém vzorku
nepotvrdilo, nebot’” k ovo-lakto-vegetarianstvi se pfihlasila pouze respondentka 2.
U respondentt (1, 3, 5 a 6) se potvrdilo tvrzeni, ze mnoho vegetaridni ze zacatku
konzumuje mléko i vejce, ale srostoucimi zkuSenostmi a védomostmi se vzdavaji
i téchto zivocisnych produktl a nahrazuji je rostlinnymi (Melinova, Davisova, 2008).
Pouze respondentka 2 zlistala nadale jen u vynechdvani masa. Velmi mé piekvapila
respondentka 4, kterd se stala rovnou ze dne na den vegankou a nyni postupné ptechazi
na vitarianstvi. Respondentka (4) navic uvedla, Ze nyni vynechéva ze stravy i lepek.
Cose tyka divodi prechodu k jinému stravovacimu sméru, respondenti potvrdili
vyzkum Kulhavého (2007), nebot’ u vSech hraly roli etické divody. Déle se na zméné
vyzivy u respondentl (4, 5 a 6) podilely i zdravotni diivody.

Dale jsem kladla otazky: ,,Setkal/a jsi se nékdy s obavami o tvé zdravi (kvili
vegetaridnské straveé) ze strany rodiny, pratel ¢i 1ékaia? Pokud ano, jaké to byly obavy,
a jak byly zdivodnovany?" a ,,MiiZe§ srovnat tvllj zdravotni stav piedtim, nez jsi se

stala vegetariankou a popsat svlij souc¢asny zdravotni stav?". Respondenti (1, 2, 3, 5 a 6)
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se shodli na tom, ze s lékafi svou stravu nefe$i. Respodentka (4) pfesto, Ze svému
praktickému 1¢ékati sdélila, jak se stravuje, tak neudélal zadné krevni testy ani jina
vySetfeni. Ohledn¢ zmén zdravotniho stavu se shodli respondenti (1, 3, 4, 5 a 6) na
zlepseni fyzického stavu, coz dle mého ndzoru muze byt zplisobeno i vétsi fyzickou
aktivitou a celkové¢ aktivnéj$im zpisobem zivota. Potvrzuje to slova Slimakové (2008),
dle které je vegetaridnstvi spojeno vétsi mirou pohybové aktivity. Respondentka (3)
uvedla, ze ma problémy s kostmi, coz souvisi s tvrzenim ADA (2003), dle kter¢ studie
poukazuji na niz$i denzitu kosti u veganek ve srovnani s nevegetaridnkami. Respondent
(5) zminil problémy s pleti, coZ by mohlo byt zptsobeno napiiklad nedostatkem zinku.
Dle Stranského a Rysavé (2010) je optimalni pfisun zinku pro muze 10mg za den.
Studie zjistily, Ze ovo-lakto-vegetaridni prumérné pfijimaji asi 9,1mg denné a vegani
jsou na tom huaie (Melinovéa, Davisova, 2008). Respondentka (4) uvedla, ze zhubla
z lehké nadvahy na svou ideédlni vahu. Tomu by odpovidalo tvrzeni Craiga (2009), ze
vegani jsou vétSinou Stihlejsi. I Stransky a Rysava (2010) uvadi, ze vegetarianska strava
ma pozitivni vliv na obezitu. Dale ADA (2003) uvadi, ze byl prokdzan vztah mezi
vegetarianstvim a niz$im indexem télesné hmotnosti. VSechna tato tvrzeni mohu
potvrdit i z vlastniho nezavislého pozorovani vSech respondentli, nebot’ zadny netrpél
nadvéahou ani obezitou.

Celkového zivotniho stylu se tykala otdzka: ,,Jak bys popsal/a svlij celkovy Zivotni
styl, naptiklad ohledné koufeni, alkoholu, spanku, sportu atd.?". Zde se potvrdila studie
autori Cada, Burleyho a Greenwooda z roku 2004, kteti dosli k zavéru, ze mezi
vegetaridnkami se spiSe objevuje absence koufeni, menSi mira konzumace
alkoholickych napoji a také vétsi mira z&jmu o zdravy zivotni styl. I Slimakova (2008)
zminuje Ze je vegetarianstvi spojeno s nekufdctvim, niz§im konzumem alkoholu
a s celkové veétSim zdjmem o zdravy zivotni styl. Respondenti (1, 2, 3 a 6) uvedli, ze
nekoufi a alkohol piji velmi vyjimecné. Respondenti (4 a 5) koufi i konzumuji alkohol
jen pfilezitostné.

Nasledovaly dotazy: ,,Myslis si, Ze pfi zachovani ostatnich obecnych zasad zdravé
vyzivy je vegetarianstvi zdravi prospéSnou volbou?" a ,Jaké vyhody ¢i naopak

nevyhody svého zplsobu stravovani pocitujes?". Zde mé velmi prekvapila odpoveéd
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respondentky 2, nebot’ jako jedina se vyjadfila k vegetarianstvi, jako k nezdravému
zpiisobu stravovani. Uvedla také, Ze maso podle ni neni ve stravé nahraditelné. Nejspise
je to dano tim, ze jako jedinou ji neovlivnila etika, ale to, Ze ji maso nechutna a vadi ji
i pohled na ngj. Ostatni respondenti se jednoznacné shodli na zdravotni prospéSnosti
vegetaridnsti. Respondentka (1) si neni Upln€ jistd o prospéSnosti dlouhodobého
veganstvi. Ohledné nevyhod uvedli respondenti (1, 3 a 6) problémy se stravovanim
béhem cestovani. Respondenti (2 a 5) uvedli maly vybér pokrml v restauracich.
Respondenti (3 a 5) uvedli vyssi cenu veganskych vyrobki, naopak pro respondentku
(2) je jeji stravovani levnéjsi, nebot’ nekupuje maso.

Déle jsem se ptala na otazku: ,,Zajimas se 1 o to, aby tvoje strava byla nejen
vegetaridnska, ale i vyvazena a nutrién¢ odpovidala obecnym vyZzivovym doporucenim?
Naptiklad ohledné pfijmu vitamintli, mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?".
Pokud respondenti nezminili sami néjaké suplementy, tak jsem se na né¢ dotazovala
dodatecng. Zde se odpovédi riznily. Kromé respondentky (2) se vSichni vyjadrili, ze se
snazi hlavné o pestrost a vyvazenost stravy. To odpovidd doporuceni Bartdka (2004,
online), Ze vegani mohou zit naprosto zdravé, ikdyz konzumuji pouze bilkoviny
rostlinného piivodu, musi ale dodrZovat pestrost stravy, nezapominat na ofechy, rizné
druhy obilovin, lusténin, vSech dalSich zrnin, fas i hub. ADA (2003) uvadi, ze rostlinné
zdroje bilkovin poskytuji dostate¢né mnozstvi esencidlnich aminokyselin, pokud se
Clovek stravuje pestie a splituje dostate¢né mnozstvi energie. Respondentka (1) zaroven
dodrzuje obecné zasady zdravé vyzivy. Respondentka (2) jako jedina odpovédéla, ze se
nehlida viibec, piestoze vi, Ze by méla. Zaroven ale uvedla, ze dopliiuje obc¢as proteiny
formou prasku od Herbalife a také uziva Biosil pro lepsi kvalitu vlast a neht. Ohledné
s0jy a sojovych vyrobkl uvedla respondentka (3), ze konzumuje maximalné 1 s6jovy
vyrobek denn¢, respondentka (4) séju nekupuje, nebot’ ji povazuje za neetickou
potravinu a respondent (5) naopak konzumuje velké mnozstvi séjovych vyrobki.
Svacina (2012) se vyjadiil, Ze pokud vegani vyuzivaji sdjovou bilkovinu, tak u nich
nehrozi nedostatek bilkovin. Respondentka (3) si svoji stravu velmi hlida, snazi
se denn¢ konzumovat porci lusténin. Stravu respondentky (4) tvofi ze 70% ovoce

a z 30% zelenina, klicky, seminka a ofechy. SnaZzi se ¢asto konzumovat tmavé zelenou
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zeleninu a vi, ze je vyhodné kombinovat obiloviny s lusténinami. Respondent (5) se
snazi konzumovat velké mnoZzstvi a spektrum stravy, denné ji brokolici, konzumuje
i obohacené sdjové vyrobky a také vi, ze je vhodné kombinovat luSténiny s obilovinami.
To potvrzuje i Stransky a RySava (2010), ktefi uvadi, ze dal$i moznosti pro vegany jsou
vhodné kombinace rostlinnych bilkovinnych zdroj, naptiklad fazole a kukufice
v poméru 1:1 maji témét stejnou biologickou hodnotu jako vejce. Dle ADA (2003) je
zelenina bez vysokého mnozstvi oxalatl, napiiklad brokolice, vhodnym zdrojem
vapniku. Respondent (6) se stravuje vyvazen¢ a pestie. Z mého pohledu bylo zajimavé,
ze dle néj je nevyhoda veganstvi pravé ve vateni jidel, kdyby jedli vice syrové stravy,
tak by méli méné deficitd. Zadné vyzivové dopliiky nevyuZivaji respondenti (3 a 6).
Suplementy vitaminu Bj, uzivaji respondenti (1, 4 a 5). Nedostatek vitaminu B12 se
dostavuje po mnohaleté piisné veganské stravé (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Jako
zdroj tohoto vitaminu mohou vegani zvolit dopln€k stravy, pokud ho uzivaji denné, tak
by minimalni mnoZzstvi ptijatého vitaminu mélo byt 10 mikrogrami, pokud ho berou
tydné, tak alespoil 2000 mikrogramti (Melinova, Davisova, 2008). Respondenti (2 a 5)
uzivaji jako dopln€k proteinové prasky a respondent (5) navic uzivd komplex
multivitamin veg ureny pro vegany.

Timto dotazem byla zodpovézena vyzkumna otazka ¢. 2: ,Jakym zplsobem
dosahuji vegetariani plnohodnotného jidelnicku?" a druha ¢ast vyzkumné otazky ¢&. 3:
,Jaka je informovanost veganii o mozném nedostatku v jejich vyzivé a jakym zptisobem
se mu snazi pfedchazet?".

Nasledné jsem pomoci otazek: ,,Zjist'ujes si, zda mohou byt nékteré nutri¢ni slozky
ve tvé stravé nedostatecné zastoupeny a vis, jak pfipadné zabranit jejich nedostatku?
Snazi§ se to dodrzovat?" a ,,Kde ziskavas potfebné informace ohledné svého zivotniho
stylu? Jsou tyto informace snadno dostupné a jsou dostacujici?" zjiStovala konkrétni
znalosti respondent o moznych deficitech a také zdroje jejich informaci. Kromé
respondentky (2) uvedli vSichni jako zdroj svych informaci internet. NejCastéji
zaznivaly webové stranky www.soucitne.cz a www.vegan-fighter.com. Prvni webova
stranka je dle mého nazoru velmi pifehlednd a pfinosna jak pro laiky, tak pro

informovanéjsi populaci. Pfehledné si lze zde vyhledat nejen vegetaridnské ¢i veganské
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recepty, ale i restaurace a prodejny po celé CR. Jako velké plus této webové stranky
vidim predevSim velmi prodrobné zpracované informace o spravném a plnohodnotném
vegetaridnském a veganském jidelnicku, to mize slouZit nejen zacinajicim piiznivetim
téchto Zivotnich styl, ale i k pribéznému oZivovani a nabyvani novych znalosti
z oblasti spravného sestavovani stravy tak, aby nedochazelo k deficitim. Web je
pribézné aktualizovan a dopliiovan o nejnovéjsi informace. Druha webova stranka je
zaméfena pouze na veganstvi a nalezneme zde jak riizné novinky a ¢lanky zaméfené na
tuto problematiku, tak i vyzivova doporuceni a sestavené jidelnicky. Tato stranka se
zamétuje spise na vyzivu sportovel veganll. Respondentka (4) uvedla dal$i internetovy
zdroj, a to www.youtube.com, kde sleduje mluvené kanaly jinych veganl a vitariant
amuze se tak dozveédét osobni zkuSenosti jinych lidi. Ohledné internetovych zdroja
obecné bych rada zminila, Ze je nutné, aby ¢lovék o vécech premyslel a nevétil vSemu,
co kdo napisSe. Hodn¢ dulezity je dle mého nazoru takzvany ,,selsky rozum". To zminil
irespondent (6). Dal§im castym zdrojem, ktery zminili respondenti (1, 2 a 3), byly
knihy zaméfené na vegetarianskou a veganskou stravu. S kamarady ¢i rodinou se obcas
radi respondenti (2 a 5). Respondentka (1), kterd studuje na zemedélské univerzité, se
hodné informaci dozvida pravé ve Skole. Zajimava byla odpovéd respondentky (3),
kterd jako zdroj svych informaci uvedla i rizné letaky ve veganskych restauracich a
prodejnach. Vsichni respondenti se shodli, Ze informaci je v dne$ni dobé& dostatek a
clovek je schopen dohledat vSe, co se poiebuje dozvédét. Informovanost respondentt o
deficitnich slozkach byla dle mého nézoru dostacujici. Respondentka (2), kteréd je ale
pouze ovo-lakto-vegetarianka, jako jedind nezminila mozny deficit vitaminu Bj,. U ni,
ale tento deficit nehrozi, nebot’ ovo-lakto-vegetaridni Cerpaji tento vitamin z vajec,
mléka a mléénych vyrobkl. Svacina (2012) uvadi, Ze jako prevence nedostatku tohoto
vitaminu posta¢i konzumace 250ml mléka nebo 50g syru denné. VSichni ostatni
respondenti védéli o mozném nedostatku vitaminu Bj, a také o tom, Ze je nutna jeho
suplementace. Paradoxné ale opravdu vyuzivaji suplementy tohoto vitaminu jen
3 respondenti (1, 4 a 5). Zbyvajici 2 respondenti (3 a 6) se vyjadfili, Ze to zacnou
pfipadné¢ fesit, az se na nich nedostatek projevi. Vzhledem k tomu, Ze oba tito

respondenti jsou vegetariany a vegany kolem 2 let, deficit by se mohl zacit projevovat,
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nebot’ zasoba tohoto vitaminu v organismu je pravé okolo 2 let, ale je to velmi
individualni. Kupec (2014) uvadi, ze tyto zasoby vydrzi i n¢kolik let, vyjimecné 1 vic
nez 10 let. Dale vSichni respondenti védéli o mozném deficitu plnohodnotnych bilkovin.
Jako zdroje uvadéli lusténiny, seminka, ofechy a respondentka (4) uvedla i tmavé
zelenou zeleninu. Zarovenn m¢ velmi potéSilo, ze respondenti (1, 4 a 5) vedéli
o vyhodnych kombinacich obilovin s lusténinami. Respondentky (3 a 4) uvedli i mozny
nedostatek jodu, respondentka (3) jako zdroj uvedla motské fasy a respondentka (4)
jodizovanou sil. To potvrzuje ADA (2003), ktera uvadi, ze doporucend denni davka
jodu je stanovena na 200 mikrogramu, toho mohou vegetaridni dosdhnout konzumaci
pul IZice jodizované soli. Jod je ve velké koncentraci také obsazen v susenych motskych
fasach (Stransky, Rysava, 2010). Respondentka (1) uvedla i mozny nedostatek vitaminu
D, a jako zdroj urCila obohacené potraviny. To potvrzuje Svacina a kol. (2012) dle
kterého se v soucasnosti vitaminem D obohacuji mlééné vyrobky, obiloviny (cerealie),
margariny, nékteré s6jové nebo ryzové napoje i pecivo. Respondentka (4) uvedla jako
rizikové omega 3 mastné kyseliny, a jako jejich zdroj zminila avokddo. Avokado
obsahuje omega 3 mastné kyseliny, ale uvadi se spiSe jako hlavni zdroj
mononenasycenych mastnych kyselin. Vegetariani musi dbat na dostatecny piijem
kyseliny a-linolenové, kterou z rostlinnych zdroji piedstavuje hlavné Inéné seminko
(drcené ¢i nabobtnalé), konopné seminko, sdja, Inény olej, konopny olej, fepkovy olej
¢iolej z vlasskych ofechi (ADA, 2003). Respondent (5) uvedl jako rizikovy vapnik
a vi, ze ho obsahuje mak a brokolice.

Timto jsem se dozvédéla odpovédi na vyzkumné otazky €. 1: ,,Jak Casto a kde si
nejcasteji vegetariani vyhledavaji informace o bezmasé vyziveé?” a prvni ¢ast vyzkumné
otazky €. 3: ,,JJakd je informovanost veganii o mozném nedostatku v jejich vyzivé
a jakym zplsobem se mu snazi predchazet?".

Posledni otazky byly zaméfené na obodbi t€hotenstvi u zZen a na vedeni ¢i nevedeni
déti v této formé vyzivy: ,Planujes, Ze se v téhotenstvi bude$ stravovat stejnym
zpusobem jako doposud?" (otdzka pouze pro zZeny) a ,,Hodlas vést v budoucnu své déti
k vegetarianstvi?". Respondentka (2) by dokonce velmi rada v tomto obdobi zacala jist

maso, ale nevi, jestli to zvladne. Respondentka (1) se vyjadfila, Ze si neni veganstvim
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jistd v tomto obdobi, takze nejspis§ zatadi vejce €i kozi jogurty z bio farem. Podobné se
vyjadtila i respondentka (3), kterd by si rada udrzela alespon vegetaridnstvi. Nejvice mé
ptekvapila odpoveéd’ respondentky (4), kterd se bude i v obdobi t€hotenstvi stravovat
vegansky, i pfes pfipadna varovani Iékatre. Ohledné déti se respondenti shodli, vSichni je
k tomu povedou, ale kone¢né rozhodnuti nechaji na nich.

Rozhovor uzavirala spise takova informacéni otazka pro mé: ,,Muze§ mi fict, co
vSechno jsi vCera snédl/a a vypil/a? Jaky je tvlj normdlni jidelni¢ek?". Odpovédi
respondentll se relativné shodovali s jejich vySe popsanymi stravovacimi navyky.
Zaujala mé odpovéd respondentky (4), kterd svij bézny jidelnicek popsala tak, ze
vétSinou snidd 1 druh ovoce (naptfiklad 5-6 pomerancii), potom bchem dne
jablka, v poledne to muize byt vafené¢ jidlo, odpoledne tfeba mrkev nebo banany
(naptiklad 5-6 bananl) a vecer nejcastéji salat. Pro zajimavost jsem si vypocitala
energetickou hodnotu 6 primérnych bananti a vyslo mi 2779 kJ, 144g sacharidi
a z toho 88g jednoduchych sacharidi. Stransky a Rysava (2010) uvadi, ze denni ptijem
jednoduchych sacahridii by nemél presahnout 60g.
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6 Zavér

Bakalatska prace se zabyva informovanosti vegetarianii o nedostatku konkrétnich
nutricnich latek ve vegetarianské stravé a jejich kompenzaci. Cilem prace bylo
pfedev§im zmapovat, zda maji vegetariani dostatecné informace o nutricnim slozeni
jejich vyzivy a zda maji z4jem si tyto informace hledat. Také jsem se zajimala o to, zda
maji povédomi o moznych deficitnich vyzivovych slozkdch a zda se snazi zabranit
naslednym zdravotnim problémum.

Na zacatku vyzkumu jsem stanovila tyto 3 vyzkumné otazky: ,,Jak ¢asto a kde si
nejcastéji vegetariani vyhledavaji informace o bezmasé vyzive?", ,Jakym zplisobem
dosahuji vegetariani plnohodnotného jidelnicku?" a ,Jakéd je informovanost veganii
o mozném nedostatku v jejich vyzivé a jakym zplisobem se mu snazi pfedchazet?"

Z vysledki mé prace vyplyva, ze vétSina respondentl si informace o bezmasé
stravé vyhledava, a to nejen pii pfechodu k tomuto Zivotnimu stylu, ale i pribézné,
nebot’ stale vznikaji nové studie a poznatky se rozsifuji. Nejcastéji vyuzivaji internetové
zdroje. Dle mého ndzoru mohou byt ¢lanky na internetu nékdy zavadéjici, proto je tieba
vybirat védecky podlozené zdroje a sam se zamyslet nad informacemi. Z vyzkumu
vyplynulo, Ze se piiznivci bezmasé stravy stravuji vyvazené, pestie a maji povédomi
o moznych deficitnich slozkach. PotéSilo m¢, ze vSichni vegani i1 vitaridani védi
o mozném nedostatku vitaminu Bj,, néktefi z tohoto divodu vyuzivaji suplementy.
VSsichni respondenti se shodli na tom, Ze nejvétsim problémem je jejich stravovani
béhem cestovani, a to zvlast' do mist, kterd neznaji. Zde je dle mého nazoru feSenim
bud’ ptiprava a planovani jidel dopiedu nebo vyhledavani informaci o restauracich
zaméfenych na veganstvi v misté, do kterého se ¢lovék chysta. Tady bych doporucila
webovou stranku www.happycow.net, kterd se pravé zamétfuje na nalezeni téchto
podniki a jejich shroméazdéni. Vyhodou je, Ze je zde moznost stdhnout tento program i
jako aplikaci do mobilniho telefonu a poté se naptiklad nechat pfimo navigovat do
vybraného stravovaciho zatizeni.

Osobni rozhovory s vegetaridny, vegany 1 vitaridny pro m¢ byly nesmirné

zajimavou zkuSenosti a jsem velmi vdéénad za vstficnost a upiimnost respondentt.
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Dozvédéla jsem se plno zajimavych informaci z praktického hlediska téchto
stravovacich smérd. VéEfim, ze mnou vybrané téma bakalaiské prace je aktudlni,
vzhledem k neustdlému rozvijeni odliSnych stravovacich navykli a zvySujicimu
se zajmu populace o zivotni prostfedi. Doufam, zZe mé prace bude ptinosem pro lepsi
pochopeni této problematiky nejen pro studenty Zdravotné socidlni fakulty JihoCeské

univerzity v Ceskych Bud¢jovicich, ale i pro laickou Sirsi vefejnost.
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9 Priloha

9.1 Priloha ¢. 1: Piepis rozhovorit

9.1.1 Respondent 1

Zena, 22 let, studentka CZU - fakulta agrobilologie, potravinovych a piirodnich zdroji,
obor specialni chovy - zootechnika

. Do jaké skupiny vegetariant se fadi§? Resp. jaké potraviny ve své stravé vynechavas?
Z 95% se stravuju vegansky, nejim Zadné maso, mléko, mlécné vyrobky ani vejce. Doma

si obcas dam do kafe kravsky mliko nebo snim kousek syru.

. Jak dlouho se jiz stravuje$ timto zpiisobem a pro¢ jsi se rozhodl/a pro takovyto zplsob
stravovani, zivotni styl? Jaky byl impuls k pfijeti tohoto zivotniho stylu, Slo
o rozhodnuti néhlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a ovlivnén/a?

Pred 7 lety jsem se stala vegetarianem, vynechala jsem ze stravy pouze maso. Zhruba
posledni 2 roky jsem vegankou.

Maso jsem prestala v 15ti letech jist kvili tomu, Ze mi nechutnalo, neméla jsem néjaké
zasadni ditvody. Vzdycky jsem méla rada zvifata a to bylo i impulsem, nerozliSuju mezi
psem a prasetem, stejné jako nejim psa, nejim ani prase. AZ postupnée jsem si zacla
zjistovat ruzny informace. Hlavnimi duvody proc nejim maso jsou tedy eticky ditvody,
protoze nesouhlasim s velkochovy a se zachdazemim se zviraty v nich. Ddle ekologicky
duvody, protoze si myslim, Ze velkochovy hospodarskych zvirat jsou neekologicky
a zatezuji planetu. Ohledne zdravi si myslim, Ze strikini veganstvi neni pro lidky
organismus prirozeny, ale bez masa se clovek rozhodné obejde. Takze veganstvi pro mé
neni na cely Zivot, ale vegetarianstvi urcité jo.K veganstvi jsem presla az diky studiu na
vysoky Skole, protoze jsem se dozvédéla, jak to chodi v mléecnym prumyslu a to mi prijde
paradoxné snad jesté horsi, nez masny prumysl.Svymu rozhodnuti stdt se vegetariankou

a potom vegankou verim na 200% a je to pro me nejlepsi rozhodnuti v Zivote.
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. Jaka byla reakce okoli na tvoje rozhodnuti?
Pred 7 lety byla informovanost trosku nékde jinde, nez v dnesni dobé. Ale mama je
hodneé tolerantni a nenutila mi ho, ani si nemyslela ze umru, pokud nebudu maso jist.

Spis si myslela, Ze tim chci byt zajimava, Ze je to jen docasna modni zalezZitost.

. Setkal/a jsi se n¢kdy s obavami o tvé zdravi (kvili vegetarianské strave) ze strany
rodiny, ptatel ¢i Iékaii? Pokud ano, jaké to byly obavy, a jak byly zdivodnovéany?

Maximalné mi rikali, Ze mi budou chybét bilkoviny a vitaminy, ale kdyz jsem se zeptala
konkrétné které bilkoviny a které vitaminy, tak to uz nevédeli, protoze se o to nezajimaji.
Proto se o tom bavim jen s lidma, o kterych vim, Ze vyzive rozumi. Doktorim jsem

ani nikdy nerikala, jak se stravuju.

. Muzes srovnat tvlij zdravotni stav pfedtim, nez jsi se stala vegetaridnkou a popsat sviij
soucasny zdravotni stav?

Mam pocit, zZe se citim lépe fyzicky, ale to je dané i tim, Ze se celkove snazim jist zdrave.
Neni to o tom, jestli jim maso nebo ne. Také se snazim casto sportovat a podobné. Také
se mi zdad, Ze mi vice rostou vlasy, nehty. Urcité jsem ted ve vetsi psychické pohodé

a jsem vnimavejsi k riznym vécem, ke kterym ostatni treba nejsou.

. Myslis si, ze pfi zachovani ostatnich obecnych zasad zdravé vyzivy je vegetaridnstvi
zdravi prospésnou volbou?

Urcite ano, idedlni strava.

. Jaké vyhody ¢i naopak nevyhody svého zptlisobu stravovani pocitujes?
Hlavne mi vadi, Ze kdyz cestuju, tak neni moc velky vyber vegetarianskych jidel
v béznych restauracich, natoz veganskych jidel. TakZe si musim jidlo na cesty

pripravovat dopredu. Cenové si myslim, Ze se to moc nelisi.
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8.

Zajimas se 1 o to, aby tvoje strava byla nejen vegetarianskd, ale i vyvazend a nutricné
odpovidala obecnym vyzivovym doporu¢enim? Napiiklad ohledné piijmu vitamind,
mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?

Snazim se jist pestre, podle zdasad zdravy vyzivy. Ale tabulky ohledné doporucenych
davek nesleduju a nehlidam si to. Jako doplnék beru akorat B, ale ne néjak

pravidelné. Beru ji par mésicii, pak ji zase vynechdam.

. Zjistuje$ si, zda mohou byt nékteré nutricni slozky ve tvé stravé nedostatecné

zastoupeny a vi§, jak piipadné zabranit jejich nedostatku? Snazis se to dodrzovat?

Zjistuju si o tom hodné, ctu rizny knizky, studie a tak. Rizikovy je urciteé vitamin B,
ktery neni v Zadném rostlinném zdroji. Proto ho beru synteticky v tabletach. Myslim si,
Ze hodneé lidi spatné kombinuje jidla, napriklad moc sacharidova strava nebo treba jedi
malo apod. Jim hodné lusténiny, treba cizrnu, cocku, fazole, coz jsou hlavni zdroje
bilkovin a Zeleza. Dale fermentovany vyrobky, tamari omdcku atd. Jinak jim hodné
ovoce, zeleniny a obcas néjaky obohaceny potraviny, napriklad sojovy mliko obohaceny
vitaminem D. Ohledné Zivotnich etap si myslim, ze vidycky zdleZi na informovanosti
cloveka. Treba v tehotenstvi si veganstvim nejsem uplnée 100% jista nebo tieba u malych
deti. Ja sama tomu vérim, ale nekdy vidim, jak jedi vegani Spatné a davaji to i svym
detem, to potom neni dobre. Kdyz treba matka pise, Ze se svym ditétem ji meruitkovy

olej jako zdroj B, to potom dité bude mit problémy, kdyz od narozeni nema B,

10. Kde ziskavas potiebné informace ohledné svého zivotniho stylu? Jsou tyto informace

11.

snadno dostupné a jsou dostacujici?
Ve skole mame fyziologii, takze mam néjakou predstavu co telo potiebuje. Taky hodné
Ctu knizky a clanky zaméreny na vyzZivu a veganstvi. Taky z internetovych stranek,

napriklad www.soucitne.cz . Ted' treba ctu Sam sobé doktorem, to je o déleny strave.
Jak bys popsal/a sviij celkovy zivotni styl, naptiklad ohledn¢ koufeni, alkoholu,

spanku, sportu atd.?

Nekourim, piju obcas a snazim se spat 8 hodin denné. Vzdycky snidam, mezitim svacinu
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a obéd urcite mam. Na vecerich si nezakladam, ty nemdam skoro vitbec.

12. Planujes, Ze se v t¢hotenstvi bude§ stravovat stejnym zplsobem jako doposud?
(otazka pouze pro Zeny)
Jo, rozhodné nebudu jist maso. Mlécny vyrobky asi nezaradim, mozna treba vajicka

nebo kozi jogurty z farmy.

13.  Hodlas vést v budoucnu své déti k vegetaridnstvi?
Urcité jim ukdzu, ze se da jist jinak. Nebudu varit maso. Kdyz piijdou do skolky, tak se
budu snazit vybrat takovou, kde mi umozni tu vegetarianskou stravu. Az se jednou to
dite bude rozhodovat samo a bude chtit jit do Mc'Donalds, tak ja s tim nic neudélam.

Ale urcite je nutit nebudu, jen je smerovat k jiné strave. Ani je nebudu nijak odsuzovat.

14. Pokud musi§ jist mimo domov, jak to fte$is? Jsi spokojen/a s nabidkou
vegetarianskych jidel v béznych restauracich? A co nabidka vegetarianskych vyrobkl v
supermarketech apod.? Je ve tvém okoli hodné vegetarianskych restauraci a jsi s nimi
spokojen/a?

V' Praze jsem spokojend, nemdm tady absolutné problem. Je tady hodné
vegetarianskych i veganskych podnikii. V Liberci je 1 vegetarianska restaurace, kde
maji i vegansky jidla. Pak tam jsou 2 bistra, jenom vegetariansky. Je tam dost obchodii

se zdravou vyzivou, takze doma si casto varim.

15. MiZze§ mi fict, co vSechno jsi v€era snédl/a a vypil/a? Jaky je tvlj normalni
jidelnicek?
Vetsinou snidam celozrnny pecivo, nezjistuju si, jestli je vegansky. Na to si kupuju
zeleninovy nebo tofu pomazanky a k tomu zeleninu, hodné papriku. K tomu si dam kafe.
Obcas si délam kase s ovocem nebo se skorici. K svacine mam hodné ovoce. K obédu
bud’ jdu do restaurace na menu, to delam casto v Praze a nebo doma si néco varim,
typicky je to néjaka lustenina. Orechy jim taky velmi casto. Kazdy den jim urcité ovoce

a zeleninu, tvori nejveétsi cast myho jidelnicku. Vecer si delam vétsinou salat se zalivkou
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z datlového sirupu a balsamica. Piju hlavné vodu, kolem 1,51 denné

vypiju, ale nepocitam si to nijak.
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9.1.2 Respondent 2

Zena, 22 let, studentka VSE obor podnikové ekonomika a manegement

1. Do jaké skupiny vegetaridni se fadis? Resp. jaké potraviny ve své stravé
vynechdvas?

Vynechavam vsechno maso, do nedavna jsem jedla i ryby, ale i od nich opoustim.

Mliko, mlécny vyrobky i vajicka jim.

2. Jak dlouho se jiz stravuje$ timto zpiisobem a pro¢€ jsi se rozhodl/a pro takovyto
zplisob stravovani, zivotni styl? Jaky byl impuls k pfijeti tohoto zivotniho stylu, Slo
o rozhodnuti nahlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a ovlivnén/a?

Bylo to postupny a pozvolny. Kdyz mi bylo 10 let, tak jsem prestala jist vepiové, potom
hovezi, kureci a nyni nejim Zadné maso.

Faktoru bylo vic, nejen Ze mi maso nechutna a mam rada zvirata, ale taky vim, Ze
zvirata u nas nemaji "happy life", takze to je taky muj ditvod. Mozna mélo i viiv, zZe kdyz
jsem byla mala, tata si ze mé délal srandu, zZe jim mrtvy zvire a to mi hnije v Zaludku
a tak. Ale jsem jedina z rodiny, kdo je vegetarian. Stravuju se takhle 12 let. Nikym jsem

ovlivnéna nebyla, slo to ode mé.

3. Jaka byla reakce okoli na tvoje rozhodnuti?

Uplné v pohodé, nikdo to neresil. Rodina s tim problém viibec nem.

4. Setkal/a jsi se nékdy s obavami o tvé zdravi (kvuli vegetarianské straveé) ze
strany rodiny, pratel ¢i lékari? Pokud ano, jaké to byly obavy, a jak byly
zdivodnovany?

Spis od pratel. Rikali mi, Ze budu mit hnusny viasy, zuby a nehty. Vidycky se mé ptaj,
jestli to necim nahrazuji. Ja teda sojovy maso nejim, takhle to nenahrazuju. Ale tim, Ze

piju mliko, jim syry a vajicka, tak si myslim, Ze to staci.
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5. Muze$ srovnat tvij zdravotni stav predtim, nez jsi se stala vegetaridankou
a popsat sviij soucasny zdravotni stav?
Zadny zmeny jsem na sobé nepozorovala, ani nepozoruju. Nic se po moji zdravotni

strance nezlepsilo, ani nezhorsilo.

6. Mysli§ si, ze pii zachovani ostatnich obecnych zisad zdravé vyzivy je
vegetarianstvi zdravi prospésnou volbou?
Myslim si, Ze neni. Myslim si, Ze je maso dobry a potrebny, obzvlast v pripadé

tehotenstvi, to nevim, jak potom budu resit.

7. Jaké vyhody ¢i naopak nevyhody svého zptisobu stravovani pocitujes?
Je to levnéjsi a neni to tak narocny na pripravu to jidlo. Nevyhodou je, treba kdyz jdeme
do restaurace, Ze nemam takovy velky mnozZstvi vybéru, kdyz to primo neni

vegetarianska restaurace. Na vybeér mam bud’ salat nebo smazak s hranolkama.

8. Zajimas se i o to, aby tvoje strava byla nejen vegetarianskd, ale i vyvazena a nutriéné
odpovidala obecnym vyzivovym doporu¢enim? Napiiklad ohledné piijmu vitamind,
mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?

Nezabyvam se tim, ale vim, ze bych méla. Snazim se jist proteiny, treba jak Herbalife
ma koktejly nebo proteiny v prasku, tak si to davam do jogurtu. Nebo misto snidané

si udelam proteinovy koktejl s mlékem.

9.Zjistujes si, zda mohou byt nékteré nutricni slozky ve tvé stravé nedostatecné
zastoupeny a vi§, jak piipadné zabranit jejich nedostatku? Snazis se to dodrzovat?

Nijak zvlast, prave. Vim, ze by mi mohly chybet ty bilkoviny. Myslim si, Ze maso nic
nenahradi, ikdyz jim mliko a mlécny vyrobky. Jim tedy ten proteinovy pradsek a jesté

Biosil.
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10.  Kde ziskavas potfebné informace ohledné svého zivotniho stylu? Jsou tyto
informace snadno dostupné a jsou dostacujici?

Nikdy jsem se nesnazila, si néjaky informace dohledat. Mam jednu kolegyni na brigadeé
veganku, tak s ni obcas néco resim, jinak ne. Ale sama si treba na internetu nic

nevyhledavam. Babicka je doktorka, takze obcas mi rekne néjaky informace i ona.

11.  Jak bys popsal/a sviij celkovy zivotni styl, naptiklad ohledné kouteni, alkoholu,
spanku, sportu atd.?

Spanku mam urcité dostatek, jinak nekourim, piju s mirou a hodné vyjimecnée. Snazim se
sportovat, drive jsem délala vrcholove aerobic, ted plavu, chodim na swing a v lété

casto bruslim.

12.  Planujes, ze se v t¢hotenstvi budes stravovat stejnym zpiisobem jako doposud?
(otdzka pouze pro Zeny)

Vitbec nevim, rada bych méla v tehotenstvi chut' na maso, abych ho mohla jist, protoze
budu chtit. Ale nevim, jestli to zvladnu jist, jen kviili tomu, Ze musim. Je to pro mé néco
nepredstavitelnyho, treba ze bych si dala rizek nebo jakykoliv jiny maso. Uvidim podle

situace.

13.  Hodlas vést v budoucnu své déti k vegetaridnstvi?
Ne, nehodlam. Necham je, at’ se rozhodnou. Budu pro né klidné varit maso, ted mi teda

vadi i predstava pripravy masa, ale v budoucnu mi to snad tolik vadit nebude.

14.  Pokud musi$ jist mimo domov, jak to tes$is? Jsi spokojen/a s nabidkou
vegetarianskych jidel v béznych restauracich? A co nabidka vegetaridnskych vyrobkul
v supermarketech apod.? Je ve tvém okoli hodné vegetaridnskych restauraci a jsi s nimi
spokojen/a?

V klasicky restauraci, tam toho moc na vyber neni, bud’ salat, smazak, prilohy nebo
sladka jidla. Ted jsem zacla chodit do vegetarianskych restauraci a tam jsem spokojend

i vic nez dost. Neni tech vegetarianskych restauraci zas tak moc, ale urcité se to

72



rozsiruje. V supermarketech jen vynecham maso, jinak mam stejny vyber jako vsichni

ostatni.
15.  MiZze§ mi fict, co vSechno jsi v€era snédl/a a vypil/a? Jaky je tvij normalni
jidelnic¢ek?

Véera jsem meéla k snidani domdci musli zality pomerancovym dzusem. Mamka totiz
prisla s dietou, kde se k snidani nesmi jist bilkoviny, takze proto ten dzus. V poledne
muzu vSechno a vecer nesmim sacharidy. Potom jsem méla ryzi s kukurici a syrem,
potom zeleninovou polivku s nudlickama, jablko a kus mlécny cokolady. Rano vétsinou
piju ¢aj a pres den neperlivouvodu nebo sodovku. Za den vypiju tak 1,51. Hlidam si,
abych kazdy den méla prisun bilkovin.
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9.1.3 Respondent 3

Zena, 22 let, asistentka prodeje v parfumerii

1. Do jaké skupiny vegetarianli se radiS? Resp. jaké potraviny ve své stravé
vynechavas?

Jd se radim jak do vegetaridnii, tak do veganii. Nejim maso, Zivocisny produkty,
mliko, vajicka, nejim ani ryby a mlécny vyrobky. KdyZ si nestihnu nic uvarit, tak si
musim néco koupit a to potom nesleduju, jestli je v tom trochu mlika nebo néceho

jinyho, ale snaZim se jist vegansky. Jen to neresim tiplné 100%.

2. Jak dlouho se jiz stravujeS timto zplisobem a proc¢ jsi se rozhodl/a pro
takovyto zplisob stravovani, Zivotni styl? Jaky byl impuls k pfijeti tohoto Zivotniho
stylu, Slo o rozhodnuti nahlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a ovlivnén/a?

Vegetaridnem jsem 2 roky, zaclo to v dobé, kdy jsem jela do Anglie jako au-pair.
V anglické rodiné jsem se predstavila jako vegetaridn, a tak mé tam od zacdtku brali.
Nesetkala jsem se s tim, Ze by mi ddvali maso nebo ryby. Jinak se to se mnou tdhlo uz
od mala, kdy jsem ve skolni jidelné vZdycky prosila o jidlo bez masa. Vybirala jsem
si jenom maso, ktery mi chutnalo, takZe treba sekand, hamburger z Mc'donalds
a podobné. V restauracich jsem si vétsinou ddavala smaZdk, takZe by se dalo rict, Ze
jsem k tomu byla predurcend. KdyZ tata uvaril treba knedlo vepro zelo, tak jsem mu
rikala, at’ mi neddvd moc masa a on byl vzdycky nastvanej, takZe jsem byla donucend
jist maso, aby mu to nebylo lito. Ted’ je to hlavné okoli, ktery mé ovliviiuje, jsem
ovlivnénd hudbou. Poslouchdm hardcore kapely, ktery jsou casto straight-edge, to
znamend Ze jsou vegani, abstinenti, jsou proti drogdm atd. Taky jsem znechucend
tim, jak se pristupuje ke zviratiim, myslim si, Ze ani maso neni uZ tak plny vitaminii

a prospésnych Ildtek jako driv.
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3. Jaka byla reakce okoli na tvoje rozhodnuti?

No kdyZ jsem se pro vegetaridnstvi rozhodla v Anglii, tak kdyZ jsem potom prijela
domti, mamka nechdpala, Ze nejim maso. Nejedla jsem teda ani mléény vyrobky
a vejce a mamka mi udélala obaleny kvétdk a jd jsem to prosté nejedla. TakZe to bylo
tézky, ale potom si na to zvykla a ted’ kdyZ prijedu domi, tak tam mdm i vegansky

potraviny. I ona a ségra zacly jist tofu, takZe jsem to trosku i doma prosadila.

4. Setkal/a jsi se nékdy s obavami o tvé zdravi (kvili vegetaridnské strave)
ze strany rodiny, pratel ¢i 1ékaiG? Pokud ano, jaké to byly obavy, a jak byly
zdlivodiovany?

Doktortim jsem to nerikala, moZnd spis okoli. Treba v prdci mi rikaji, Ze mi bude
chybét tohle a tohle. Myslim si, Ze jsem dostate¢né informovand o tom, co mi miiZe
chybét. Jen mam problémy s kloubama a s kostma, o to jediny jsem zacla mit strach,

ale kdyZ jsem se dozvédéla, jaky vitaminy mdm brdt, tak uZ jsem v klidu.

5. Miuzes$ srovnat tviij zdravotni stav predtim, nez jsi se stala vegetaridnkou
a popsat sviij soucasny zdravotni stav?

Predtim jsem nejedla zeleninu, ted’ jim k snidani ovoce, potom zeleninovy saldty
a prilohy a mdm zeleninu rdda. TakZe mé to ovlivnilo spis pozitivné. Nepozoruju
zlepseni ani zhorseni zdravotniho stavu. MozZnd se citim lip fyzicky a nejsem zatiZend

stravou.

6. MysliS si, Ze pri zachovani ostatnich obecnych zasad zdravé vyzivy je
vegetarianstvi zdravi prospésnou volbou?

Urcité. Cetla jsem, Ze se s tim setkali i lidi s rakovinou, a kdyZ prestali jist maso, tak se
jim zlepsil zdravotni stav. Nebo plno sportovct, kteri presli na veganstvi a podobné.

Ale myslim si, Ze clovék musi byt informovany.
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7. Jaké vyhody ¢i naopak nevyhody svého zptlisobu stravovani pocitujes?
Nevyhodu vidim v dostupnosti, v CR neni tak $iroky sortiment. Taky jsou vyrobky
casto predrazeny. Vyhodou je, Ze si ted’ hlidam to, co jim.

8.Zajimas se i o to, aby tvoje strava byla nejen vegetarianska, ale i vyvazena
anutricné odpovidala obecnym vyzivovym doporucenim? Napriklad ohledné
piijmu vitamint, mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?

Ze zacdtku jsem navstévovala webovy strdanky, treba www.soucitne.cz, kde je
vypsany, jak se co md nahrazovat. Treba bilkoviny z lusténin, proto se snazim mit
denné prisun lusténin. Ursité si to vic hliddm. Diky ty webovy strdnce koukdm i na

obsah emulgdtorti a sleduju na produktech co tam je a co tam nent.

9.Zjistujes si, zda mohou byt nékteré nutricni slozky ve tvé stravé nedostate¢né
zastoupeny a viS, jak pripadné zabranit jejich nedostatku? SnaZis se to dodrZovat?

Kritickej je vitamin Bz, kterej se musi suplementovat v prdscich, jd to ale nedéldm.
Nepocituju na sobé Zddny nedostatek, ale premyslim nad tim do budoucna. Nebo jod
je v morskych rasdch, takZe kdyZ jim sushi, vim Ze dopInim jod. Taky jim hodné orisky.
Jim sojovy jogurty, ale snaZzim se nepresdahnout jeden sojovy produkt denné a nemit

soju pordd. Myslim si, Ze je soja zdravd, ale nesmi se ji moc.

10.  Kde ziskavas potrebné informace ohledné svého Zivotniho stylu?Jsou tyto
informace snadno dostupné a jsou dostacujici?

Spolehlivej je internet, www.vegan.cz, www.vegan-fighter.cz. Nebo v restauracich
si ctu informace. Potom i kniZky, vegetaridnsky kucharky, z Anglie mdm taky jednu

kniZku.

11.  Jak bys popsal/a sviij celkovy Zivotni styl, naptiklad ohledné koureni,
alkoholu, spanku, sportu atd.?
Jsem nekurdk, sportuju, chodim na jogu, celkové o sebe pecuju a rdda se udrzuju fit.

Alkohol piju prileZitostné. PrevaZuje u mé zdravy Zivotni styl.
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12.  Planujes, Ze se vtéhotenstvi bude$ stravovat stejnym zplisobem jako
doposud? (otdzka pouze pro Zeny)

Pokud ta fdze prijde, zacnu si zjistovat o tom mnohem vic informaci. Ted' to neresim.
Ale vegetaridnstvi bych si rdda udrZela, ale nechci riskovat to, Ze bych poskodila plod

nebo sebe.

13.  Hodlas vést v budoucnu své déti k vegetarianstvi?

Budu vegetaridn, takZe tu stravu u mé najdou. Pociti, jaky na to mdm ndzor ja, ale
nebudu jim rikat, aby nikdy nejedly maso. Byla bych rdda, kdyby moje déti byly
vegetaridany. Dam je do Skolky, kde se budou stravovat vegetaridnsky. Urcité je

k tomu povedu.

14.  Pokud musi$ jist mimo domov, jak to reSiS? Jsi spokojen/a s nabidkou
vegetarianskych jidel v béZnych restauracich? A co nabidka vegetarianskych
vyrobkii v supermarketech apod.? Je ve tvém okoli hodné vegetarianskych
restauraci a jsi s nimi spokojen/a?

Vim, Ze v Praze jsou restaurace dobre dostupné a jsem spokojend s jejich
sortimentem. I v obchodech se dd najit veganské potraviny, ale porad mi prijdou
predraZeny. Musim hodné hledat. Treba sojovy jogurty, ktery mi chutnaji vic, tak pro
ty musim do specidlnich veganskych prodejen. V Liberci je to horsi, tam jsou

2 restaurace a pdr obchodi, ale zase je to tam predraZené.

15.  MiZeS mi Fict, co vSechno jsi véera snédl/a a vypil/a? Jaky je tvlij normalni
jidelnicek?

Rano se snazim vypit teplou vodu s citronem nebo zelenej sypanej caj, kterej je
jogurt. K obédu mam ryzZi, tofu, sushi a podobné. Viera jsem méla tofu s ryzi a
zeleninou. Vecer si davam treba Spagety, véera jsem méla se sojou. Nebo polivky,
kndickebrot a zeleninu a tak. Snazim se jist 5x denné, ale moc nestiham. Pres den vypiju

tak 1litr vody, potom ty caje nebo fresh ndpoje.
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9.1.4 Respondent 4

Zena, 21 let, studentka JCU obor anglicky jazyk a literatura

1. Do jaké skupiny vegetaridni se fadis? Resp. jaké potraviny ve své stravé
vynechdvas?

Vynechavam vSechny potraviny zivocisnyho piivodu, takze mliko a vSechny jeho
derivaty, vejce a maso. Ted mi i prijde, Ze mé zateézuje lepek. Jinak z 90% se stravuju

syrovymi potravinami, takze predevsim ovoce, zelenina, mandle, orisky, klicky.

2. Jak dlouho se jiz stravuje$ timto zpiisobem a proc€ jsi se rozhodl/a pro takovyto
zplisob stravovani, zivotni styl? Jaky byl impuls k pfijeti tohoto zivotniho stylu, Slo
o rozhodnuti nahlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a ovlivnén/a?

Stravuju se takhle 3,5 roku. Ovlivnil mé miyj byvalej pritel, byl to Spanél, prestéhoval
se za mnou do Cech a asi tou zménou prosiedi nebo nevim, se zacal zajimat o to, jak se
zachazi se zviratama. Kdyz jsme videli rizny videa, tak uz jsme si nedovedli predstavit,
Ze toho budeme soucasti. Byl to mij krok, ale on mé k tomu inspiroval. Presli jsme
z vSezravy stravy rovnou na veganskou. Ted’ zpétné vim, Ze to ze zacatku nebylo zdravy,
kazdy rano jsme si davali pecivo s margarinem, abysme si dali alternativu chleba
s maslem. Dnes uz nekupuju pecivo. Takze rozhodnuti bylo nahly a kvili etickym
duvodim. Zjistila jsem, Ze se i citim lip, takzZe i zdravotni ditvody. Driv jsem méla
nadvahu, od malicka jsem se s tim potykala a ted’ si s minimalnim cvicenim udrzuju

porad stejnou vahu.

3. Jaka byla reakce okoli na tvoje rozhodnuti?

Kdybych to méla shrnout, tak vétsinou je to zdeésSeni, udiv, nepochopeni, odpor.
Ale casem se s tim smiri, protoze jim nic jinvho nezbyde. Je to pro né ze zacatku Sok, ale
prizpiisobi se. Babicky ty nemaj viibec pochopeni, byly vychovany na tom, Ze se
z prasete musi udélat zabijacka a rodina ji cela po hromadé a vsichni to samy. Ted uz

to nevnimaj, moznd si mysli, Ze se k tomu vratim zase.
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4. Setkal/a jsi se nékdy s obavami o tvé zdravi (kvuli vegetarianské straveé) ze
strany rodiny, pratel ¢i lékari? Pokud ano, jaké to byly obavy, a jak byly
zdivodnovany?

Ze strany rodiny, treba ze mi bude chybét vapnik atd. Nedochadzi jim, zZe kdyz
se prolivaji mlikem, tak se odvapnuji. Nevi, Ze vapnik je obsazen treba v madce.
Najednou jsou vSichni nutricni specialisti, 7ikaji, Ze bilkoviny z masa jsou
nenahraditelny. Vim, Ze rostlinny bilkoviny jsou jiny, ale nepripadam si chuda na svaly,
mam silu a zdroven sebou neprindsi ty Spatny veci jako je tuk a chlesterol. Jejich

argumenty veétsinou nejsou podlozeny. Ted jsem si nechala zmérit cholesterol na dni

Vv
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se, ze jsme deficitni ve vitaminu B, ale nevim, zase jsem cetla, ze si ho télo néjak

umeélo vyrabeét nebo Ze je ve Inéném oleji.

5. Muze$ srovnat tvij zdravotni stav predtim, nez jsi se stala vegetaridnkou
a popsat sviij soucasny zdravotni stav?

Zredukovala jsem se na idealni vahu, mam 62kg, nejsem podvyZivend, ani nemdm
nadvahu. Citim se vitalnejsi, rozzarenéjsi, spokojenéjsi, plnéjsi energie. Urcité je to diky
cukru z ovoce, 70% stravy ze dne je ovoce, 30% zelenina a seminka. Letos jsem méla
poprvy chripku za tu dobu co jsem vegan. Sama jsem zacala citit chut sportovat,
predtim to pro mé bylo utrpent, ted chodim béhat po Budéjovicich, cvicim jogu, nakoplo

mé fo.
6. Mysli§ si, ze pii zachovani ostatnich obecnych zisad zdravé vyzivy je

vegetarianstvi zdravi prospésnou volbou?

Pro mé je to zdravy Zivotni styl.
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7. Jaké vyhody ¢i naopak nevyhody svého zptisobu stravovani pocitujes?

nekupuju, je to neeticka potravina. Dokazu se obejit bez sojovyho masa, tofu.
Ale nemam na ty napodobeniny masa uz ani chut. Driv jsem byla hroznej masar,
milovala jsem steaky s omastényma bramborama a grilovani. O vegetarianech jsem

si myslela, Ze je to nejaka sekta, a Ze bych to nikdy nemohla.

8. Zajimas se 1 o to, aby tvoje strava byla nejen vegetarianska, ale i vyvazend a nutricné
odpovidala obecnym vyzivovym doporu¢enim? Napiiklad ohledné piijmu vitamind,
mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?

Nepocitam to, vvhovuju svymu télu, ono si rekne. Driv jsem ho tolik neposlouchala, ted’
citim na co mam chut. Na vitarianstvi mi prijde blbost pocitat kalorie, pokud je clovek

podvyzivenej, tak asi ji malo. Myslim si, Ze chute ovldadaji to, co nam v téle chybi.

9.Zjistujes si, zda mohou byt nékteré nutricni slozky ve tvé stravé nedostatecné
zastoupeny a vi§, jak piipadné zabranit jejich nedostatku? Snazis se to dodrzovat?

Urcite ta By, nic jinyho. Mam suplementy. Docetla jsem se, Ze vydrzi zdsoba
v organismu 2 roky. Zadny jiny nedostatek by byt nemél. Slysela jsem néco i o omega 3,
Ze je nejen v rybach, ale i v rostlinnych tucich, treba v avokadu. Jod je v soli, ale néjak
ho neresim. Bilkoviny cerpam z brokolice, zelené saldty, tmavé zelenych véci. Lusténiny
Jjim hodneé, to je jedina vec, ktera mi brani 100% vitarianstvi. Ale nebranim se tomu,
doplnim si s nimi Zelezo a mnoho dalstho. Necham si je i naklicit, ale i je varim. Cizrnu
si taky varim. Cetla jsem, Ze jsou dobry kombinace obilovin s lusténinou, myslim Ze to

byla pohanka s nécim, zZe se to potom efektivnejc vstiebava.

10.  Kde ziskavas potfebné informace ohledné svého zivotniho stylu? Jsou tyto
informace snadno dostupné a jsou dostacujici?

Hodneé casto mé bavi poslouchat na youtube videa lidi, kteri jsou dal nez ja. Treba
doktor Graham, nebo raw Kristina youtube chanel, Banana girl, ta je znama. Ceskych

moc neni, a ja mam zalibu v anglictine, nebo ve spanélstine jeste. Z knizek jsem méla
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jen néjakou kucharku. Taky sleduju riizny skupiny na facebooku, jsem ve spanélsky
skupine, ktera spojuje tisice vitariani, je to takova komunita, ktera sdili se vSemi svoje
zkusSenosti. Myslim, Ze informace jsou dostacujici, ale je tieba si vSe promyslet a neverit

v§emu, porovnavat si zdroje.

11.  Jak bys popsal/a sviij celkovy zivotni styl, naptiklad ohledné kouteni, alkoholu,
spanku, sportu atd.?

Driv jsem kourila, pritel taky. S prechodem na veganstvi jsme s tim oba prestali.
Posledni dobou mi to nechutna, maximalné mé to uklidni, kdyz mam stres, ale neni to
ani krabicka za rok. Alkohol si nekupuju, radsi si koupim most, ale piju prileZitostne.
Driv jsem pila treba sklenicku vina kazdej den, ted’ uz mé to neldka, dam si treba jen
ob¢as pivo na chut. Moznd md moje télo potiebu spat miii nez ditv. Clovék by mél jit
spat, kdyz zapadne slunce a vstat, kdyz vychazi, aby to bylo adekvatni. Lidi co si sviti do

1 v noci, tak si skodi. Celkove povazuju svij Zivotni styl za zdravej.

12.  Planujes, ze se v t¢hotenstvi budes stravovat stejnym zpiisobem jako doposud?
(otdzka pouze pro Zeny)

Cetla jsem na internetu, Ze se déti veganskejm i vitarianskejm matkam vyviji normalné.
Spis se ale zajimam o soucasnej stav. Moznd bych potom vyhledala néjakou poradnu.
1 kdyby mi vekli, Ze to miize ohrozit plod, nebyla bych ochotna zacit jist ani mlécny

vyrobky. Nemyslim si, Ze mléko je potravina pro dospélyho cloveka.

13.  Hodlas vést v budoucnu své déti k vegetaridnstvi?

Dam mu volnou ruku, dam mu pristup k riiznym informacim, reknu mu, Ze véci jsou tak
a tak, ja jsem to udelala proto. Ale necham to na ném, mylsim si, ze kdyz bude vyristat v
prostredi, kde jsou tyhle zvyky, tak neni moc pravdépodobny, Ze se uchyli k tomu, aby

jedl maso. Do skolky bych mu davala jidlo sebou, nestravoval by se tam.
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14.  Pokud musi§ jist mimo domov, jak to tes$is? Jsi spokojen/a s nabidkou
vegetaridnskych jidel v béznych restauracich? A co nabidka vegetarianskych vyrobka
v supermarketech apod.? Je ve tvém okoli hodné vegetaridnskych restauraci a jsi s nimi
spokojen/a?

Jsem spokojend s tim, Ze se pocty vegetarianskych restauraci zvySujou. V Ceskych
Budéjovicih jsem spokojend, Spirala vegetarianska restarace, zeleninovy bar, jsou tu
i zdravy vyZivy. Neni to sice Praha, ale jsem spokojena. Obecné si myslim, Ze clovek si
pro to proste musi nekam jit, hlavné kdyz neni z velkého mésta, ale myslim, ze krajsky
mésta jsou zasobeny. V Nemecku je sortiment lepsi, i ovoce a zelenina je u nas vsechna
nezrald, podtrzend, obcas to v CR pokulhdva ve viem. DM drogerie ma celkem dobrej

sortiment. Albert ma taky bio koutek. Na ovoci mé Stvou hlavné ty postiiky.

15.  MiZze§ mi fict, co vSechno jsi v€era snédl/a a vypil/a? Jaky je tvij normalni
jidelnic¢ek?

Zacala jsem zeleninovym cajem, potom rozinky, jablko. Obédvala jsem 400g vareny
cocky, vyhovuje mi monomealing, Ze toho moc nekombinuju, maximalné 2 nebo 3 veci.
Zbytek dne jsem jedla rozinky, jablka a vecer jsem si udélala kuskus s pikantni
rajcatovou omackou. Takze vcéera to zrovna moc syrovy nebylo. Piju, zamyslim se ale
kdy, prijde mi nelogicky vypit 3/41 vody pred jidlem, zredim si tim travici stavy. Vypiju
tak 2-2,51 vody za den, potom caje a taky si rozmichdavam spirulinu. Ale jak jsem na
hodné syrové strave, tak mam i dost vody z ovoce a zeleniny. Piju tak 1 kavu za mésic.
Obecné vetsinou snidam 1 druh ovoce, treba ted’ jsem mésic snidala 5-6 pomerancii,
potom béhem dne jablka, v poledne to miuze byt vareny jidlo, ale nemusi, takze bud’
cizrna, cocka a nebo salat. Odpoledne tireba mrkev nebo bandny, takze za odpoledne 5-
6 bananut a vecer nejcastéjc salat, ze zelenych listii se syrovou brokolici se zalivkou z
akovada, rozmixuju avokdado, pridam pomerancovou Stdvu, citronovou Stavu,

himalajskou sill a vodu a potom mam pocit, ze jim salat s majonézou.
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9.1.5 Respondent 5
Muz, 20 let, student UK - fakulta filozoficka

1. Do jaké skupiny vegetaridni se fadis? Resp. jaké potraviny ve své stravé
vynechdvas?
Asi se radim do skupiny veganii, ale nerad rikam, Ze jsem 100% vegan. Snazim se

vyvarovat veskerych zivocisnych produktii. Nejim ani med.

2. Jak dlouho se jiz stravuje$ timto zpiisobem a pro¢€ jsi se rozhodl/a pro takovyto
zplisob stravovani, Zivotni styl? Jaky byl impuls k pfijeti tohoto Zivotniho stylu, §lo o
rozhodnuti nahlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a ovlivnén/a?

Urcite mé k tomu hodné ovlivnili brachové. Nejvetsi vliv na me ma brdacha Honza, se
kteym se o takhle zavaznejch vécech vzdycky bavim. Taky mé ovlivnila celkove hudebni
scéna, ve ktery se pohybuju a ve ktery to je (hardcore, straight-edge kapely). Byl jsem
néjakou dobu vegetarian, asi tak rok, potom jsem toho néjak nechal, protoze jak se
nechdavam ovlivnit okolim, tak i ostatni toho nechali. Ale zase jsem se k tomu vratil. Byl
Jjsem na hudebnim festivalu Fluff (vegansky festival) a kdyz jsem se z néj vratil, tak jsem
se pro to rozhodl. Potom uz mi prislo hloupy bejt jenom vegetarian, tak jsem vegan asi
od prelomu minulyho roku. Brachové jsou ted uz zase jen vegetariani. Moje ditvody

Jjsou hlavné eticky. Potom se dozvidas, jak to ma treba dobry vliv na sportovce.

3. Jaka byla reakce okoli na tvoje rozhodnuti?
V rodiné to prijmuli dobre. Kamaradi mé taky neodsuzujou. Jen miij nejlepsi kamarad
je hodné proti tomu, protoze nema rad, kdyz je néco v modeé a rikd, ze to delam jenom

proto. Ja si zase rikam, zZe kdyz je v modeé néco takhle dobryho, tak je to spis dobre.
4. Setkal/a jsi se nékdy s obavami o tvé zdravi (kvuli vegetarianské straveé) ze

strany rodiny, pratel ¢i lékari? Pokud ano, jaké to byly obavy, a jak byly

zdivodnovany?
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U doktorii jsem to moc neresil. Zacal jsem se tak stravovat kdyz mi bylo 19 let, takze
jsem zrovna prestal chodit ke svymu detskymu doktorovi a dospélyho jsem si néjak
nezaridil. Mozna tata mi nékdy néco vika, co si precte. Ja moc neverim tomu, ze by z

toho mohly byt néjaky zavazny zdravotni problémy.

5. Muze$ srovnat tvilj zdravotni stav predtim, nez jsi se stala vegetaridnem a popsat
sviij soucasny zdravotni stav?

Mozna jsem troSku zhubnul. Nikdy jsem nemél néjakou zavaznou nemoc. Nic
zasadniho nepftislo. Za posledni dobu se mi zd4, ze mam mozné lepsi fyzickej stav.
Koupil jsem si ted’ veganskej proteinovej praSek pied i po posilovani. Piipadam si
posledni dobou nejsilngjsi co jsem kdy byl. Nevim jestli je to tim, ze jsem vegan nebo

tim, Ze vic jim. Jen mam posledni dobou problém s pleti a nevim z ¢eho to je.

6. Mysli§ si, ze pii zachovani ostatnich obecnych zisad zdravé vyzivy je
vegetarianstvi zdravi prospésnou volbou?

Ja si myslim, Ze urcite.

7. Jaké vyhody ¢i naopak nevyhody svého zptisobu stravovani pocitujes?
bez brigady, tak je to porad drazsi nez ta normalni strava. Vyhoda je hlavne to, Ze si

sam pred sebou pripadam lip.

8. Zajimas se 1 o to, aby tvoje strava byla nejen vegetarianska, ale 1 vyvazend a nutricné
odpovidala obecnym vyzivovym doporucenim? Napiiklad ohledné piijmu vitamint,
mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?

Uplné si to presné nezjistuju. Jen mama ted’ studuje n&jakou vysokou skolu, kde ma
1 vyzivu, tak mi vZzdycky fekne, co se tam dozvéd¢€la. Spis se tak jako snazim jist hodné,
hodné¢ ovoce, zeleniny. Ted’ mi doslo, ze jsem si jednou koupil dopln€¢k Bi,, ale jim

1 potraviny, ktery jsou tim obohaceny.
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9.Zjistujes si, zda mohou byt nékteré nutricni slozky ve tvé stravé nedostatecné
zastoupeny a vi§, jak piipadné zabranit jejich nedostatku? Snazis se to dodrzovat?

Vim urcite o té B> a dal asi nevim. Spis kdyz mi nékdo o necem rekne, Sam o tom asi
tolik nepremyslim. Jen jsem si koupil multivitamin veg, ale nevim, jestli je rok dost
dlouha doba na to, abych poznal jestli mi néco chybi. V podstaté se snazim co nejvic jist
a maminka mi rikala, Ze je dobry jist cocku a ryzi. Taky jim hodné sojovych vyrobkii.
Casto si koupim tofu, chleba a olivy a snim to. Vapnik cerpam z obohacenych sojovych
mlik a nebo v maku je ho snad nejvic. Taky brokolici se snazim davat skoro do kazdyho

Jjidla.

10.  Kde ziskavas potfebné informace ohledné svého zivotniho stylu? Jsou tyto
informace snadno dostupné a jsou dostacujici?

Docela koukdm na www.vegan-fighter.cz, tam maji i doporuceny jidelnicky. Ale néjak
hodné si to sdm nehledam, radsi se zeptam tfeba brachy nebo mamky. Jako je to

internet, kazdy tam muize tvrdit néco jinyho, ja se snazim dat na svij vlastni pocit.

11.  Jak bys popsal/a sviij celkovy zivotni styl, naptiklad ohledné kouteni, alkoholu,
spanku, sportu atd.?

Snazim se spat vic nez diiv, ale asi to pofdd neni dostacujici. Co se tyce koufeni
a alkoholu, tak to jsem pftilezitostny oboji. Nejsem abstinent ani nekurdk, ikdyz asi brzo
budu, protoze mi to ptijde takovy pitomy. Ohledné sportu jdu 3x tydné do posilovny.

Takze v podstaté asi zdravej zivotni styl.

12.  Hodlas vést v budoucnu své déti k vegetaridnstvi?

Nikdy jsem nad tim neptfemyslel nijak vazné, blih vi, jestli budu mit n&jaky déti. Asi je
k tomu povedu, ale az budou ve véku, kdy se budou moct rozhodnout samy, tak je
necham. Pfijde mi hloupy do nich ze zaCatku cpat néco co ja sdm nejim. Tteba

vegetaridnsky Skolky mi pfijdou jako takovy sektovani, j& jsem spi§ pro vegetariansky
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moznosti v normalnich Skolkach. Urcité je k tomu od malicka povedu, ale potom to

nechdm na nich, snad budu mit chytry déti.

13.  Pokud musi§ jist mimo domov, jak to teSi§? Jsi spokojen/a s nabidkou
vegetarianskych jidel v béznych restauracich? A co nabidka vegetarianskych vyrobkl v
supermarketech apod.? Je ve tvém okoli hodné vegetarianskych restauraci a jsi s nimi
spokojen/a?

No asi uplné spokojenej nejsem. Co se tyce normalnich restauraci, tak tam se nenajim.
Najim se ve veganskejch restauracich nebo v ciné, kde maji tofu s ryzi, ale taky si tam
nemiizes bejt uplné jistej. V supermarketech nejsem spokojenej s pecivem, tam maji
slozeni jen u balenejch a u nebalenejch maji jen vyjimecné treba napsany, Ze je tam
alergen mliko. Jediny co miizu je Sumava z Alberta. Objevil jsem i jeden obchod kde
maji toustak, kterej nema dokonce ani ty pochybny E471. Maminka obcas néco pece
doma. Jinak si spis musim nakoupit prvotni potraviny a doma si néco uvarit. Hotovy
Jjidla urcité nejsou vegansky. Slysel jsem, Ze ve Sparu maji nejaky vegansky vyrobky.
Hrozné rad bych prisel do néjakyho supermarketu, udélal tam normdalni ndkup
a nemusel nic resit. TakzZe spokojenej uplné nejsem, ale zase mé to tolik nestve, protoze
si dokazu poradit. V Praze je hodné podnikii, ale ja docela nerad zkousim néco novyho,

takze spis si koupim tofu a ryzi a néco uvarim. Nejsem ndrocnej na néjaky speciality.

14.  MiZze§ mi fict, co vSechno jsi v€era snédl/a a vypil/a? Jaky je tvij normalni
jidelnic¢ek?

K snidani jsem mél chleba s domdci marmeldadou. Potom proteinovej prasek. Mél jsem
hodné prednasek ve Skole, takze jsem si jen koupil chleba a olivy. Vecer jsem mél
falafel, potom ¢inu a doma jsem jesté mél cocku. Snazil jsem se to dohnat, ikdyz jsem
nemél hlad, tak jsem se radsi nacpal, nez abych toho za ten den snédl malo. Muj
normalni den je vetsinou k snidani hlavné viocky, sojovy mliko, banan, brusinky,
rozinky. Potom proteinovej prasek, néjakej obéd. Potom jdu vétsinou cvicit, potom si
dam zase proteinovej prasek. Pak vecere v Praze a jesté jedna vecere doma. Porad mi

ale prijde, ze jim malo. Chtel bych pribrat 3 kilogramy. Pitnej rezim ted’ docela flakam,
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ale rano se snazim vypit piil litru vody a potom v priibehu dne tak néjak se snazim pit co

nejvic vodu.

9.1.6 Respondent 6

Muz, 30 let, spolumajitel vitarianské restaurace Secret Of Raw

1. Do jaké skupiny vegetaridni se fadis? Resp. jaké potraviny ve své stravé
vynechdvas?

Tak ja jsem vegan, takze vynechavam vsechny zivocisny potraviny. Ze 70% se stravuju
vitariansky. Neni pro mé diilezity se nékam radit, ale duleZity je, aby to pro vas

fungovalo, abyste se citil dobre. Kazdej musi mit to svoje nastaveni.

2. Jak dlouho se jiz stravuje$ timto zpiisobem a proc€ jsi se rozhodl/a pro takovyto
zplisob stravovani, Zivotni styl? Jaky byl impuls k pfijeti tohoto Zivotniho stylu, §lo o
rozhodnuti nahlé ¢i postupné, ¢im ¢i kym jsi byl/a ovlivnén/a?

Ovlivnilo mé samozrejme cely prostredi kolem nasi restaurace, ktery jsme se zacli
venovat pred 2 nebo 2,5 rokama. Zacli jsme si zjistovat hodné informaci vitbec nez jsme
restauraci otevieli. U mé byl prechod postupnej. Primdrni impuls nebyl kvili etice, to
Spis az pozdeji. Moje ditvody jsou kombinaci etiky a zdravi. Ja jsem nejdiiv prestal jist
mlécny vyrobky, ale jedl jsem obcas syry. Hned jsem videél, jak mi to zdravotné pomdha,
mél jsem alergie a astma a to mi po néjaky chvili prestalo. Potom jsem se vzdal masa i

vseho ostatniho.

3. Jaka byla reakce okoli na tvoje rozhodnuti?

Ty to samoziejmé neskousli no. Ja jsem vzdycky hodné varil a vSem to chutnalo, taky
jsem poradal obrovsky grilovaci party. Kdyz se kamaradi dozvedeli, Ze uz nebudou
grilovacky, tak byli zklamany, ale maji mé radi dal. Ten nejvetsi vzdor prichazi od
rodiny, je velkym problémem pro né to prijmout. Ted uz je to docela dlouho, ale porad

kdyz miizou, tak si rejpnou.
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4. Setkal/a jsi se nékdy s obavami o tvé zdravi (kvuli vegetarianské straveé) ze
strany rodiny, pratel ¢i lékari? Pokud ano, jaké to byly obavy, a jak byly
zdivodnovany?

Vitbec nechodim k doktoriim, jediny kam jsem chodil poradné byla alergologie, ale tam
ted’ uz taky nechodim. Myslim, Ze to telo si samo rekne, staci ho poslouchat. Kdyz mi
delali pravidelnou prohlidku, tak ja mam vsechno v pohode. Od rodiny samoziejmé jo,

kdyz jsem jim rekl, Ze jsem vegan, tak si mysleli, Ze za mésic umru.

5. Muze$ srovnat tvlyj zdravotni stav pfedtim, nez jsi se stal vegetaridnem a popsat
sviij soucasny zdravotni stav?

Po zdravotni strance uréité zlepseni, taky fyzicky a psychicky jsem na tom lip. Cim vic
do vas n¢kdo jde, tak tim vic jste v pohod¢. Myslim, ze velkej problém je agrese
u veganstvi, a¢ se to bere jako mirovy smér, tak tam muze byt hodné agrese vegani vici

zbytku spole¢nosti.

6. Mysli§ si, ze pii zachovani ostatnich obecnych zisad zdravé vyzivy je
vegetarianstvi zdravi prospésnou volbou?

Jo, urcité.

7. Jaké vyhody ¢i naopak nevyhody svého zptisobu stravovani pocitujes?

Vyhody jsou ty zdravotni benefity a celkova pohoda. Nevyhodou je obcas dostupnost, v
Praze to problém neni, spis ja hodné cestuju a tam je to potom horsi. Nakonec se to da,
ale neni to lehky. Ted jsem byl lyzovat v Rakousku a nemohl jsem tam jit do jakykoliv
hospody. Nakonec mi stacil salat, nejsem ndrocnej, ale ani ten neméli vsude. Musite
hledat. Nemam moc cas a ani mé nebavi si véci pripravit a navarit dopredu, takze kdyz

potom jedu dal a neznam to tam, tak mi kolikrat musi stacit salat z McDonalds.
8. Zajimas se 1 o to, aby tvoje strava byla nejen vegetarianska, ale 1 vyvazend a nutricné

odpovidala obecnym vyzivovym doporu¢enim? Napiiklad ohledné piijmu vitamind,

mineralnich latek, vlakniny, celkové kalorii atd.?
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J& osobné si to nehlidam, ale snazim se myslet na to, aby to bylo vyvazeny. Abych tfeba
nejedl jen salat, ale aby v ném byly i klicky a rizny dal$i véci. Znam i vegany, ktery se
stravujou jenom tofu platkama do mikrovinky, to samoziejmé neni dobfe. V restauraci
ty jidla taky nutriéné vyvaZeny nemdme, bereme to tak, Ze ¢lovék sem jde jednou za

Cas, neji tady snidang, obédy i vecete, takze tady to bereme spiS na chut’.

9.Zjistujes si, zda mohou byt nékteré nutricni slozky ve tvé stravé nedostatecné
zastoupeny a vi§, jak piipadné zabranit jejich nedostatku? Snazis se to dodrzovat?

Obecné jsou to bilkoviny a vitamin B, Ja si myslim, zZe clovek Zivocisny bilkoviny
nepotiebuje. V klickach, oriskach a seminkach je spousta bilkovin, takze je to o tom,
nezapomenout to do ty stravy dat. Vitarianstvi je lepsi v tom, Ze jak to nevarite, tak je
v tom daleko vic Zivin. V tom vidim probléem veganstvi, Ze kdyz to clovek vsechno uvari,
tak to je jasny, ze potom mad néjakej deficit. Na sobé Zadnej ubytek svalovy hmoty
nepozoruju. O B, si myslim, Ze je to neprobdadany, ale posledni studie co jsem Cetl
potvrzovala, zZe se opravdu musi nahrazovat suplementama. Ale nékdo zasobu B> miize
mit na 10 let, takze se to Spatné rekne. Ja ji treba neresim. Az kdybych zacal trpét

nespavosti a padaly mi viasy, tak bych to zacal resit.

10.  Kde ziskavas potfebné informace ohledné svého zivotniho stylu? Jsou tyto
informace snadno dostupné a jsou dostacujici?
Nemam nic konkrétniho, vSude je néco, pfecetl jsem toho hodné. Na internetu taky ctu

rizny ¢lanky, tteba na www.soucitne.cz. Myslim, Ze informace jsou dostacujici.

11.  Jak bys popsal/a sviij celkovy zivotni styl, naptiklad ohledné kouteni, alkoholu,
spanku, sportu atd.?

J& nekoutfim. Spim 6 hodin denné, sta¢i mi to. Alkohol piju, ne nijak moc, spi$
ptilezitostn€ vino. Pivo ani tvrdej alkohol nepiju. Je hrozné znat, jak télo bézi na zdravy
strave, jsem plnej energie, vSechno v pohodé a pak si dam sklenicku vina a jsem tplné
tuhej. Nejsem moc ranni typ, spi§ chytnu druhy dech od 22hod do 2hod do réna

a pracuju. Sportuju, ale to jsem sportoval i pied tim.
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12.  Hodlas vést v budoucnu své déti k vegetaridnstvi?

Nebudu jim nic zakazovat ani jim to nutit. Vim, Ze bych se setkaval s hodné negativnim
vnimanim od ostatnich. Pfirozeny pro né bude jist vegansky nebo minimalné
vegetariansky. Kdyz bude ve skole chtit fizek, tak ho necham, at’ si to ochutnd a pak si

fekne, jestli to bude chtit jist nebo ne.

13.  Pokud musi§ jist mimo domov, jak to teSi§? Jsi spokojen/a s nabidkou
vegetarianskych jidel v béznych restauracich? A co nabidka vegetarianskych vyrobkl v
supermarketech apod.? Je ve tvém okoli hodné vegetarianskych restauraci a jsi s nimi
spokojen/a?

Neni toho moc, ale zlepsuje se to. V Praze je to urcité dobry, nabidka ve zdravych
vyzivach je dobra. Dlouhodobé v tomhle dela Globus dobrou praci, maji bezlepkovy,
vegetariansky i vegansky veci. Potom taky Spar ma veggie line. Nemyslim si, Ze je to
drazsi. Kdyz srovndate kvalitni standardni stravu s veganskou, tak to vyjde na stejno.

Ve chvili kdy jite burty za 5,50 K¢, tak to potom drazsi je, ale kdyz jite kvalitné, tak ne.

14.  MiZze§ mi fict, co vSechno jsi v€era snédl/a a vypil/a? Jaky je tviij normalni
jidelnic¢ek?

Ja vétsinou moc nesnidam, takze si dopoledne dam jen fresh nebo ovoce. V poledne
salaty, odpoledne jedno jidlo a potom vecere. Jim 3 jidla, ale spis od poledne dal.
Vetsinou si delam salaty a ty specialnéjsi veci si dam tady v restauraci. Pitny rezim si

nehlidam, ale piju hodné vody, taky piju hodné kavy.

Zdroj: vlastni vyzkum
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