Ceska zemédélska univerzita v Praze
Provozné ekonomicka fakulta

Katedra humanitnich véd

CESKA '
ZEMEDELSKA
UNIVERZITA V PRAZE

Bakalaiska prace

Volby jidla a socialni souvislosti alternativnich stylu
stravovani

Hana Soukupova

© 2018 CZU v Praze



CESKA ZEMEDELSKA UNIVERZITA V PRAZE

Provozneé ekonomicka fakulta

ZADANI BAKALARSKE PRACE

Hana Soukupova

Hospodarska a kulturni studia

Mazev prace

Volby jidla a socidlni souvislosti alternativnich styld stravovani

Nazev anglicky

Food choices and social relations of alternative dieting styles

Cile prace

Alternativni styly stravovani vznikaji jako protipdl k primyslové produkci a spotfebé potravin, ktera vznikla
ve 2. polovingé 20. stoleti. Jednotlivé pfistupy odraZeji rizné hodnotove systémy pfislusnych skupin lidi,
které davaji diraz na wybrané (alternativni) vlastnosti potravin a jidla.

leden z hlavnich proudi téchto alternativnich pfistupd tvofi vegetarianstvi a veganstvi. Cilem této prace je
zmapovat viyse zminéné altermativni styly, popsat motivy spotrebiteld sledujicich tyto pfistupy a zhodnotit
jejich socialni dopady. Soufasti prace je drobna empiricka sonda, ktera dava nahlédnout do podoby tohoto
fenoménu v kontextu CR.

Metodika

Prace vyuZiva standardnich metod a technik socialniho vyzkumu. Zakladem je metoda pfipadové studie.
Data pro tuto studii jsou sbirana kombinaci vyzkumnych technik (jako napf. studium dokumentd a dotazo-
vani). Vybérova procedura a design vyzkumu vychazi z konkrétni podoby teoretického rdmce prace.

ORcidlni dokument * Caikd rembdilikd univerzita v Prase * Karmcld 120, 165 00 Praha 6 - Suchdal




Doporuceny rozsah price
30-40 normostran
Klicova slova

vegetaridnstvi, veganstvi, vitarianstvi, etika, prava zvirat

Doporucené zdroje informaci

DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologicka znalost. Praha: Sociologické nakladatelstvi, 1996.

HARRISON, R. — NEWHOLM, T. — SHAW, D. The Ethical Consumer London, UK: Sage, 2006.

LIBROVA, H. VlaZni a vahavi: kapitoly o ekologickém luxusu. Brno: Doplnék, 2003.

RENTING, H. — SCHERMER, M. — RO55I, A. Building food democracy: Exploring civic food networks and
newly emerging forms of food citizenship. International Journal of Sociology of Agriculture & Food,
2012, vol. 19, no. 3, s. 289-307.

SINGER, P. — MASON, ). The way we eat: Why our food choices matter. Mew York: Rodale Books, 2006.

Predbéiny termin obhajoby
2017/18 75 — PEF (Gnor 2018)

Vedouci prace
Ing. Lukas Zagata, Ph.D.

Garantujici pracovisté
Katedra humanitnich wéd

Elektronicky schvaleno dne 16. 2. 2016 Elektronicky schwvéleno dne 17. 2. 2016
doc. PhDr. Michal Lostak, Ph.D. Ing. Martin Pelikan, Ph.D.
Vedouci katedry Dékan

W Praze dne 14. 03. 2018

Ofcidgini dokument * Ceskd mmidilkkd univerzita v Praze ® Kamyclsd 1279, 165 00 Praha 6 - Suchdal



Cestné prohlaseni

Prohlasuji, ze svou bakalafskou praci "Volby jidla a socialni souvislosti
alternativnich styli stravovani” jsem vypracovala samostatné pod vedenim vedouciho
bakalafské prace a s pouzitim odborné literatury a dalSich informacnich zdrojt, které jsou
citovany v préci auvedeny v seznamu pouzitych zdroji na konci préace. Jako autorka
uvedené bakalaiské prace dale prohlasuji, Ze jsem v souvislosti s jejim vytvofenim

neporusila autorské préava tretich osob.

V Praze dne 15. 3. 2018




Podékovani

Réda bych touto cestou podékovala doc. Mgr. Ing. Lukasi Zagatovi, Ph.D. za vedeni
me prace. Dale bych rada podékovala moji rodin€ za to, ze mi umoznila studium a mému
ptiteli Danielovi za bezmeznou podporu a cenné rady. V neposledni fada bych chtéla

podékovat vSem referentkam, bez kterych by tato prace nemohla vzniknout.



Volby jidla a socialni souvislosti alternativnich styla
stravovani

Abstrakt

Cilem této prace je zmapovat alternativni vyzivové smeéry, popsat motivy
spottebitelt sledujicich vegansky Zivotni styl a zhodnotit jejich socialni dopady. Dalsim
cilem préace je ukazat objektivni pohled na zdravotni hledisko veganskeé stravy a subjektivni
pohled na vegany jako subkulturu a zjistit, jak vychovavaji vegansti rodi¢e své déti v Ceské
republice v porovnani s rodinami, které stravuji své déti typickou zapadni stravou.

V teoretickych vychodiscich se prace vénuje racionalni vyzivé, vyvoji stravovacich
navykd, popisuje alternativni vyzivové sméry a do hloubky se zaméfuje na veganstvi
(striktni vegetarianstvi). Prakticka ¢ast prace nabizi pomoci kvalitativniho vyzkumu pohled
do zivota sedmi matek — veganek, které vychovavaji své déti v souladu s jejich veganskym
zivotnim stylem a Ctyi matek — ne-vegetarianek, které vychovavaji své déti bez vyzivového
omezeni. Vypovédi respondentek Slouzi k popsani pfistupu veganek k vychove, jejich

pozitiv a negativ.

Klic¢ova slova: etika, rodi¢ovstvi, veganstvi, vegetarianstvi, vyziva, zdravi, Zivotni styl



Food choices and social relations of alternative dieting styles

Abstract

The main goal of the bachelor thesis is to map alternative dieting styles, describe
motivations of consumers which follow a vegan lifestyle and evaluate social impacts. As
well, to show an objective view on health aspects of vegan diet and subjective view on
vegans as a subculture and to find out how are vegan parents raising their kids in comparing
to families which raise their children with typical western diet.

The theoretical part of the thesis explains about the rational nutrition, the
development of eating habits, describes a variety of alternative diets with a focus on
veganism (strict vegetarianism). The practical part of the thesis shows through qualitative
research insight into the life of seven vegan mothers who raise their children in accordance
with their vegan lifestyle, and four non-vegetarian mothers who raise their children without
nutritional restriction. The answers of the interviews representing the positive and negative

aspects of vegan diet in the every day normal life.

Keywords: ethics, parenting, veganism, vegetarianism, nutrition, health, lifestyle
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1 Uvod

V soucasnosti je bézné nasledovat néktery z mnoha alternativnich styl stravovani.
Lidé travi mnoho ¢asu na pocitacich, zavieni v budovach, nemaji dostatek ptirozeného
pohybu a potravin, nebo jedi ptebytek priumyslové zpracovanych potravin a neciti se dobre.
V dnesni internetové dobé v mnoha piipadech ani nemusime hledat informace, informace si
hledaji nas. Clanky s nepodlozenymi zdravotnimi tvrzenimi piedstavuji rtizné druhy
alternativnich diet, které slibuji soulad s piirozenosti lidské téla, zlepSeni celkového
zdravotniho stavu, redukci télesné vahy, vice energie a mnoho dalSiho z okruhu véci, které
lidé postradaji. Zivotni styl, ktery vede velka &ast lidi, také kvili tlaku souéasné spolednosti,
neni pro nékteré to, po ¢em ve skutecnosti touzi. Lidé se chtéji citit 1épe, at’ uz psychicky
nebo fyzicky a mnohokrat najdou alesponn doCasné feseni pravé v nasledovani nékteré
Z alternativnich vyzivovych doporucenich.

Alternativni styly stravovani vznikly jako protipol k primyslové produkci a spotiebé
potravin. Jednotlivé ptistupy odrézeji rizné hodnotové systémy piislusnych skupin lidi,
které davaji diraz na vybrané vlastnosti potravin a jidla. Tato bakalaiska prace se zaméfuje
na jeden z hlavni alternativnich vyzivovych sméra — veganstvi (striktni vegetarianstvi). Ke
konci prace se vice zaméiuje na rodi¢e a vychovu malych vegant.

Problémem, ktery vnimam je, ze je veganstvi hodné kritizovano. Uz kdyz jsem
zminila o zaméfeni mé bakalaiské prace, nesetkala jsem se s pozitivnimi reakcemi. VE&iim,
ze studenti bézné odpovidaji na otazku, o ¢em je jejich bakalaiska prace a téma muize Casto
vzbudit zajem. V mém ptipad¢ byla prumérna reakce asi takova: ,,Jo jako myslis ty, co se
rozhodnou, Ze budou vegani a cpou to svym détem? Chudaci deti. To mi teda prijde uplné
sileny a padeny na hlavu.** A to bez toho, abych ja sama vyjadtila jakykoli nazor k mnou
zpracovavanému tématu.

V této préci bych réda objektivné zhodnotila zdravotni hledisko veganské stravy a
ukézala odlisny pohled na vegany jako subkulturu. Téma je to velmi kontroverzni, ale svét
neni jen ernobily a v§e ma vice stran pohledu. Kazdy ma pravo na sviij nazor, ale pted tim,
nez Clovek svilj ndzor vyjadii, mél by se vzdélavat, protoze v mnoha piipadech maji lidé
nazor na néco, o ¢em nic nevédi, mizou pusobit hrub¢ a ani si to neuvédomovat.

Bakalafska prace je ¢lenéna do dvou hlavnich ¢asti — teoretickych vychodisek a
vlastni prace. Jednotlivé kapitoly teoretickych vychodisek se vénuji tématiim, ktera jsou

potfebna pro pochopeni dané problematiky. Prvni kapitola se zabyva racionalnim
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stravovanim. Vysvétleni tohoto tématu povazuji za dulezité pro kvalitni porozuméni jeho
protikladu, alternativnimu stravovani, kterym se prace zabyva v druhé kapitole. Tteti
kapitola seznamuje Ctenafe vice do hloubky s veganstvim, jako jednim z hlavnich
alternativnich vyZzivovych smért, promlouva o motivacich k veganstvi a pravnim postaveni
veganstvi. Posledni, ¢tvrtd kapitola, je zamétena pfedevs§im na vyzivové potieby veganskych
déti.

Na teoreticka vychodiska navazuje vlastni prace. Vlastni prace je rozdélena do dvou
kapitol — zdravotni aspekt veganstvi a socialni aspekt veganstvi. Hlavnim cilem préce je
zjistit, jak vychovavaji vegansti rodice své déti v Ceské republice v porovnani s konvenéné
se stravujicimi rodinami. Vyzkumné Setfeni bylo provadéno na zékladé¢ hloubkovych
polostrukturovanych rozhovort s rodi¢i veganskych déti a rodici konven¢né se stravujicich

déti.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil préace

Cilem této prace je zmapovat alternativni vyzivové smeéry, popsat motivy
spottebitelii sledujicich vegansky zivotni styl a zhodnotit jejich socidlni dopady. Dalsim
cilem préace je ukazat objektivni pohled na zdravotni hledisko veganské stravy a subjektivni
pohled na vegany jako subkulturu a zjistit, jak vychovavaji veganiti rodi¢e své déti v Ceské

republice v porovnani s rodinami, které stravuji své déti typickou zapadni stravou.

2.2 Metodika

Bakalaiska prace je ¢lenéna do dvou hlavnich ¢asti — teoreticka vychodiska a vlastni
prace. Teoreticka vychodiska jsou zpracovana na zaklad¢ analyzy odborné literatury,
pouzity jsou také informace z elektronickych zdrojii, publikaci uvefejnénych online a
lékatskych védeckych praci.

Na teoreticka vychodiska navazuje vlastni prace. Pro sviij vyzkum jsem zvolila jako
metodu pro sbér dat kvalitativni vyzkumné Setieni, které bylo uskutecnéno diky
polostrukturovanym rozhovortim s ¢eskymi rodi¢i, ktefi vedou své déti k veganstvi a pro
komparaci také srodi¢i majoritni Ceské spolecnosti, kteti vychovavaji své déti bez
vyzivového omezeni. Respondentky vyzkumu jsem ziskala nahodnym vybérem, oslovenim
na socialni siti facebook.com. Vegansti rodie se sdruzuji ve skupiné s nazvem ,Maly
veg(etari)an®, rodice konvencné se stravujici déti zase ve skupiné ,,Maminky*. Kvalitativni
piistup umoznil sblizeni se s respondentkami a tim padem i lep$i porozuméni zkoumané

problematice.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Racionalni stravovani

Néazev ,racionalni stravovani je odvozen od latinského slova ,racio*, které znamena
rozum. Jiz Z ndzvu vyplyva, Ze jde o tzv. rozumné stravovani, nahlizi na vyzivu s rozumem.
Raciondlni stravovani pfedstavuje optimdlni mnozstvi a pomér zékladnich Zzivin,
mineralnich latek a vitaminti, snazi se najit nejvhodné;si potraviny, které prospivaji lidskému
télu. Je to soubor doporueni pro piijem stravy, zalozeny na nejnovéjSich védeckych
poznatcich. Spravna vyziva, zalozena na védeckych dukazech, vede k optimalnimu rozvoji
lidského organismu a vytvaii podminky pro prevenci onemocnéni, vysokou vykonnost,
reprodukci zdravého potomstva a dosahnuti vysokého véku (Held a kol., 2006).

Zakladem moderni racionalni stravy je tzv. smiSena strava. Drzi se zasad pestrosti a
sttidmosti. Zarovenl respektuje tradice a zvyklosti konkrétni spolecnosti, které jsou
ovlivnény dostupnosti potravin na daném uzemi. Cilem raciondlni vyzivy je naplnéni
individualnich potieb jedince, danych ptsobenim fady faktort — pohlavi, veék, fyzicka

aktivita, genetické dispozice a aktuélni zdravotni stav (Foit, 2003).

3.1.1 Vyzivova doporuceni

Ve vétSin€ vyspélych zemich jsou jiz po dlouha 1éta vydavana a postupné inovovana
vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo. Vyzivovd doporuceni se mohou liSit mezi
jednotlivymi staty, protoze se tykaji moznosti zlepSeni stravovani v piislusné zemi.
Vyzivova doporuceni zavisi na tradici a konzumni zvyklosti, na piedsudcich konzumentt 1
odborniki, na dostupnosti surovin, na ekonomickych, psychologickych faktorech a
politickych aspektech. Vyzivova doporuceni je tfeba stanovit realng, aby se ptilis dramaticky
neliSila od stravy dosavadni a byla obyvatelstvem pfijata. Zmény museji byt mirné a
postupné se mohou zpftisiiovat. Nevyhodou vyzivovych doporuceni je, ze se tykaji
prumérného spotiebitele. Nekteti uvédomélejsi spotiebitelé, ktefi se stravuji vice v souladu
se zdsadami spravné vyzivy, mohou proto v jejich disledku ménit natolik svou spotiebu, Ze
se za¢nou od optimalniho slozeni stravy vzdalovat (Panek, 2002).

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporuéeni predsednictvo Spole&nosti pro
racionalni vyzivu (v soucasné dob¢ funguje pod nazvem Spolecnost pro vyzivu) v roce 1986

a vroce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzivy Ministerstva
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zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana doporuéeni o vyzivé zdravého obyvatelstva
S nazvem ,Jezte zdravé, zijte zdravé®. V roce 2004 vydala Spole¢nost pro vyzivu ,,Vyzivova
doporuceni pro obyvatelstvo CR* a vroce 2005 Ministerstvo zdravotnictvi CR letak
s nazvem ,,Vyzivovéa doporuéeni pro obyvatelstvo CR* (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012).

V roce 2012 Spole¢nost pro vyzivu piedlozila prozatim posledni inovovana
Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Oproti predchozim jsou tato
doporuceni uvedena i1 ve vztahu k détskému véku, k vyzivé téhotnych a kojicich Zen a
Kk vyzive starSich lidi. Z divodu zaméfeni bakalarské prace ocenuji, Ze spolecnost pro vyzivu
zavedla doporuceni 1 ve vztahu k v€ku stravnika. Doporuceni pro téhotné, kojici a déti se
mohou od doporuceni pro bézné dospélé obyvatelstvo podstatné lisit.

Ve vyzivovych doporuéenich pro obyvatelstvo Ceské republiky se uvadi, ze zhruba
80 % ptipadiim nemoci srdce, cévnich mozkovych ptihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 %
ptipadim rakoviny je moZné ptedejit, pokud se vylou¢i rizikové faktory béZzného Zivotniho
stylu. Nespravna vyziva se podili na fadé onemocnéni, které ovlivituji aktivitu ¢loveka a

zvysuji riziko jeho ptedasného umrti (Dostélova, Dlouhy, Tlaskal, 2012).

3.1.1.1 Dospéla populace

V Ceské republice by dospélda populace obecné méla nasledovat tato vyzivova
doporuceni:

e SniZeni pfijmu zivocisSnych tukl a zvyseni podilu rostlinnych tuka

e Omezeni pfijmu cukru

e Zvyseni spotieby ovoce, zeleniny a ofechu

e ZvySeni spotfeby lusténin

e Nahrazeni vyrobka z bilé mouky vyrobky z mouky tmavé nebo celozrnné

e Preferovani ptijmu potravin s niz§im glykemickym indexem — lusténiny, celozrnné
vyrobky, neloupana ryze, téstoviny a;.

e Zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobkt

e SniZeni spotieby zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku — veptovy bok,
plnotu¢né mléko, uzeniny, cukraiské vyrobky aj.

e Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné — denni piijem u muzi by nemél
prekrocit 250 ml vina nebo 0,5 1 piva, denni pfijem u zen by nemél piekrocit 125 ml

vina nebo 0,3 piva (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012)
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3.1.1.2 Té&hotné a kojici zeny

Téhotné a kojici zeny by si mély zajistit dostatecny piijem kyseliny listové. Mezi
zdroje kyseliny listové patii napiiklad listova zelenina, pomerancova §tava, soja, pSeni¢né
zrno a mandle. Pravidelné by také mély konzumovat celozrnné vyrobky a dalsi vyrobky
Z obilovin, zeleninu a ovoce. T¢hotné a kojici Zeny by mély preferovat tuky s dostate¢nych
obsahem nenasycenych mastnych kyselin. V druhé poloviné téhotenstvi je vy$si potieba
vapniku, pro ptijem vapniku Spole¢nost pro vyzivu doporu¢uje mléko (Dostélova, Dlouhy,
Tlaskal, 2012).

Prospésnost mléka vyvraci nékolik studii. V British Medical Journal (BMJ) byl
uvefejnén vyzkum univerzity ve Svédsku, ktery dosel k zavéru, Ze vyssi konzumace mléka
nejen Ze neni spojend s niz§im rizikem zlomenin, miize byt dokonce spojend s vyssi mirou
umrti. Zpochybnili tak platnost doporuceni pro konzumaci velkého mnoZzstvi mléka
k prevenci zlomenin (Michaélson a kol., 2014). Profesor David S. Ludwig uvadi ve svém
vyzkumu, Ze lidé nemaji z vyzivového hlediska zadnou pottebu konzumovat zviteci mléko,
které bylo do stravy pfidano evolu¢né nedavno. Anatomicky lidé dosahli adekvatni vyzivy
tisicileti pfed domestikaci dojnic a mnoho lidi po celém svété mléko nekonzumuje
Z biologickych divodli, z divodu nedostatecné dostupnosti nebo kvali kulturnim
preferencim. Po celém svété je mira zlomenin kosti mensi v zemich, které nekonzumuji
mléko, ve srovnani s témi, které ho konzumuji. Profesor Ludwig dale uvadi, ze vapnik, ktery
se Casto uvadi jako hlavni diivod pro vysoky piijem mléka, lze ziskat z mnoha jinych zdroji
(2013).

Ve tietim trimestru by téhotné nemély konzumovat nadymavou stravu. Po celé
téhotenstvi by se méli také vyhybat alkoholu. Béhem kojeni je nutno zvysit piijem tekutin
alespoil 0 pil litru. V piipadé, Ze je Zena vegetarianka, Spole¢nost pro vyzivu doporucuje

lakto — ovo vegetariansky zpusob vyzivy (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012).

3.1.1.3 Déti

Pro optimalni riist a vyvoj déti a prevenci civilizaénich onemocnéni maji byt dodrzovana
tato vyzivova doporucenti:

e Optimalni vyZiva pro kojence v prvnich Sesti mésicich je matetské mléko

e Jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny piechod vyzivy kojencii, batolat, déti

predskolniho a Skolniho véku az k vyziveé adolescentii a dospélych
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e Strava ditéte ve véku od 1 do 3 let by méla byt podavana v péti porcich za den, méla
by obsahovat alespoti pil litru mléka nebo mléénych vyrobku, ¢tyfi az pét porci
zeleniny a ovoce, tii az ¢tyti porce chleba a obilovin a dvé porce méné tu¢ného masa

e Strava ditéte v pfedSkolnim véku by meéla obsahovat tfi az Ctyii porce mléka a
mléénych vyrobkt, ¢tyfi porce zeleniny a ovoce, tii az ¢tyii porce chleba a obilovin,
dvé porce masa, do jidelni¢ku by se mély zatazovat lusténiny

e Strava déti ve Skolnim a adolescenénim véku by méla obsahovat v kazdé porce
obiloviny — pecivo, ryzi nebo téstoviny, téi az pét porci zeleniny a ovoce, dvé az tii
porce mléka a mlécnych vyrobkl, jednu az dvé porce masa, vajec nebo rostlinnych
produktt s obsahem kvalitni bilkoviny (s6jové vyrobky, lusténiny), omezené by se
mély konzumovat cukry a volné tuky

e Z alternativni stravy Spole¢nost pro vyzivu nedoporucuje veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi a dal$i podobné sméry, Spolecnost pro vyzivu dale uvadi, Ze vhodné
vedend lakto — ovo vegetarianska dieta omezuje moznosti vybéru vyzivy ditéte, ale
je pro zajisténi riistu a vyvoje mozna

e Pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostatecné pestrd strava

(Dostélova, Dlouhy, Tlaskal, 2012)

3.1.1.4 Starsi generace

Starsi lidé museji vénovat pozornost dostate¢nému piijmu tekutin, pfijimat by méli
mén¢ energeticky bohaté, ale nutricné kvalitni potraviny. Starsi lidé maji vySsi potiebu
bilkovin, naopak se doporucuje snizovat piijem tukl. Pozor si museji davat predevSim na
dostatek zinku, vapniku, vitaminu D, vitaminu C a nékterych vitaminim B (pfedevs$im

kyselina listova, pyridoxin a vitamin B12 (Dostélova, Dlouhy, Tlaskal, 2012)).

3.1.2 Potravinova pyramida

-----

vrstvy spolecnosti. Nejzndméjsi je potravinova pyramida, nazyvand také jako pyramida
zdravé vyzivy nebo vyzivova pyramida. Prvni potravinova pyramida vznikla v roce 1974 ve
Svédsku. Znamé;jsi je americka verze z roku 1980 a o néco zdravéjsi Sttedozemni pyramida
z roku 2000 s vyraznym posunem K rostlinné stravé. Piesto je na strankach Ministerstva

zdravotnictvi Ceské republiky a Ministerstva zemédélstvi Ceské republiky nadale
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doporu¢ovana obdoba nejstarsi §védské pyramidy (Slimékova, 2012). Podobu zminénych

potravinovych pyramid zobrazuje obrazek 1.

Obrazek 1 — Potravinova pyramida
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Svédsko 1974 USA 1980 Stiedozemni 2000 Cesko 2012

Zdroj: Sliméakova, 2012

Potravinova pyramida ndzornou formou ukazuje optimalni podil jednotlivych
potravinovych skupin v dennim jidelni¢ku a uréuje teoreticky vypocitané davky pro
prumérného spotiebitele. I kdyZz dnes existuje vice riznych variant potravinové pyramidy,
v zasadé plati, ze zakladnu pyramidy tvofi potraviny, které by se mély konzumovat
V nejvetsim mnozstvi, ve vyssich poschodich jsou potraviny, které by se mély konzumovat
V patficné menSich mnozstvich a vrchol pyramidy tvoifi potraviny, které by se mély
konzumovat stfidmeé (Held, 2006).

V Cervnu 2011 Ministerstvo zemédélstvi USA (United States Department of
Agriculture, USDA) nahradilo vyzivovou pyramidu novym grafickym praivodcem
nazvanym ,Mtj talii, ktery obCanim USA doporucuje vyssi konzumaci potravin
rostlinného ptivodu. Podle USDA by méla byt polovina talife pokryta ovocem a zeleninou,
druha polovina celozrnnymi obilovinami a bilkovinami. Na strané talife je doporucovan i
Salek mléka.

Na obrdzku 2 je Zdravy talif vytvofeny odborniky Harvard Health Publishing a
vyzivovymi experty Harvardské univerzity vetejného zdravi. Nabizi pfesnéjs$i doporuceni
pro dodrzovani zdravé vyzivy, nez ,,Mij talit, vyvinuty Ministerstvem zemé&d¢lstvi USA.
Kromeé toho je zaloZen na nejnovéj$im vyzivovém vyzkumu a neni ovlivnén potravinaiskym
pramyslem.

Polovinu talife tvofi zelenina a ovoce. Je doporucovano jist mnoho druhi a barev
téchto potravin. Druhou polovinu tvofi celozrnné potraviny a zdravé bilkoviny. Mezi

celozrnné potraviny patii celozrnny chléb, celozrnné téstoviny a hnéda ryze. Zdravé
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bilkoviny miizeme ziskavat z ryb, dribeziho masa, fazoli a omezené¢ho mnozstvi ¢erveného
masa a syru. Po stranach talife jsou doporuceny zdravé oleje, Cistd voda a aktivni Zivotni
styl. Timto talifem se mohou snadno fidit i vegetaridni a vegani, zdravy talif neobsahuje

mléko a pro ziskani bilkoviny dava na vybér pouziti fazoli a jinych lusténin.

Obrazek 2 — Zdravy talif
( \
HEALTHY EATING PLATE

'

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies —
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don't count. brown rice). Limit refined
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN anawhitebreac:

colors.

J
& STAY ACTIVE!

@ Harvard University

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School G2
The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘_J’W
\ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu J

Zdroj: Harvard University, 2011

Z ,amerického talife” vychazi jeho €eska varianta Zdravy talif, jehoz autorkou je
ParmDr. Margit Slimakova, ktera ho vytvoftila diky pfesvédceni, Ze potravinova pyramida
jiz neodpovidd modernim poznatklim o zdravé stravé a dodrzovani pravidel pyramidy se
dokonce podili na epidemii obezity a cukrovky a mlze ptispivat k rozvoji srdecné cévnich
onemocnéni. Zdravy talif odpovida doporuc¢enim Harvardu a PCRM (Lékatsky vybor pro

zodpovédnou medicinu) (Slimékova, 2012).
3.1.3  Vyvoj spotieby potravin v Ceské republice

Zatimco v piedvaleéném Ceskoslovensku sledovali statistici pouze tiicet polozek
zakladnich potravin, od roku 1950 uz bylo jejich Setfeni mnohem podrobnéjsi. Nepietrzitou
asovou fadou dat za Ceskou republiku disponuje Cesky statisticky ufad poéinaje rokem

1948. Diky tomu je moZné charakterizovat zmény stravovacich zvyklosti.



Po druhé svétové vélce se na celkové spotiebé potravin rozhodujicim zptisobem
podilelo pouze nékolik zakladnich potravin pfevazné rostlinného ptivodu. Nezanedbatelnou
soucasti tehdejsiho jidelnicku byla tuzemska zelenina a ovoce. S rozvojem socialistického
zemédelstvi doslo postupné k nartistu zivoc¢isné produkce a jeji spotieby. Z vyzivového
hlediska byla nadmérna konzumace ¢erveného masa, jehoz podil ¢inil vice nez 80 % celkové
spotfeby masa, ale také zivoc¢iSnych tukt a cukri. Od zacatku 70. let zacala stoupat spotieba
ovoce a zeleniny, pfestoze nabidka jizntho ovoce a nékterych druhi zeleniny byla
limitovana.

Politické, ekonomické a sociokulturni zmény 90. let spotiebu potravin velmi vyrazné
ovlivnily. Na spotiebu ptisobila fada faktort, piedevs§im cenova liberalizace spojend s riistem
cen, vyvoj ptijmt obyvatelstva a jejich diferenciace, ceny substitu¢nich potravin, moznosti
importu, nezanedbatelnou roli sehrala 1 reklama, vyzivova doporuceni, zména zivotniho
stylu a turismus. Po roce 1989 stoupala spotieba pSeni¢ného a trvanlivého peciva, téstovin,
ryze, lusténin, driibeziho masa, syrt 1 dalSich mlé¢nych vyrobkt, rostlinnych jedlych tukt a
olejli, ovoce (zejména jizniho ovoce) a zeleniny opét v zavislosti na importu. Siroka skala
druhii nabizenych potravin stlacila spotifebu nékterych zakladnich potravin povale¢né
maximalni spotfeby do spotifeby minimalni, pfedev§im se jednalo o spotiebu kravskeho
mléka, brambor a zitné mouky (Vodickova, 2017).

Co se tyce poslednich let, v roce 2015 se celkova spotieba potravin na obyvatele
mezirocné zvysila o 12 kg a doséhla 771 kg za rok. Diivodem utraceni za potraviny byli 1
makroekonomické faktory, ptredevsim zvysSeni primérné mzdy, pfirtistek zaméstnanosti a
nizkd mira inflace. DileZitou roli sehral i pokles cen potravin o 1,1 %. Spotteba mlé¢nych
vyrobki se zvysila o 5,8 %. Zkonzumovalo se o 4,4 kg na obyvatele vice ovoce, o 3,4 kg na
obyvatele vice masa, dale vice obilovin, lusténin, ale také ryb, oleji a tukd. K poklesu
spotieby doslo pouze o brambor o 3,8 % na obyvatele a zeleniny o 1,6 kg na obyvatele.

V roce 2016 spotieba potravin v Cesku stoupla o 1,9 %, na kazdého Cecha tak
v primeéru piipadlo 785,6 kg potravin. Vzrostla spotieba mlécnych vyrobkd o 2,1 %. Také
vzrostla spotieba ovoce 0 2 % a o0 2,9 % stoupla spotieba zeleniny. Dlouhodobé roste 1
spotfeba masa, v roce 2016 to bylo 80,3 kg na obyvatele za rok, coZ je oproti roku 1950
dvojnasobek. Nejvice se v Cesku konzumuje vepfové maso i pres to, Ze jeho spotieba klesla
0 0,1 %, veptové tvoti 53,3 % snézeného masa. Dribezi tvoti okolo tietiny zkonzumovaného
masa, jeho spotieba vzrostla na 26,8 kg na obyvatele za rok. Spotfeba hovéziho vzrostla o

4,1 % a tvoii okolo 10 % spotfeby masa (CSU, 2017).
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Spotieba potravin trvale roste, problémem ovsem je, Ze se do spotieby potravin
pocita potravinovy odpad, tedy i to, co se vyhodi v domécnostech, v obchodech nebo
dokonce uz na polich. Nevime, kolik potravin obyvatelé skute¢né zkonzumovali a kolik ¢ini
odpady a ztraty. Organizace pro vyzivu a zemédelstvi OSN hovoii az o jedné tfetiné

(Gustavsson, 2011).
3.1.4 Vyziva lidi v ¢ase

Dnesni stravu nam udava kultura, ale také média a supermarkety, které poskytuji
vétsinu dostupnych potravin. Je slozité se vyznat v tom, co je skutecné zdravé pro nase télo
a co je jen modni vystielek stravy. V této ¢asti prace se podivame na historii lidi, jejich stravy
a na to, jak se naSe t¢€la vyvijela, aby byla schopna travit potraviny, které jime. Doufam, Ze
ndm to poskytne nahled na to, zda je veganska strava optimalnim feSenim pro nas
organismus.

Lidé a soucasni lidoopi jsou primdti. Strava primati je z velké Casti tvofena
rostlinnymi potravinami. Béhem obdobi pravéku dochazelo k pravidelnému sttidani dob
ledovych a meziledovych. Stfidani téchto klimatickych podminek nezvratné ovlivnilo
skladbu potravin, kterou se tehdejsi lidé zivili. Kvili horsi dostupnosti rostlin se museli zacit
vice orientovat na zivoc¢iSnou slozku potravy. Primitivni lidé se tehdy zacali proménovat,
zacali formovat socidlni struktury kmenu, vznikla délba prace. Tito lidé jsou dnes
oznacovani jako lovci— shéraéi. Zivili se lovem, sbérem a rybafenim, Zili na rozmanité stravé
s aktivnim koCovnym zivotnim stylem z diivodt hledani potravy. Z evolu¢niho hlediska
neni dilezitd pouze skladba jidelnicku, ale také ptiprava jidla. Z védeckych studii vyplyva,
7e tepelnd uprava umoziuje Skrobu a masu poskytnout mnohem vice konzumovatelné
energie a také jsou diky ni potraviny snadnéji stravitelné (Ulijaszek, 2012). Kontrolované
uzivani ohné radikalné zménilo lidskou existenci. Oheii se pouzival ke zpevnéni dievénych
ty¢i, k zaktiveni lukd ¢i narovnavani Sipek. Ohilovy kout byl pouZivan k omraceni vcel pti
sbéru medu. Ohen pravdépodobné udrzoval predatory daleko od obyvaného Uzemi, coz
pravdépodobné snizovalo poc¢ty Umrti. Dale oheni umoznil osidleni i chladnéjsich oblasti.
Varenim vzrostla hodnota nékterych potravin a strava se stala pestiejSi (Marlowe, 2005).

Asi pred 10 tisici lety, v dob¢, kdy skoncila doba ledové, nastal rozvoj zemédélstvi,
které zasadn€¢ zménilo stravovaci navyky lidi a zacalo formovat zplisob stravovani, ktery
zname dnes. Nejvétsi roli tehdy hréla psenice, kukufice, je¢men, proso, ryze a ¢irok. Lidé

méli pfistup k form& vyzivy, na kterou se mohli spolehnout. Zeméd¢lci méli moznost
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obilniny uschovavat pfes zimu, coZ umoznilo popula¢ni explozi. Pfesto, ze pocet obyvatel
stoupal, neznamenalo to, Ze by se ¢lovek stal zdravéjSim. Strava piestala byt rozmanita. Lidé
trpéli nedostatkem Zeleza, jejich postavy se zmensovaly. Domestikace zvitat, kterd nastala
asi 800 let pred nasim letopoctem, S sebou také nesla vedlejsi uc¢inky. Konzumace masa a
mléka vedla k riznym infek¢nim chorobam (Civitello, 2008). Ty stale existuji i v moderni
spolec¢nosti, ackoli se je ptisné zdkony o ochrané zdravi a bezpe¢nosti snazi minimalizovat.

Vzhledem Kk historickym nalezim se zda, Ze lovci — sbéraci a jejich strava
Z uloveného masa a volné rostouci potravy byla zdravejsi nez strava zemédélct. Je potieba
si uvédomit, Ze lovci — sbéraci piekonavali chudé Casy, jedli méné masa nez hrst za tyden,
protoZe jejich potrava zavisela na lovu (Gibbons, 2007). Zemédé€lstvim lidé ziskali snadny
pristup k vét§imu mnoZstvi masa z jejich hospodarskych zvirat.

Pokud se podivdme na kmeny, které dnes existuji, jsou tspésni asi na 50 % svych
lovli. Tyto ,,moderni* kmeny maji luky a Sipy, na rozdil od naSich ptedkl, coZ naznacuje, Ze
uloveni potravy bez zbrani pfineslo jesté méné Gsp&snych lovii (Holly, 2012). Zadny lovec
— sbéra¢ proto nikdy nejedl tolik masa a ve skute¢nosti zil pievazné z rostlinné stravy.
Netyka se to lidi, zijicich v polarnich oblastech, ktefi ziskavaji vétsinu svych kalorii jezenim
moftskych zivocicht.

Pro stiedomoiské starovéké narody byly zakladem stravy potraviny rostlinného
ptvodu a v mensi mife ryby a mlécné vyrobky. Zaklad stravy germanskych, keltskych a
slovanskych kmenti ve stiedni Evropé tvofily obilniny, luSténiny, okopaniny a zelenina.
Stiedovéka spole¢nost, rozdélena na tiidu Slechtict, bohatych mé$tanu a t¥idu poddanych,
se vyznacovala rozdilnym stravovanim. Bohatsi vrstvy mély dostatek potravin, véetné masa,
chudé vrstvy se zivily pfevazné rostlinnou stravu. K vyraznému zlepSeni vyzivy doslo na
uzemi stfedni Evropy v obdobi osvicenectvi a zacinajicitho kapitalismu. ZlepSeni
agrotechniky a pronikani riiznych novych plodin z jinych krajin zvysilo Zivotni Groveil ve
vesnicich, predevs§im ale ve méstech (Held a kol., 2006).

Lidé se tedy vyvijeli a stdle vyviji. Nase geneticka vybava ndm dava schopnosti
prosperovat na velké variaci jidel. Velky rozdil mezi nami a na$imi predky je, jak ziskavame
nasi potravu a v jak velkém mnoZstvi ji jime. MoZna neexistuje Zadna univerzalni zdrava
vyziva, moderni stravovani ale obsahuje extrémné vysoky podil zpracovanych potravin a
ptili§ se orientuje na maso. Tato kombinace nereplikuje rozmanitost potravin, na kterych

na$i piedkové prospivali. Oni navic vedli velice aktivni Zivot. Podle mého nazoru, by se lidé
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méli odklonit se od zpracovanych potravin zpét ke konzumaci mistniho ovoce a zeleniny, a

pokud je to nutné, pridat do své stravy malé mnozstvi masa, ryb a celozrnnych potravin.

3.2 Alternativni stravovani

Vedle béznych stravovacich zvyklosti v jednotlivych statech a statnich vyzivovych
doporuceni se $if'i po svéte urcita vyzivova doporuceni, které miizeme oznacit jako vyzivové
sméry. Casto si rtizné vyzivové sméry vzajemné odporuji. Jejich tvrzeni jsou v mnoha
piipadech v rozporu s védeckymi poznatky a jsou zndmy 1 ptipady poskozeni zdravi pti
dodrzovani nékterych doporuceni (Stratil, 1993).

Pojem alternativni stravovani slySel kazdy clovek, presto neexistuje zadna
jednoznacna definice. Jde o celou Skalu moZnosti stravovani, které se odliSuji od
konven¢niho a bézné doporucovaného stravovani. Pro nékoho znamena alternativni

stravovani dietu, pro dalSiho zdravou vyzivu nebo Zivotni styl.
3.2.1 Alternativni vyZivové sméry

Alternativni vyzivové sméry tvoii protiklad racionalni vyzivy. Oproti racionalni
vyZzive, nejsou tyto dietni zvyklosti zaloZené na védeckych dukazech. Jsou koncipované na
zakladé emoci, filozofickych a nabozenskych presvédéenich, tradicich. Pro nékteré jedince
piedstavuji médni zalezitost nebo mohou byt vyrazem protestu proti vSemu konvencnimu
(Vojtova, 2016).

Alternativnich sméru je celé desitky, uvadim pouze nékteré z nich. V dalsich kapitole

se vice do hloubky zaméfim na veganské stravovani.

3.2.1.1 Vegetaridnska strava

Za zakladatele vegetarianského zplsobu zivota byva povazovan fecky filozof
Pythagoras. Jiz vice nez 2000 let existuji lidé, ktefi z davodi nabozenskych nebo etickych
odmitaji Zivo¢isné produkty. Dalsi divod, ktery i v soucasné dobé hovoii pro rozsifeni
vegetarianské stravy, je ekonomicko-ekologicky (Panek, 2002).

Vegetarian je popisovan jako ¢lovek, ktery neji maso, driibeZ ani ryby. Oproti tomu
lidem, ktefi do své stravy zahrnuji jak rostliny, tak zivocCichy, se fika vSezravci nebo ne-
vegetariani (Melina, Davis, 2003). Britska vegetarianska spole¢nost definuje vegetariana

takto: ,, Vegetarian je nékdo, kdo konzumuje zrna, lusténiny, orechy, seminka, zeleninu,
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ovoce, huby, rasy, kvasnice a / nebo jiné potraviny neZivocisného puvodu (napr. siil).
Vegetarian miize, ale nemusi konzumovat mlécné vyrobky, med nebo vejce. Vegetarian neji
potraviny, které se skladaji nebo byly vyrobeny z éasti Zivého nebo mrtvého zvirete. Patii
sem maso, dribez, ryby, mekkysi, hmyz a vedlejsi produkty porazky nebo jiné potraviny
zpracované pomoci produkti z nich vyrobenych (2006).

Vegetariani se déli na dal$i podskupiny podle toho, které Zzivocisné produkty

nekonzumuji:

e Lakto — ovo vegetariani — nekonzumuji zadné maso ani ryby, konzumuji vejce a
mléko a mlécné produkty, vCetné syru, masla a ml¢ka

e Lakto — vegetariani — nekonzumuji zadné maso ani ryby, nejedi vejce, konzumuji
mléko a mlécné vyrobky

e Ovo - vegetariani — nekonzumuji zadné maso ani ryby, nekonzumuji mléko a
mlééné vyrobky, konzumuji vejce (Carnogoy, 2008)

e Vegani — vyhybaji se vS§em vyrobkiim Zivo¢isného puvodu, véetné vajec, mléénych
vyrobku, Zelatiny a medu, strani se vyrobkiim zivo¢isného ptvodu nejen ve své
strave, ale také v dalSich strankach svého zivota, vyhybaji se kozenému zbozi, ving,
hedvabi, lojovym mydlim a dalSim produktim vyrabénym ze zivociSnych slozek
(Melina, Davis, 2003)

e Vitariani — vegetariani, ktefi jedi pouze syrové, tepelné neupravené jidlo, jedi tzv.
zivé jidlo (zndmy je anglicky nazev ,raw food*), véti, Ze konzumace nevarené¢ho
ovoce, zeleniny, ofechil a seminek je zdravéjsi a lepsi pro zivotni prostiedi

e Frutariani — jedi pouze syrové ovoce a seminka (Carnogoy, 2008)

Nékteii lidé o sobé tvrdi, Ze jsou vegetaridni, protoze odmitaji cervené maso, ale
pouzivaji ryby a jiné moiské zivoc€ichy, v malém mnozZstvi nékdy i driibez. Z zivocisnych
produktti déale pfijimaji mléko, vejce a med. Takové osoby za skutecné vegetariany
nepovazujeme (Panek, 2002).

Dnes se miuzeme setkat s lidmi kazdého ve€ku a z kazdé oblasti Zivota, ktefi se
rozhodli stat se vegetaridny. Vétsi ¢ast populace se naklani timto smérem a do svych jidel
vice zaclefiuje rostlinné potraviny. Vegetariani maji tendenci byt velmi zdravou skupinou

poloviéni nez u vétSiny populace. Ve Zdravotni studii adventisti se zjistilo, ze muzi
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vegetariani se doZivaji v praméru o 9 let déle a Zeny vegetarianky o 6,6 let déle nez celkova

populace (Melina, Davis, 2008).

3.2.1.2 Makrobioticka strava

Makrobiotika je alternativni zptisob vyzivy, ktery se prezentuje jako snaha o navrat
k ptirozenému zpisobu zivota. Makrobiotika je charakterizovana piedevsim rostlinnou
stravou a minimdlnim obsahem Zivoc¢iSnych potravin. Hlavni sloZzkou potravy jsou
obiloviny, nékteré druhy zeleniny, lusténiny, motské fasy, v omezeném mnoZstvi potom
semena, ofechy a ovoce. Ve velmi malém mnoZzstvi je povoleno maso ryb, moiskych
zivoCichi a dribeze. Makrobiotika odmita vysekové maso, které je dle zakladatele
makrobiotiky jedovaté, ale i tuky, uzeniny a mléko. Z plodin se pouzivaji jen domaci druhy,
potraviny ze zemi jiného ptivodu jako brambory, rajska jablka, tropické ovoce se pokladaji
za nezdravé. Zakazan je také cukr, stl, kava, ¢aj a alkohol. Stoupenci makrobiotiky odmitaji
uzivani 1ékt a drog. Soucasti jsou i lé¢ebné praktiky orientalni zdravovédy. VSechny tyto
zasady jsou zdtvodnovany filozoficky. Potraviny jsou hodnoceny podle obsahu dvojice jin
— jang. Makrobiotickou vyzivou pry lze dosahnout energetické rovnovahy a také vyhojit
vSechny choroby, v¢etné rakoviny.

Makrobiotika je systém novodoby, vytvofil ho japonsky filozof George Ohsawa.
Vychazel pti tom z tradi¢niho japonského Zivotniho stylu, orientalniho 1é¢itelstvi, taoistické
filozofie a bohaté vyuzil vlastni fantazii. Primarnim cilem makrobiotiky je otevfit cestu ke
spiritualnimu povzneseni. V roce 1965 vydal Ohsawa zakladni knihu ,,Zen — makrobiotika®.
Makrobiotika ma tedy ziejmou nabozensko — filozofickou povahu a byla proto v USA jako
nabozenstvi registrovana. Ohsawa navrhl deset stupiii makrobiotické vyZivy od velmi ptisné
jednostranné stravy, skladajici se jen z obili, az po volné&jsi, pestiejsi zptisoby vyzivy. VEfil,
ze chybéjici latky ziska ¢lovek transmutaci povolenych slozek potravy (Hett, 2007).

Podle Americké dietetické asociace a dalSich nutricnich expertii makrobioticka
vyZiva piedstavuje vazny hazard se zdravim a mize ohrozit Zivot. Doktor Stare uvedl, Ze
popularita takovych vystielkl stravy je zptisobena pouze nedostatecnou informovanosti o
principech nutricni vyZzivy. Jeho vyrok si déla legraci ze zdkladni mySlenky makrobiotiky:
., Existuje pouze jedna magicka formule pro spravnou vyZivu a tou neni hnéda ryze... je to
jednoduse vyber vyvdzené stravy z velkého mnoZstvi potravin, jist umirnéné, cvicit

S nadsenim. “ (CA, 1972)
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3.2.1.3 Délen4 strava

Prvni zminka o délené stravé pochazi z 30. let 20. stoleti. Americky 1ékat, spisovatel
a autor teorie délené stravy Dr. William Hay onemocnél Brightovou chorobou, tézkou a
nevylécitelnou nemoci ledvin. Zacal sam na sob¢ délat pokusy se stravou. Zjistil, ze kdyz
upravi jidelnicek podle slozeni lidského téla na 80% zasaditych a 20% kyselych prvki, docili
harmonie (Vasakova, 2016).

Principem délené stravy je rozdéleni potravin z hlediska traveni do tii zdkladnich
skupin tak, aby byly co nejlépe stravitelné. Do prvni skupiny patii bilkoviny, v druhé se
nachazeji sacharidy a tieti zahrnuje neutrdlni potraviny. Pro kombinaci potravin plati
pravidlo, Ze neutralni potraviny mizeme kombinovat s potravinami z obou zbylych skupin,
ale bilkovinné a sacharidové potraviny vzajemné kombinovat nelze (Heintze, 1995). Syrove
ovoce a zelenina by mély byt v jidelni¢ku v pfevaze. Dé€lena strava klade diraz na pitny
rezim, na vetsi pocet mensich porci béhem dne a také na dostatecné zvykani, které pomaha
rychleji zasytit (Vasakova, 2016).

Obhajoba systému d¢lené stravy je zaloZena na tvrzeni, Ze organismus nedokaze
soucasn¢ produkovat dostate¢né mnozstvi enzymil pro traveni riznych zivin a Ze zejména
v zaludku v tenkém stfevé dochazi k hnilobnym procesim. Zastanci tohoto typu vyzivy
soucasn¢ tvrdi, Ze timto zpusobem S$etii pankreas. Je nutno dodat, Ze témto nazoram chybi

védecka opora (Panek, 2002).

3.2.1.4 Strava podle krevnich skupin

Tvrzeni, Ze je tieba se stravovat v souladu Se svou krevni skupinou, Gspésné rozsitil
doktor Peter D’ Adamo v roce 1996. Doktor D’Adamo ve své knize Eat Right 4 Your Type
vyhovuji jiné potraviny, podle toho, co se jedlo v dob¢, kdy tato krevni skupina vznikla.
Krevni skupina reprezentuje genetické stopy nasich predchidcu (2002).

Krevni skupiny maji odlisné antigeny s osobitou chemickou strukturou. Krevni
skupina A méa na Cervenych krvinkach antigen A, skupina B antigen B, skupina AB antigeny
oba a skupina 0 nemd antigen zZadny. V okamziku, kdy do organismu vstoupi cizi antigen,
se imunitni systém snazi vytvofit protilatky, které vetfelce navaZou na sebe a umozni tak
jeho destrukci. Popsand reakce se nazyva aglutinace (shlukovani). KdyZ jsou bunky, viry
nebo bakterie aglutinovany, lepi se dohromady a vytvareji shluk, coz usnadiuje jejich

likvidaci. Dieta podle krevnich skupin je zjednoduSené zaloZena na tvrzeni, Ze bilkoviny
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nékterych potravin se shlukuji s bilkovinami na povrchu éervenych krvinek, a to v zavislosti
na jejich konkrétnich antigenech, tedy krevni skupiné (Slimakova, 2015).
Ve zkratce doktor D’ Adamo popsal jednotlivé skupiny takto:

e Skupina 0 — lovec: lovec je nejodoIngjsi vuci bilkovinam, jeho strava by méla byt
zaloZena na strave z masa a na nékterych druzich ovoce a zeleniny, omezovat by mél
mlécné vyrobky, obiloviny a luSténiny

e Skupina A — péstitel: zemédélctim nejvice vyhovuje vegetarianska strava, vyhybat
se maji cervenému masu

e Skupina B — ko¢ovnik: prospiva na mase, predevsim rybim a mléénych vyrobcich,
ma silny imunitni systém, vyhybat by se mél naptiklad pSenici, ¢occe a kukuftici

e Skupina AB - zahada: kombinace krevni skupiny A a B, zpusob stravovani je

pomérné neomezeny (2002)

Teorie o vztahu krevnich skupin a vyzivy neméd védecky zaklad ani logické
vysvétleni. Podobné jako vétSina netradi¢nich diet, mize vést K jednotvarné stravé, a tim

k nevyvazenému piijmu nékterych zivin (Panek, 2002).

3.2.1.5 Paleo strava

Paleo strava neboli strava doby kamenné je zaloZena na konzumaci potravin, které
podle piedpokladi jedl ¢lovek v paleolitu (Tarantino, Citro, Finelli, 2015). Hlavni
myslenkou je, Ze jidlo, které pochazi ptimo z ptirody, je nejlepsi potravou pro lidi. VSechny
metody, které ovliviiuji potraviny modernimi technikami, jsou neptirozené. V paleolitu jesté
neexistovalo zemédé&lstvi, lidé se zivili sbérem a lovem. Podle ptiznivet paleo stravy neni
vhodné konzumovat zemédé€lské potraviny, ze stravy vyfazuji obiloviny, lusténiny, pecivo,
mléko, syry, brambory, cukry a dalsi zpracované potraviny. Jidelni¢ek se sklada predevsim
Z masa, moiskych plodi, zeleniny, ovoce, hub, ofechl a vajec.

Paleo strava se snazi piesvédcit o tom, ze se lidé odchylili od pfirozené stravy, kterou
jsou uzpisobeni jist. Abychom ale porozuméli, co jsou soucasni lidé biologicky uzptsobeni
jist, musime patrat mnohem dal nez do doby kamenné. Mnoho podstatnych znakt naSich
predki bylo zavedeno davno pted tim (Voegtlin, 1975). Podle Britské dietetické asociace je
paleo dieta nevyvazend a muze zplsobit nedostatek urcitych zivin, ¢imz miZze dojit

k ohroZeni zdravi (2014).
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3.3 Veganstvi jako Zivotni styl

Pojem veganstvi zavedli v roce 1944 zakladatelé britské VVegan Society, ktera stale
zUstava autoritou ohledné definice veganstvi. Soucasna definice popisuje veganstvi takto:
., Veganstvi je zpiisob Zivota, ktery se snazi v co nejvétsi mozné a proveditelné mire vyloucit
vSechny formy vyuzivani zvirat a krutosti pachané na zviratech kviili jidlu, obleceni nebo
Jjakémukoli jinéemu ucelu (2016). “

Vegansky Zivotni styl je atraktivni pro Siroké spektrum lidi na zadkladé jejich
individualnich motivaci. Néktefi lidé si vybiraji vegansky zivotni styl kviili osobnimu
presvédceni, ze zdravotni, etickych, ekologickych nebo nabozenskych divoda. Popularita
veganské stravy v dnesni dobé roste mezi mladezi a dospivajicimi, zejména zenami (Craig,
2009). Velké mnozstvi veganu piechazi na veganskou stravy z vegetarianske. V¢tSina
vegetarianli na zacatku spoléhd na mlécné vyrobky a na vajicka. Jak jejich znalost a
zkuSenosti rostou, za¢inaji tyto zivoc¢isné vyrobky nahrazovat rostlinnymi potravinami, které
jsou bohaté na bilkoviny, napiiklad vyrobky ze sdji nebo lusténinami, ofechy, semeny. Tento
piirozeny vyvoj je kazdym pifekonanym rokem snazsi. V poslednich letech se na trhu
dramaticky zvysila nabidka vegetaridanskych a veganskych alternativ. Podle pruzkumu
Jakuba Mariana je Ceska republika na druhém misté v poétu vegetarianskych restauraci na
milion obyvatel. Druhé misto zaujimd hned po Rakousku (2016). VétSina obchodu
s potravinami vede znacny vybér rostlinnych mlék, alternativ masa, tofu a dalSich
oblibenych vegetarianskych pochoutek. Trend upusténi od pouzivani zivo¢iSnych produkta
se odrazi i v soucasnych ¢islech, srovnavajici pocet veganu s lakto — ovo vegetariany. Pied
deseti lety se odhadovalo, ze 5 az 10 procent vSech vegetariant jsou vegani, a devadesat az
90 az 95 % jsou lakto — ovo vegetariani. Sou€asné prizkumy ukazuji, ze 25 az 40 % vSech

vegetarianll jsou vegani (Melina, Davis, 2003).
3.3.1 Motivace k veganstvi

Je vice cest, které mohou ¢loveka dovést k veganstvi, do zna¢né miry to zavisi na
zivotnich zkuSenostech, zajmech, pohledu na svét a aktudlni situaci. Osvojit si vegansky
zivotni styl je osobni rozhodnuti a kazdy ma svij vlastni divod. V této kapitole zminuji
motiv zdravotni, eticky, ekologicky a nabozensky. Vétsina vegand, at’ uz je jejich cesta
jakakoliv, si je dfive ¢i pozd¢€ji védoma zdravotnich, etickych i ekologickych vyhod jejich

stravovani a tato védomost jim pomaha s veganskou stravou setrvat.
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3.3.1.1 Prevence nemoci

V roce 1813 napsat basnik Percy Bysshe Shelley ve své eseji Obhajoba ptirodni
stravy: ,,Nebylo objeveno Zadné nemoci, télesné nebo duSevni, kterou nelze zmirnit
osvojenim rostlinné stravy a pitim cisté vody. Debilita se postupné preméni na silu a choroba
ve zdravi, nevypocitatelné naladové chovani a vznétlivost, které deéla peklo z rodinného
Zivota, se premeni na klidnou a vyrovnanou povahu (Ellis, 1967).

Ve veganské stravé je obvykle vy$§i mnozstvi vlakniny, hotc¢iku, kyseliny listove,
vitaminu C, vitaminu E, Zeleza a fotochemikalii. Naopak ma veganska strava tendenci byt
niz§i v mnozstvi ptijatych kalorii, nasycenych tukt, cholesterolu, omega — 3 mastnych
kyselin, vitaminu D, vapniku, zinku a vitaminu B12. Obecné plati, Ze maji vegetariani nizsi
riziko kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, diabetu 2. typu a n€kterych typt rakoviny

(Craig, 2009).

e Obezita

Dle vyzkumu Svétové zdravotnické organizace (WHO) se obezita celosvétoveé od
roku 1975 téméf ztrojnasobila. K roku 2016 mélo vice nez 1,9 miliardy dospélych nadvahu.
Z toho vice nez 650 miliond bylo obéznich. To znamend, Ze 39 % dospélych lidi mélo
nadvahu a 13 % dospélych bylo obéznich. VétSina svétové populace Zije v zemich, kde
nadvaha zabiji vice lidi nez podvaha. 41 déti mladSich 5 let a vice nez 340 miliona déti a
dospivajicich od 5 do 19 let m¢lo k roku 2016 nadvahu nebo obezitu (2017).

Obezita je zavaznym onemocnénim dnesni doby, pocet obéznich lidi se stale zvysuje.
Obezita muze negativné ovlivnit naSe organy, piedev§im srdce. Obezita zvySuje riziko
cukrovky, bolesti kloubt, artritidy. V podstaté ovlivni celkové zdravi Cloveka, presto se
stava soucasti zivota mnoha lidi. Mezinarodni diabetologicka federace (IDF) odhaduje, ze
b&hem nasledujicich 25 let dojde v Evropé v souvislosti s obezitou také k naristu poctu
diabetikii o jeden milion nové nemocnych ro¢n¢ (Wildova, 2017).

V anglické studii se 4 tisici muzi a Zenami byl srovnavan vztah mezi obezitou a
konzumaci masa. Ve skupiné osob konzumujicich vSechny druhy masa, skupiné
konzumujici jen ryby, lakto — ovo vegetariani a vegand, byl primérny BMI nejvyssi u
sloZzeni Zivin. Vegani konzumuji vyssi ptijem vldkniny, ovoce a zeleniny a niZ§i pfijem

bilkovin a zivoc¢iSnych tukl (Craig, Reed Mangels, 2009).
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Samoziejmé rtizné diety spolu s pravidelnym cvi¢enim mohou s bojem proti obezité
pomoci, nicmén¢ z vySe uvedenych informaci jasné vyplyva, ze rostlinna strava mize snizit

u lidi riziko obezity trvale.

e Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou nejéastéjsi pti¢inou Gmrti v Ceské republice.
Jejich vyvoj a vznik lze u mnoha pacienti vyrazné¢ ovlivnit zménou zivotospravy a
omezenim rizikovych faktord. Mezi rizikové faktory patii zvySend hladina LDL
cholesterolu, zvySend hladina celkového cholesterolu, snizena hladina HDL cholesterolu,
zvySend hladina triglyceridt, vysoky krevni tlak, cukrovka 1. a 2. typu, koufeni, obezita a
nedostatek pohybu.

Pfi¢inou kardiovaskuldrnich onemocnéni je vétSinou aterosklerdza, zanétlivé a
degenerativni onemocnéni. Pti¢inou ateroskler6zy je naruseni cévy a nasledné ukladani
tukovych latek do jeji stény. Ptiznaky se objevi ve chvili, kdy dojde ke kritickému zazeni
cévy nebo jejimu uplnému uzaveéru, coz se muze projevit naptiklad akutnim infarktem
myokardu nebo centralni mozkovou pithodou (Cakiova, 2006).

V jedné ze svych studii Fraser upozornil, Ze ve srovnani s vegetariany jsou vegani
hubenéjsi, maji nizsi celkovy a LDL cholesterol a mirn¢ nizsi krevni tlak. Vzhledem k tomu,
7e obezita je vyznamnym rizikovym faktorem pro kardiovaskularni onemocnéni, podstatné
niz$i BMI pozorované¢ u veganli mize byt dilezitym ochrannym faktorem pro snizeni
krevnich lipidl a sniZeni rizika srde¢nich onemocnéni.

Vegani v porovnani s ne-vegetariany konzumuji podstatné vys$si mnozstvi ovoce a
zeleniny. Vyssi konzumace ovoce a zeleniny, ktera je bohaté na vlakninu, kyselinu listovou,
antioxidanty a fotochemikalie, je spojena s niz§imi koncentracemi cholesterolu v Krvi,
niz8im vyskytem cévni mozkové ptihody a niz§im rizikem imrtnosti na mrtvici a ischemické
onemocnéni srdce. Vegani maji také vyssi spotiebu celych zrn, soji a ofech, které poskytuji

vyznamné kardio-protektivni u¢inky (Craig, 2009).

e Nadorova onemocnéni

Udaje ze studie Adventist Health ukazaly, Ze ne-vegetariani maji podstatné zvysené
riziko jak kolorektalni, tak prostatického karcinomu, nez vegetariani. Vegetarianska strava

poskytuje tfadu dietnich faktorti chranicich pfed rakovinou. Kromé toho je obezita
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vyznamnym faktorem, ktery zvysuje riziko mnoha druht rakoviny. Vzhledem k tomu, ze
pramérny BMI vegantl je vyrazné niz$i nez u ne-Vegetariant,, mize to byt dilezity ochranny
faktor pro snizeni rizika rakoviny.

Vegani konzumuji vice lusténin, ovoce a zeleniny, vlakniny a vitaminu C nez ne-
vegetariani. VSechny tyto potraviny a ziviny chrani proti rakovin€. Ovoce a zelenina chrani
proti rakoving plic, Ust, jicnu a zaludku. Lusténiny poskytuji urcitou ochranu proti rakoviné
zaludku a prostaty. Je prokazano, Ze vldknina a vitamin C, karotenoidy, flavonoidy a dal$i
fotochemikalie ve stravé maji ochranu proti riznym druhiim rakoviny, alliumova zelenina
poskytuje ochranu pted rakovinou zaludku, ¢esnek pted rakovinou hrubého stteva. Potraviny
bohaté na lypoken, jako rajCata, jsou znamé, ze chrani pied rakovinou prostaty. Spotieba
sojovych vyrobkl obsahujicich isoflavon béhem détstvi a dospivani, chrani zeny ptred
rizikem rakoviny prsu v pozd¢jsim véku, zatimco vysoky piijem mléka v détstvi je spojen
s vyss§im rizikem kolorektalniho karcinomu v dospélosti.

Zdroje bilkovin, kterym se vegani vyhybaji, maji také urcité zdravotni dasledky.
Spotieba Cerveného a zpracovaného masa souvisi s rostoucim rizikem kolorektalniho
karcinomu, ptfedevsim se zvySuje riziko rakoviny jicnu, jater a plic. Bylo také prokazano, ze

konzumace vajec je spojena s vyssim rizikem rakoviny pankreatu (Craig, 2009).

e Osteoporoza

Pokud se budeme ptat lidi, co povazuji za primarni zajisténi zdravych kosti, vétSina
Z nich uvede dostatecny piisun vapniku. Jak jiz bylo zjist€éno, pouhy pfisun vapniku
Kk pfedchazeni riziku osteopordzy nestaci. Vapnik v potravé vzdy vyzaduje dalsi vitaminy a
mineraly, aby se mohl u¢inn¢ vstiebat a ulozit. Kromé toho, jen v zasadité prosttedi bohaté
na kyslik umozZiuje stavbu zdravych kosti. Vyzkumy dokladaji, ze primarnim faktorem pro
udrzeni zdravych kosti je zajiSténi spravné urovné pH v téle. Dalsi piijem vapniku v potravé
hraje u dospélého organismu pouze podpirnou ulohu.

Hlavni problém spociva ve skuteCnosti, ze typickd zapadni strava je vysoce
kyselinotvorna, tedy narusuje pfirozené mirn¢ alkalické télesné pH. Ve snaze udrzet mirné
alkalické télesné pH, t&lo odebira slozky pisobici alkalicky 1 z kosti tkané, véetné vapniku.
Vysledkem je, Ze té€lo mize pifi tomto procesu spotiebovat vice vapniku, nez je
Vv kyselinotvornych potravinach dodano zvenéi (Huff, 2009). Kyselinotvorné je i mléko,
které je sice dobrym zdrojem vapniku, ale kvuli jeho vlastnostem se miize jeho konzumaci

vapnik v téle snizovat.
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MIéko se v lidské stravé objevilo az pted zhruba 10 tisici lety a ani dnes neni bézné
ve v8ech kulturach a tyto kultury nemaji s nedostatkem vapniku problémy. Vapnik je velmi
dobie vstiebavan z kapusty, brukve, tufinu, medvédiho cesneku, brokolice, tofu,
fortifikovaného rostlinného mléka a st'av.

Silné kosti zavisi na raznych faktorech stravovani a zivotniho stylu. Je potieba jist
dostatek bilkovin, které vegani ziskavaji napiiklad z fazoli, ofecht a s6jovych potravin.
Ovoce a zelenina pomahaji udrzovat krev alkalickou a chranit tak zdravi kosti, obsahuji také
dilezité ziviny jako vitamin K, C, draslik, hot¢ik, bor, které jsou také dulezité pro zdravi
kosti. Pro zdravi kosti je také potfebny vitamin D, nejleps§im zdrojem tohoto vitaminu je
slune¢ni zareni. Pro silné kosti je taky dulezity zdravy pohyb, vysedavat celé dny, je jedna

z nejhorsich véci, kterou pro své kosti mizeme ud¢lat (Messina, 2012).

e Diabetes

Studie Americké diabetickéd asociace (ADA) ukazala, ze se stav lidi s diabetem 2.
typu podstatné zlepSuje pfi nizkotucné rostlinné stravé. V kontrolované studii provadéné
vyzkumniky z Lékatského vyboru pro zodpovédnou medicinu (PCRM), Univerzity George
Washingtona a Torontské Univerzity, bylo 99 Ucastnikii nahodné rozdéleno do dvou skupin.
Jedna skupina dodrzovala nizkotu¢nou veganskou stravu a druha skupina standardni dietu
doporucovanou Americkou diabetologickou asociaci. Doporuc¢eni ADA povoluji vSechny
druhy potravin, ale v omezeném mnoZstvi.

Mnoho ucastniki vyzkumu, mohlo omezit uzivani 1é¢iv, diky zlepSovani jejich
stavu. Mezi ucastniky, jejichz medikace se nezménila, zlepSila veganska strava hladinu
hemoglobinu Alc v krvi, coz je hlavni indikator dlouhodobé kontroly glukdzy v Krvi.
Primérné€ se hladina hemoglobinu snizila o 1,2 bodu, coZ je pokles podstatné vétsi nez
ucinek vétSiny léku na diabetes a tfikrat vétsi nez u skupiny, ktery nasledovala doporucent
ADA.

DalSim pfinosem pro skupinu, kterd jedla veganskou stravu, bylo vétSi sniZeni
hladiny LDL cholesterolu a vétsi ubytek na vaze. Ugastnici skupiny, kterd nasledovala
doporuéeni ADA, snizili svou hmotnost v priméru o 3 kilogramy. Ugastnici, ktefi jedli

veganskou stravu, snizili svou hmotnost v priméru o 6,5 kilogramu (Ward, Levin, 2006).
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3.3.1.2 Ochrana zvirat

Pramérny ¢loveék ze zadpadni primyslové spolecnosti sni béhem zivota kolem 20 000
zvifat — vetné krabu, sardelek a jinych malych zvifat (Dahlke, 2014). Filmy a fotografie
produkované zemédélskym pramyslem ukazuji ¢isté prostiedi a zvitata, ktera jsou v dobrém
stravu a zdrava. Ochranci zvifat ale odhaluji jiné pfibéhy: Spina, ptaci bez pefi, zvitata
s viedy a porandnimi. Casto se najdou také piipady bezohledné krutosti viiéi zvitatim, a to
navzdory tomu, Ze pramysl trva na tom, Ze takové piipady jsou vzacné a velmi neobvyklIeé.
Lidé si nedokazi predstavit, ze by zaméstnanci velkochovli nebo jatek umysIn¢ pisobili
zvitatim utrpeni. Pravdou je, Ze jejich ukolem je zabit tisice zvitat za hodinu, to pozaduje
rozvinuti ur€ité necitlivosti viéi ,,produktu’. Napiiklad v roce 2008 PETA zdokumentovala
pracovniky v jedné z ptednich svétovych spole¢nosti chovajici krity, ktefi dupali kritam na
hlavy, strkali do nich, mlatili je po hlavach klestémi, strkali jim vykaly do zobak a drzeli
jim hlavy pod vodou (Norris, Messina, 2011).

Existuje mnoho dalsich dokladd zhrubnuti pracovnikt ve velkochovech a na jatkach.
Jsou k dispozici i svédectvi byvalych pracovnikt jatek a velkochovii. Video natocené
skrytou kamerou Vv jednom z velkochovii v Severni Karolin¢ potvrdilo, Ze néktefi délnici
kazdy den zvirata tloukli, vrazeli Sroubovak do biezich svini, prasnicim vrazeli Zeleznou ty¢
hluboko do rekta a vaginy. Na dalSich zabérech je vidét, jak pracovnici jatek odiezavaji pilou
prasatim pii plném védomi nohy nebo je stahuji z kize. Nekolikaleté vySetfovani na jednom
dalSim podniku prokazalo, Ze pracovnici jatek systematicky tyrali celkem 10 000 prasat,
zamackavali cigarety o zvifata, tloukli je hrabémi nebo lopatami, Skrtili je, hdzeli je do jam
na hnllj a nechali je, at’ se utopi. Strkali prasatim do usi, do vaginy ¢i do fitniho otvoru
ptistroje déavajici elektrické Soky. Vysetiovani shromézdilo dikazy o tom, ze vedouci
pracovnici podniku souhlasili s timto tyranim, ale Gfady se zdrahaly zahajit vySetfovani.
Toto zieknuti se trestniho stihdni neni vyjimkou, ale pravidlem.

Zvérolékarska praktikantka Christiane Hauplova shrnula po absolvovani praxe na
sttedn€ velkych némeckych jatkach své poznatky takto: ,, Myslim, Zze — nehledé na nékolik
malo vyjimek — nelze lidi, kteri zde pracuji, viitbec vnimat jako ukrutniky, jsou pouze otupéll,
jako jsem casem otupéla i ja. To je sebeobrana. Jinak se to neda vydrzet. Ne, opravdovi ne-
lidé jsou vsichni, kteri dennodenné davaji prikaz k tomuto masovému vrazdeni, kteri svou
Zdadostivou touhou po mase nuti zvirata k bidné existenci, a jesté bidnéjsimu konci — a jiné
lidi nuti k praci, jez zbavuje cloveka lidské diistojnosti a prispiva k jeho zhrubnuti. “ (Dahlke,
2014)
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Hospodaiska zvifata jsou chovana v hehumannich podminkach. S ristem populace
se zvySuji naroky na potraviny a vyskyt pieplnéni, izolace a brutality je b&zna véc.
Velkochovy maximalizuji pocet zvitat, kterda mohou byt chovana v urcitém prostoru. Zvirata
Ziji stisnéna, nemohou se pfili§ hybat, coz také sniZuje jejich potfebu krmeni. Potiebu krmeni
snizuje také manipulaéni osvétleni, zvifata Ziji pfevazné ve tmé. Slepice jsou umistény v tak
malych klecich, Ze si nemohou ani protahnout kfidla, prasata se vétSinou nemohou ve své
kleci oto¢it. Zeméd¢lci trvaji na tom, ze by systém nebyl zivotaschopny, kdyby nechranil
kviili pfepIlnéni nez jim dat vice prostoru, aby byla zdravéa (Norris, Messina, 2011).

Zvitata jsou Casto operovana, mrzacena nebo jsou jim amputovany koncetiny bez
anestetik. Zvifata nemaji moznost pro né normalniho socialniho chovéni a dohani je to az
k blaznovstvi. Hospodaiska zvifata jsou piepravovana k porazce v hroznych podminkach.
Mnoho z nich proziva extrémni tiseni a ¢asto jsou celou dobu bez potravy a vody. Vysledkem
porazku zvifat sice nafizuji, Ze zvitata museji nejdiive upadnout do bezvédomi, a az pak se
mohou spoutat, zvednout a nechat vykrvacet. Bohuzel, rychlost vyrobni linky roste, metody
omraceni jsou ¢asto nespolehlivé a Spatné omracena zvitata se vydesi a bojuji o své zivoty.

Zvitata nejsou mrtvé predméty, ale myslici, citici tvorové, kteti si zaslouzi, aby se
s nimi zachazelo s respektem a soucitem. Zatimco je normalni peCovat o domaci mazlicky
s laskou, mnohym lidem se nedaifi pochopit, Zze 1 ,hospodarska™ zvirata jsou stejné
inteligentni, citi bolest stejn¢ jako domaci mazli¢ci nebo lidé. Ve skutecnosti o tom, které
zvite bude mazlickem, a které bude urceno pro jidlo, rozhoduji lidé. Zvirata, ktera jsou
domacimi mazlicky v jedné kultufe, mohou byt v jinych kulturach potravou (Melina, Davis,
2003).

Slova jednoho z filozofl, nositele Nobelovy ceny miru, Dr. Alberta Schweitzera,
nam mohou dat diivod k zamysSleni: ,, Rozumny clovek se musi postavit proti vSem krutym
zvykiim a nezalezi na tom, jak hluboce jsou zakorenéené v tradici a obklopené svatozari. Kdyz

madme na vybranou, musime se vyvarovat muceni a ubliZzovani v Zivoté druhych, dokonce i

vV

‘

a na sebe prebirame vinu, kterou nic neomlouva. ‘
Ze 100 zvitat, ktery zafazujeme na sviij jidelnicek, jich 98 pochazi z hromadného
chovu zvirat a nikdy skutecné nezila zivot. Nikdy nevidéla ani louky, ani slunce ¢i oblohu.

Ptesto se nam piekladaji v zabéry z idylicky krasného selského statku, abychom dostali chut’
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tato zvifata konzumovat, autofi reklamnich zabéru s ndmi manipuluji. Reklamé dominuji
pokojné piezvykujici kravy na horskych loukéach jak z obrazkové knizky a jejich navrat
domd, kdyz je za radostného buceni zenou z pastvin do staje (Dahlke, 2014).

Samotna existence oznaceni jako je ,,volny chov* svéd¢i o rostoucim zajmu
spole¢nosti o dobré zZivotni podminky zvifat. Spotiebitelé masa, vajec a mlécnych vyrobku
obhajuji ,,humanni* zachazeni s hospodarskymi zvifaty, ale ¢eli nevyhnutelnému paradoxu.
Pokud je Spatné vystavit hospodaiska zvifata zbyte¢nému ublizovani, neni zadny divod

zabijet zvitata, na jejichz mase nezavisi nase preziti.

3.3.1.3 Ochrana zivotniho prostiedi

Strava, kterd obsahuje zivocisné produkty, neni pouze draze zaplacena zivoty zvitat,
doplaci na ni také zivotni prostiedi. Naptiklad je potfeba pouzit 11krat vice fosilnich paliv,
pro ziskéni jedné kalorie z Zivocisné bilkoviny, nez je potieba pro ziskani jedné kalorie
z rostlinné bilkoviny (Pimentel, Pimentel, 2003). Chov zvitat pro potravinaiské vyuziti
zabird 45 % celkové pidy zemé (Thornton, Herrero, Ericksen, 2011) a je zodpovédny za 91
% nieni Amazonie, pficemz 1-2 akry (1 akr = 4 046,873 m?) destného pralesa jsou zniceny
kazdou vtetinu (Margulius, 2004).

Amazonsky prales je popisovan jako ,plice nasi planety”, protoze poskytuje
zivotnimu prostfedi sluzbu v podobé pfemény oxidu uhli¢ité¢ho v kyslik. Vice nez 20 %
svétového kysliku je produkovano v Amazonském destném pralese. Ale nejedna se pouze o
niCeni pralesa, Ve Spojenych statech bylo vice nez 250 milionu akra lesti pokaceno pro
zeméde€lské ucely. S narGstem populace mizeme ocekavat pouze vétsi odlesnovani
(Pimentel, Pimentel, 2003).

Podle vyjadieni Oddéleni hospodaiskych a socialni zalezitosti (UNDESA) vice nez
1,2 miliardy lidi, tedy téméft jedna pétina svétové populace, nema pristup k Cisté pitné vode.
Dalsich 500 miliond lidi se blizi ke stejné situaci (2014). Zemédélstvi predstavuje zhruba
80-90 % spotieby vody v USA (USDA, 2017), coz je srovnatelné se zemédé€lstvim EU
(Doucha, Holas, 2011). Kazdy kus hovéziho dobytka musi zit v systému prumyslového
zpracovani hovéziho masa 3 roky, neZ je odveden na jatka, aby poskytl 200 kg ¢istého masa.
Zvite za tyto 3 roky zkonzumuje témé&f 1 300 kg zrni (pfenice, ovsa, je¢mene, kukufice,
hrachu, sojovych zrn a jinych malych zrn), 7 200 kg objemovych krmiv (sena, pice a
ostatnich krmiv), 24 m3 vody a 7 m?® uzitkové vody. To znamena, Ze k produkci jednoho

kilogramu ¢istého masa spotiebujeme okolo 6,5 kg zrni, 36 kg objemového krmiva a 155
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litrG vody (jen pitné a uzitkové). Vyrobeni takového mnozstvi krmiva vyzaduje v priméru
okolo 15 300 litrtt vody. Vodni stopa jednoho kilogramu hovéziho tedy znamena spotiebu
15 500 litrd vody. To mnozstvi vSak stale nezahrnuje mnozstvi znecisténé vody, které miize
vyplynout z louhovani hnojiv na polich s trodou krmiv nebo z ptebytku mrvy, které se
dostane do vodniho systému. Tato Cisla jsou celosvétovym odhadnutym primérem; vodni
stopa hovéziho se velmi li§i v zavislosti na regionu, slozeni krmiva i ptivodu krmnych
slozek. Svétova vodni stopa 250 ml mléka je 250 litra vody, 1 kg syra spotiebuje 5 000 litrt
vody (Hoekstra, nedatovano).

Pesticidy, herbicidy a chemicka hnojiva pouzivana pii produkci krmnych plodin se
dostavaji do vodnich cest a vytvari tzv. mrtvé zony, mista, kde nepfezije Zadny Zivocich.
Mrtvé zony jsou v oblastech velkych vodnich ploch — typicky v oceanu, ale nékdy i
v jezerech, a dokonce i v fekach. Pfi¢inou je obvykle eutrofizace (zvySeni chemickych Zivin)
ve vodé, coz vede k nadmérnému ristu tas, které snizuji hladiny kysliku pod vodou.
K mrtvym z6ndm dochazi predevsim v blizkosti oblasti, kde probiha intenzivni zemédélska
a prumyslova ¢innost. V soucasné dob¢ existuje vice nez 500 mrtvych zon po celém svété
jako vysledek zivocisné produkce (Oppenlander, 2013).

Kdyz jsou diskutovany piic¢iny klimatickych zmén, obvykle jsou na seznamu fosilni
paliva. Pii spalovani cerného uhli, ropy a zemniho plynu vznika oxid uhli¢ity a oxid dusny.
Nejbézn€jsim sklenikovym plynem, ktery v disledku lidské ¢innosti vznika, je pravé oxid
uhli¢ity. Ten je odpovédny za 63 % globalniho oteplovéani zpiisobené¢ho ¢lovékem. Jeho
koncentrace v ovzdus$i je vsoucasné dobé o 40 % vyssi, nez tomu bylo na pocatku
industrializace (Evropska komise, 2015). Organizace OSN pro vyzivu a zeméd¢€lstvi (FAO)
odhaduje, Ze 18 % kazdoroc¢nich celosvétovych emisi sklenikovych plynii lze ptipisovat
zivoCisnému zemédélstvi (Matthews, 2006). Podle vyzkumu Worldwatch Institute je toto
procento prili§ nizké. Podle jejich analyzy hospodaiské zvitata a jejich vedlej$i produkty
tvoii alespont 51 % ro¢nich celosvétovych emisi (Goodland, Anhang, 2009).

Odhaduje se, ze 815 milioni lidi na svété trpi hlady (vétSinou v chudych a zaostalych
zemich Asie a Afriky), pfiblizné¢ 9 milionti lidi zemfie kvili hladu kazdy rok (FAO, 2017).
Na zemi je ale dostatek jidla, které by nasytilo vSechny lidi, oviem vétSinou plodin, v¢etné
téch, které se vyrabé&ji v zemich, kde lidé hladovéji, jsou krmena hospodarska zvitata.
Hospodaiska zvirata sezerou mnohem vétsi mnozstvi potravy, nez kolik z nich nakonec
vznikne, tim se zasoby potravin zmensSuji a lidé v chudSich zemich kon¢i hladovi. V roce

2011 bylo celosvétove vypestovano 883 miliond tun kukufice a 260 miliond tun soji.
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Nicméné¢ asi 40—-50 % kukufice a 80 % sdji sezrala hospodaiska zvirata. V roce 2013 vydali
védci z Ustavu pro Zivotni prostiedi a Univerzita v Minnesoté studii o zemédélskych
zdrojich a dilematu svétového hladu. Védci dospéli k zavéru, ze pokud by rostlinné
potraviny jedl ptimo ¢lovek, misto hospodatskych zvitat, bylo by na svété ptiblizné o 70 %

potravin vic, coz by stacilo k nakrmeni dalSich 4 miliard lidi (Chatham, 2014).

3.3.1.4 Nabozenské duvody

Ve vétsiné nabozenstvi existuji pravidla vyzivy, mnoha z nich maji blizko k bezmasé
nebo veganské stravé. Ve starém zakong se jiz v Genezi pravi: ,,Buh také tekl: , Hle, dal jsem
vam na celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na némz rostou plody se
semeny. To budeme mit za pokrm. “* A déle: ,,A Hospodin Blih ¢loveku ptikazal: ,Z kazdého

{13

stromu zahrady smis hojné jist. ““ V Ptislovich Salomounovych fika Pismo svaté: ,, Lepsi je

jidlo ze zeleniny a k tomu ldska, nez z vykrmeného byka a s tim nenavist. “ Podle Starého
zékona plati pro zidy, kfestany a muslimy [zaidSovo: ,, Porazit byka je jako zabit ¢loveka.
V esejskych svitcich se Kristus vyjadiuje jesté zietelnéji: ,,Pravim vam: Kdo zabiji, zabiji se
sam, a kdo ji maso zavrazdénych zvirat, ji télo smrti. Nebot'v jeho krvi se kazda kapka jejich
krve zméni v jed, v jeho dechu bude pachnout jejich dech, v jeho mase bude vrit jejich maso,
V jejich kostech se jejich kosti stanou kridou, v jeho strevech zetli jeho streva, v jeho ocich
se jejich oc¢i zmeni v Supiny, V jeho usich jejich usi zméknou, az budou jako vosk. A jejich
smrt zpiisobi jeho smrt.

Z hlediska islamu zaujima prorok Mohamed k vyzivé zcela stanovisko: ,,Allah
nebude mit s nikym slitovani, smiluje se jediné nad témi, kteri maji slitovani s jinymi tvory.
Kde je hodné zeleniny, sestoupi z nebe velké mnozstvi andelii. “ Nachazi se zde mnoho
zminek o veganské strave: ,, Prineseme vam vodu, takze budou moci vyrust zahrady plné
datlovych palem a vinné révy, kde najdete hojnost ovoce a budete je jist. Naleznete tam také
strom, ktery pochazi ze zemi kolem hory Sinaj a prindsi olej i ovoce pro vsechny. *

V Mahéparinirvana sitra Buddha prohlaSuje: ,,Jedeni masa znici setbu souciténi a
Jjedlik masa pri kazdém svém jednani poleka vsechny tvory, protoze z jeho téla se bude linout
pach masa. “ Mahamatimu tika: ,, Kdyz clovek ji maso, dopousti se bezpoctu provinéni.

Ve védach, nejstarSich posvatnych hinduistickych spisech svéta stoji: ,, Nesmis télo,
které ti dal Buh, pouzivat k zabijeni BozZich tvoru, at uz lidi, zvifat nebo jinych.
V Mahabhératé se uvadi: ,, Kdo by rad dosahl Nejvyssiho miru, nemél by v zadném pripadé

e

Jjist maso nékterého zvirete Zijiciho na svete.* Véta pokracuje: ,, Toho, kdo radi k zabijeni
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nebo k nému da prikaz, kdo usekne néjakou koncetinu, kdo skutecné zabije, kdo kupuje maso

a kdo je ji, Ize oznacit za vraha. “ (Dahlke, 2014)

3.3.2 Pravni status etického veganstvi

V piipadé etického veganstvi nejde o pouhou stravovaci zvyklost, dle rozsudkt
Evropského soudu pro lidské prava i dle Nejvyssiho spravniho soudu v CR jde také uceleny
svétonazor, ktery je postaven na stejnou uroven jako nabozenské vyznani.

Jako ptiklad mohu uvést cast textu z 2 Aps 2/2010, Soudni rozhodnuti Nejvyssiho
spravniho soudu: ,,Evropsky soud pro lidska prava vytvoril rozsdhlou a konzistentni
judikaturu v otdzce toho, co je chranéno ¢l. 9 Umluvy o ochrané lidskych prav a zdkladnich
svobod. Svoboda mysleni, svedomi a nabozZenského vyznani se dle této judikatury netyka
pouze nabozenského presvédceni, ale i svétondzoru, nahlizeni na svét ¢i presvedceni jako
takového, pokud spliuji urcite podminky: je treba, aby dosahovaly wurcité miry
presvedcivosti, vaznosti, soudrznosti a duleZitosti (blize viz rozsudek ze dne 6. 11. 2008, véc
Leela Forderies e.V. a dalsi proti Nemecku, eventudlné rozsudek velkého sendtu ze dne 29.
6. 2017, vec Folgero proti Norsku). Zasady veganské stravy, které odmitaji konzumaci
potravin Zivocisného puvodu, takovym ucelenym presvédcenim jsou. Jde o zasady, které jiste
nejsou excesivni i ucelove zkonstruované jen proto, aby se jich stezovatelé mohli dovolavat,
naopak je ziejmé, Ze oba stézovatelé se pravidly veganstvi Fidili davno pred tim, nez
stezovatel b) zacal navstévovat zakladni skolu. Je také nepochybné, Ze zasady veganské
stravy vyznava do poctu relevantni skupina osob a Ze tyto zasady maji i svij eticky rozmer,

vychazejici z nendsili viici tvortim schopnym citit bolest. *“ (2010)

Jednim z dulezitych ¢lanki Evropské iimluvy o ochrané lidskych prav ve vztahu
K veganstvi je pravé ¢lanek 9. Tento ¢lanek opakuje hlavni zasadu, Ze ¢lovék muze Zit podle
vlastnich presvédceni. Ve ¢lanku 9 se piSe:

1. Kazdy ma pravo na svobodu mysleni, svédomi a naboZenského vyznani; toto pravo
zahrnuje svobodu zménit své naboZenské vyznani nebo presvédceni, jakoz i svobodu
projevovat své nabozenské vyznani nebo piesvédceni sim nebo spole¢né s jinymi,
at’ vefejné nebo soukromég, bohosluzbou, vyu€ovanim, provadénim nabozenskych
ukontl a zachovanim obtad.

2. Svoboda projevu naboZenského vyznani nebo presvédceni muze podléhat jen

omezenim, kterd jsou stanovena zakony a ktera jsou nezbytna v demokratické
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spole¢nosti v zajmu vetejné bezpecnosti, ochrany vefejného potadku, zdravi nebo

moralky nebo ochrany prav a svobod jinych (Renucci, 2005).

Tento ¢lanek pro vegany znamend, Zze naSe pravo by mélo zajistit, aby veganské
presvédceni bylo respektovano, kdyz jde ve vztahu ke statnim organtim, jako jsou véznice,
Skoly, nemocnice nebo jakykoli jiny statni podnik. Pokud je vegan zaméstnancem statu jako
naptiklad policista, nemé&li by odmitnout jeho Zadost o veganskou obuv, stejné tak by ho
nikdo nemél nutit nosit uniformu vyrobenou z ktize zvitat. Takové chovani by byla nucena
asimilace do kulturnich ptfesvédceni, které si nevybral, a jeho eticka volba by byla zasazena

vladou.

3.4 Veganstvi pro déti

Zakladni vlastnosti Clovéka je konzervatismus a Ipéni na tradicich a ve vyzivé je tato
tendence zvlasté dobie patrna. Mnoho lidi se stravuje zptsobem, na ktery si v mladi zvykli,
1 kdyz jsou si védomi, Ze je tento zplsob vyzivy nespravny. Lidé se domnivaji, ze vyzive
rozuméji, ackoli ve skutec¢nosti o ni védi velmi malo (Panek, 2002).

Strava v Evropé je zalozena na konzumaci zivociSnych produkti. VétSinou jsou
jedinou nutri¢ni znalosti obyvatelstva doma opakované véty ,, Musis jist maso, abys byl
silny. “ A ,,Musis pit mléko, abys mél zdravé kosti.“, které vSak nemaji zadné hlubsi
vysvétleni. Abychom mohli vychovavat zdravé déti, méli bychom nejdiive ziskat spravné
nutri¢ni znalosti.

Zatimco dospéli voli vegansky nebo jakykoli jiny Zivotni styl z vlastni iniciativy,
rodice voli Zivotni styl za své déti. Divoda pro€ rodice preferuji veganskou stravu pro své
déti mize byt mnoho. Bézné se jedna o zdravi, celkovou kondici, duchovni a ndbozenské
presvédceni, obavy ohledné zivociSnych produkti a environmentdlni disledky konvenéni
stravy. Dé&ti jsou zavislé na svych rodi€ich, volba ohledné stravovani, kterou udélaji jejich
rodice, je kliCova pro jejich stravovaci navyky. Rodice silné utvafeji pocatecni zkuSenosti
déti sjidlem a stravovanim obecné. Dé&tské stravovaci vzorce se vyvijeji v Casnych
spolec¢enskych interakci kolem krmeni, dozvidaji se o potravinach prostrednictvim piimé
zkuSenosti s jidlem a pfi sledovani stravovaciho chovani druhych. Rodi¢e vybiraji stravu a
slouzi jako modely stravovani, déti se je postupné u¢i napodobovat (Savage, Fisher, Birch,
2007).
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3.4.1 Vztah k jidlu

Dostatecny ptisun stravy patii mezi naSe zakladni potteby. Potfeba jidla v§ak nema jen
nutricni rozmér, ale jeji soucasti jsou i1 psychologické a socialni aspekty. Na vybéru nasi

stravy se podili cela fada vlivi:

e Kultura a tradice — kulturni zvyklosti zemé¢, ve které jsme se narodili a ve které
zijeme, vyrazné ovliviiuji vybér nasi potravy

¢ Rodina — zkusenosti z détstvi vyrazné ovlivituji nas vybér potravy, potraviny, které
jsme jedli radi doma jako déti, si velice Casto vybirame 1 v dospélosti

e Dostupnost potravin a finance — konzumuje jidla, ktera jsou dostupna, v piipadé
hladu to mzou byt 1 cukrovinky z blizkého automatu, 1 kdyz vime, ze to neni
nejzdravejsi volba

e Tlumeni emoci — jidlo nam ¢asto slouZi jako tnik pfed emocemi, hovofime 0 tzv.
emoc¢nim hladu, potravou, kterd ndm obvykle navozuje pocit spokojenosti az
blazenosti, se v tomto piipad¢ snazime vyrovnat se stresem, nudou, smutkem nebo
prosté emoci, kterou mame strach prozit

e Spolecenské divody — spolecenské diivody nas mohou piivést do situace, kdy jime,
1 kdyz hlad nepocitujeme, ptikladem jsou navstévy nebo oslavy

¢ Individualni zvyklosti, pozitivni asociace — kupujeme konkrétni potraviny, protoze
nam chutnaji a soucasn¢ vyhovuji nasim individualnim pfedstavdm o vhodné
potraving, Snékterymi potravinami mizeme mit také spojeny pozitivni citovy
zazitek

e Reklama a média — reklamy ve vSech dostupnych médiich vyrazné ovliviiuji nas
vybér potravy, a to jiz od détstvi

e Chut, oblibenost a neoblibenost potravin — déti naptiklad preferuji sladkou chut’,
na ostatni chuté si opakovanym zazitkem zvyka;ji

e VéEk — svySSim vékem se obvykle poji ¢asteCné otupeni vnimani chuti a vini a
nasledna preference vyraznych potravin

e Zdravotni vlivy a snaha o udrZovani hmotnosti — naptiklad alergie na lepek nebo

lakt6zu, diabetes mellitus
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Jisté bychom nalezli celou fadu dalSich vlivl, které se projevi na nasi volbé potravy,

napt. teplotni vlivy, socidlni interakce a dalsi (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Prvni rok zivota je obdobi rychlého fyzického, socidlniho a emociondlniho rtstu,
bé¢hem néhoz se rozvijeji také stravovaci navyky. Béhem tohoto roku piechdzeji kojenci
Z konzumace pouze matetského mléka ke konzumaci dalsich potravin, které jsou typické pro
stravu dospélych. Tento ptfechod umoZiuje détem dozvédét se vice o potravinach
prostiednictvim pfimé zkuSenosti a sledovanim stravovacich navykl druhych.

Kojeni ma pozitivni dopad na pozd¢jsi stravovaci navyky, mize ovlivnit piijeti
potravin pfi pfechodu na pevné potraviny z divodu navyku na chuté, které se nachazeji
Vv matefském mléce. Kojené déti Castéji konzumuji pozdéji v zivoté mnohem pestiejsi stravu,
V zavislosti na rozmanitosti stravy matky béhem kojeni.

Rodi¢e ovliviuji stravovaci navyky déti riznymi zpusoby, vybiraji rodinna jidla,
slouzi jako modely pro stravovaci volby a vyuZzivaji zptisoby krmeni, pro posileni vyvoje
stravovacich navyki, které povazuji za vhodné. Pokud se tedy déti maji naucit
upfednostiiovat a vybirat zdravé potraviny, potiebuji v€asné, pozitivni a opakované
zkuSenosti s témito potravinami. V prub&hu détstvi a dospivani je tieba dale ucit a posilovat

zdravé stravovaci navyky (Birch, Savage, Ventura, 2009).
3.4.2 Vyzivové potieby

Pravdépodobné nejvétsi znepokojeni ohledné veganstvi v raném véku je kvili obave,
zda dokaze nutricné uspokojit potfeby ditéte. Pro déti je diilezité, aby byly naplnény jejich
vyzivové potieby, aby zkonzumovaly potfebné mnozstvi kalorii a mohly diky tomu rast
podle ocekavaného ristového vzorce. Soukromé 1 vefejné zdravotnické a dietetické
organizace se shoduji, ze dobie sestavena lacto — ovo vegetarianska, lacto — vegetarianska,
0Vo — vegetaridnskd i veganska strava je bezpecnd pro vSechny faze Zivotniho cyklu, véetné
t€hotenstvi, kojeni, détstvi a dospivani. Celozivotni vegetariani maji vysku, vahu i BMI
srovnatelnou s hodnotami téch, ktefi se stali vegetariany az v dospélosti. To naznacuje, ze
dobie sestavena veganska strava v détstvi neovliviiuje kone¢nou dospélou vysku ani véhu.
Vegetarianska strava v détstvi a dospivani mize pomoci zajistit celozivotni zdravé
stravovaci navyky a muize pfinaset vyhody. Vegetariani pfijimaji méné cholesterolu,
saturovanych tuki, naopak jedi vice ovoce, zeleni a vlakniny neZ ne-vegetariani (Craig, Reed

Mangels, 2009).
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Porodni véha déti narozenych spravné se stravujicim vegankam odpovidd normam
porodni vahy a neli§i se od porodni vahy déti ne-vegetarianek (Craig, Mangels, 2009).
S béznym prirtistkem matky béhem téhotenstvi a pti spravném vybéru potravin, by méla byt
vaha veganskych novorozencl ve stejném rozmezi jako béZzna vaha ne-vegetarianskych
novorozencu.

Obdobi od narozeni ditéte do jednoho roku véku, je ¢asem, kdy je velmi dualezité
vénovat pozornost nutri¢né vyvazené stravé. Spravna vyziva je v tomto obdobi rozhodujici
pro podporu rychlého rustu, véetné vyvoje mozku. Mateiské mléko nebo speciélni strava pro
kojence poskytuje dostatecné mnozstvi energie a Zivin vcetné Zeleza, vitaminu B12 a
vitaminu D pro normalni vyvoj. Mnoho matek stravujicich se vegetarianskymi dietami sve
déti koji. Vyzivové hodnoty matetského mléka vegetarianek jsou stejné jako u mateiského
mléka ne-vegetarianek. Pokud dit¢ neni kojené nebo je odstaveno pred prvnimi
narozeninami, mélo by dostavat kojeneckou vyzivu. Kojenecka vyziva na séjové bazi je
jedinou moznosti pro nekojené veganské dité (Craig, Mangels, 2009). U séjové détské
vyzivy je méné pravdépodobné, ze vyvola alergickou reakci, nez détska vyziva vyrobena
z kravského mléka (Mangels, Messina, 2001).

Ziviny ptitomné v matefském mléce citlivé na stravu, jsou vitaminy A, B, C a D.
Obsah mineralt, tuku a cholesterolu neni stravou vyznamné ovlivnén. S vyjimkou potieby
doplnovani vitaminu B12 jsou pokyny pro suplementaci veganskych kojenct stejné jako ne-
vegetarianskych kojenct. Vitamin B12 je potfeba dopliiovat v ptipad¢, ze kojici matka tento
vitamin pravideln¢€ neptijima jako dopln€k stravy nebo konzumaci obohacenych potravin.
V mateiském mléce existuji rozdily v koncentraci toxickych latek ze Zivotniho prostiedi.
Mnozstvi toxickych latek v mléce odpovidd frekvenci spotfeby masa, ryb a mlécnych
vyrobku (Mangels, Messina, 2001).

Vyzivova doporuceni pro zacatek zatfazovani tuhé stravy jsou stejna pro veganské i
ne-vegetarianské déti. Tuhe potraviny zafazujeme ve stejném postupu, nahrazujeme je

potravinami, které jsou nutri¢né stejné vyznamné (Craig, Mangels, 2009).

3.4.2.1 Rizika veganské stravy

Béhem t&hotenstvi je vitamin B12 aktivné transportovan placentou do rostouciho
plodu, to miiZe sniZit zasoby vitaminu samotné matky, pokud nepfijima dostate¢né mnoZstvi
tohoto vitaminu ve stravé. Zasoby vitaminu B12 u déti po narozeni byvaji obvykle

dostate¢né na n€kolik prvnich tydnti Zivota, poté ho musi zisk&vat z matefského mléka nebo
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jinych zdroji. Vitamin B12 se uklada v téle a jeho nedostatek se muze projevit az za nékolik
let. Do matetského mléka se ale vitamin B12 dostava z aktudlné pfijimané stravy, proto je
dilezité, aby kojici veganky ptijimaly vitamin B12 pravidelné. Novorozenci maji obvykle
vys$si hladiny vitaminu B12 nez jejich matky. Nedostatek vitaminu B12 se u déti projevuje
vétSinou az po prvnich narozeninidch a miize zpisobit kojenci vazné neurologické poskozeni.
Vzhledem k tomu, Ze se vitamin B12 naléza také v bakteriich, mohou malé déti ziskat malé
mnozstvi béhem hrani, kdy si vkladaji hracky do ast (Sterling, 2005).

Veganské déti mohou mit mirné vyssi potiebu bilkovin kviili rozdilu ve stravitelnosti
bilkovin a slozeni aminokyselin, tato potieba je ovSem vSeobecné splnéna, pokud strava

obsahuje dostate¢né kalorii a riznorodou rostlinnou stravu (Craig, Mangels, 2009).

3.4.2.2 Benefity veganské stravy

Existuje mnoho pfinosl pro zdravi déti vyriistajicich na veganskeé stravé. Dvé velké
kohortové studie a jedna metaanalyza zjistily, ze vegetariani maji niz8i riziko tmrti na
srde¢ni choroby nez ne-vegetariani. Niz8i riziko umrti bylo pozorovano u lakto — ovo

v v

vyrobku (Craig, Mangels, 2009).

Skutecnosti ukazuji, ze je zcela mozné splnit nutricni potieby Cloveéka ve vSech
zivotnich etapach. Nicméné, je potieba dikladné znalosti rostlinné vyzivy, v ¢emz nam
mohou vyrazné pomoci dietetici a nutricni poradci. Jak jsme poznali, existuji rizika i pfinosy
veganske stravy a rizika obvykle mohou nastat pouze z divodu nedostate¢nych informaci a
znalosti o nutri¢nich pozadavcich. To je véc, ktery se mlze ptihodit vS§em skupinam —
vegetarianiim, veganlim i ne-vegetarianim. Zdravotni problémy mohou rozhodné nastat i

détem, které konzumuji nedostatecné mnozstvi rostlinnych produktt.
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4 Vlastni prace

Vlastni prace navazuje na teoreticka vychodiska. Hlavnim cilem préace je zjistit, jak
vychovavaji veganiti rodi¢e své déti v Ceské republice v porovnani s konvenénd se
stravujicimi rodinami. Vlastni prace vychazi z kvalitativniho vyzkumu, potiebna data byla
ziskdvana prostiednictvim individualnich hloubkovych polostrukturovanych rozhovort
s rodi¢i veganskych déti a pro komparaci a doplnéni také s rodici, kteti neaplikuji zddny
z alternativnich vyzivovych sméri. Cela prace je zasazena do prostiedni Ceské republiky.
Kvalitativni pfistup umoznil sbliZzeni se S respondentkami a tim padem 1 lepSi porozuméni
zkoumané problematice. Za velkou vyhodu kvalitativniho vyzkumu povazuji jeho pruznost
a moZznost reagovat na aktualni podminky.

Respondentky vyzkumu jsem ziskala nahodnym vybérem diky socidlni siti
facebook.com. Vegansti rodice se sdruzuji ve skupiné s nazvem ,,Maly veg(etari)an®, matky
konvencéné se stravujici déti zase ve skupiné ,,Maminky*. Vybérovy soubor neni genderové
vyrovnany, z divodu limitd bakalaiské prace a z duvodu zaméfeni této prace jsou
respondentkami pouze Zeny. Rozsah vybérového souboru se fidil saturaci, vybér byl
ukoncen, kdyz se informace od dalSich osob zacaly opakovat. Vyzkumu se zcastnilo
celkem 11 respondentek. Pro prehlednost jsem vytvofila tabulku 1, na které mizeme najit
zakladni informace o respondentkach.

Vsechny respondentky byly informovany o ucelu vyzkumu a s kazdou
Z respondentek jsem se na zacatku rozhovoru dohodla, ze z divodu zachovani jejich
anonymity, budou jejich jména zménéna. Jako prvni informaci jsem zjist'ovala, kolik je
respondentce let, kolik ma déti a v jakém jsou véku a jak dlouho je respondentka vegankou.
Nékteré z respondentek byly vegetariankami pied tim, nez se zacali stravovat vegansky.
Polostrukturovany rozhovor prob&hl s celkem sedmi vegankami a ¢tyfmi ne-vegetariankami.
Nejmladsi respondentce bylo 21 let a nejstarsi bylo 39 let. VSechny respondentky mély 1 —

2 déti. NejmladSimu ditéti byly 4 mésice a nejstarSimu 10 let.
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Tabulka 1 — Respondentky

Jméno  |V&k Zivotni styl [Déti vk dati
Vegansky se stravujici
Kristyna |30 let veganka 10 let syn 10,5 mésice
veganka 3 roky
Lucie 28 let vegetarianka 3 roky pred tim dcera 3 roky
Mirka 32 let veganka 7 let dcera 5 let
veganka 4 roky
Daniela |35 let vegetarianka nékolik let pred tim |dcera 4 roky
veganka 4 roky
Hana 32 let vegetarianka 5 let pred tim dcera, syn |4 roky, 8 mésica
Radka 29 let veganka 8 let syn, dcera |4 roky, 2 roky
veganka 15 let
Sylva 39 let vegetarianka od narozeni dcera 10 let
Konvencné se stravujici
Aneta 31 let nevegetarianka 2 dcery 4 roky, 2 roky
Mariana |29 let nevegetarianka 2 syni 16 mésicl, 4 mésice
Klara 21 let nevegetarianka dcera 5 mésicQ
Helena |33 let nevegetarianka dcera 4 roky

Zdroj: vlastni zpracovani, 2018

Analyza dat byla uskute¢néna ve dvou okruzich. Vlastni prace je rozdélena na
zdravotni Cast a socialni cast. Ohledné zdravi veganii mizeme najit mnoho kvalitnich
materiald, zajimaly mé proto pifedev§im osobni zkuSenosti respondentek a jejich vlastni
nazor na vyzivu. K socidlnim aspektim veganstvi jsem bohuzel nebyla schopna sehnat zadné
daveéryhodné prameny. Nemuzu fici, Ze neexistuji vliibec, ale urcité jich neni mnoho a toto

téma by se dalo jest¢ dlouho zkoumat. Tato bakaldiska prace piinasi pohled do zivota

veganského rodice, do jeho pozitiv i negativ.

4.1 Zdravotni aspekt veganstvi

Je dilezité tici, ze kdyz hovotfime o vztahu mezi stravou a zdravim, mluvime
pfedevS§im o tom, Ze strava musi spliiovat vSechny vyzZivové potieby naSeho téla.
Pravdépodobné nejvétsi znepokojeni ohledné vegetarianské a veganské stravy je jeji nutricni
adekvatnost. Mezi organizace, které publikovaly vefejna oficialni prohlaseni tykajici se
zdravotni bezpec€nosti Cisté rostlinného stravovani, patti dietetické asociace, vladni organy 1

soukromé kliniky.
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Néazorem Akademie vyzivy a dietetiky je, Ze spravné rozvrzena vegetarianska i
veganska strava je zdrava, nutricné vyvazena a mize byt zdravotné pfinosna v prevenci i
1écbé riiznych onemocnéni. Tato strava je vhodna pro vSechna zivotni obdobi, vetné
téhotenstvi, kojeni, détstvi, dospivani, stafi. Je vhodna i pro sportovce (Melina, Craig, Levin,
2016). Kanadsti dietologové tvrdi, ze vyvazena veganska strava ma mnoho zdravotnich
vyhod véetné niz§iho vyskytu obezity, srde¢nich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku,
cukrovky 2. typu a nékterych druhi rakoviny. Stravu je tieba sestavit tak, aby méla dostatek
bilkovin, zeleza, zinku, vapniku, vitaminu D a B12 a omega — 3 mastnych kyselin z potravin
¢1 vyzivovych doplnkl. Vyvazend veganska strava dokdze poskytnout vSechny potitebné
ziviny v jakékoli zivotni fazi ¢lovéka v¢etné téhotenstvi, kojeni nebo stafi (2014). Britska
statni zdravotnicka sluzba tikd, Ze s pomoci dobfe sestavené¢ a informované veganské stravy
mizete ziskat vSechny ziviny, které télo potiebuje (2015). Mezi dalsi organizace, které
podporuji veganstvi patii napiiklad Britska nadace pro vyzivu, Britska dieteticka asociace,
Australskd dietetickd asociace, Americké ministerstvo zemédélstvi, Statni zdravotnicky
Ustav v USA, Australska vladni zdravotnicka organizace a Klinika Mayo (mezinarodné
uznavané americké 1ékaiské vyzkumné a vzdélavaci centrum a univerzitni nemocnice).

Zatimco $patné sestavena vegetarianska nebo veganska strava mize byt Skodliva pro
vyvoj a zdravi, dobfe sestavena strava nejenze spliiuje nutricni potieby vsech lidi, od

nejmensich po nejstarsi, ale je 1 zdravi prospéSna. Nicméné to vyzaduje dikladnou znalost

rostlinné vyzivy a v tom nam mohou bezpochyby pomoci dietetici a nutricni poradci.

4.1.1 Vyroky proti veganstvi, proti nazory a ieSeni

Vegani se stali komeréné zajimavou skupinou, na ¢emz by nebylo nic Spatného,
kdyby média nevyuzivala k zaujeti pozornosti strach. Vegetarianstvi a veganstvi je Casto
vefejnosti vnimano jako extrémni zplsob stravovani, je diskutovano a kritizovano
v médiich, diskuznich férech 1 na prvni pohled divéryhodnych informacnich zdrojich. V
mnoha ptipadech je vegetarianstvi a veganstvi prohlasovano za nezdravé. Clovék, ktery se
snazi ziskat informace o veganské stravé, ptijde do styku s mnoha rozporuplnymi
informacemi, ve kterych je tézké se orientovat. V neojedinélych piipadech si miizeme
v§imnout, Ze jsou z vyzkumu Citovany jen ¢astecné informace, ¢imz se do spolecnosti §ifi
jen zkreslend sdéleni a polopravdy. V této cCasti prace jsem se rozhodla prezentovat
ptiklady tvrzeni, ktera hodnoti vegetarianskou a veganskou stravu jako zdravi neprospé$nou

a pokusim se ukézat i druhou stranu pravdy nebo alespoil vykreslit jeji iplny obraz.
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Vegani maji nedostatek zdroji omega — 3 mastych kyselin

Ve ¢lanku ,,Je veganstvi zdravé?* (Geertsen, 2014) autorka tvrdi na zakladé vyzkumu
Chrise Kressera ,,Pro¢ bys mél o vegetarianstvi a veganstvi premyslet dvakrat®, ze rostlinné
zdroje omega — 3 nejsou télem dobie absorbovany. EPA a DHA se vyskytuje pouze
v zivogisnych zdrojich, jako jsou tuéné ryby, které konzumuji moiskou fasu. Clanek ma
pravdu v tom, ze existuje vice forem omega — 3, ALA je rostlinna forma, kterou télo musi
pfeménit do formy EPA a DHA, aby ji mohlo vyuZit. Déle ovSem tik4, Ze pfeména ALA na
DHA zalezi na mnoZzstvi zinku, Zeleza a pyridoxinu. Podle autorky, je dostate¢né mnozstvi
zinku, Zeleza a pyridoxinu a vegetariani a vegani méné¢ pravdépodobné nez u ne-
vegetariani. Mira mensi pravdépodobnosti je v tomto piipad€ nic netikajici, a pokud maji
nékteti vegetariani nebo vegani nizké mnoZzstvi téchto latek, je jejich strava od zacatku
nevyvazena a zdravi neprospésna.

Clanek se také nezmifuje o tom, Ze 60 % Ameri¢anii neméa dostatek omega — 3 a
podle ne€kterych studii dokonce vice nez 60 %, neuvadi ani podstatnou informaci, kolik
omega — 3 mastnych kyselin télo vlastné potiebuje. Podle jinych vyzkumt je to 1,6 gramu
za den pro muze a 1,1 gramu pro dospélé zeny. Toto mnozstvi omega — 3 Ize ziskat ze 14
gramu vlasskych ofechti nebo hrstky téméi jakéhokoli jiného druhti ofechii a semen. Podle
dalSich zdrojt ptili§ mnoho omega — 6 blokuje pfeménu ALA na EPA a DHA. Nasi ptedci
podle dikazii konzumovali omega — 3 a omega — 6 vV poméru 1:1. Dnes typicky zapadni
spotiebitel konzumuje 14krat az 25krat vice omega — 6 nez omega — 3. Omega — 3 mastné
kyseliny maji protizanétlivy u¢inek, zatimco omega — 6 jsou prozanétlivé. (Vukovic, 2017).

Ryby, konzumujici moiské fasy, jsou jedingm moznym piimym zdrojem EPA a
DHA, patii mezi alergeny. Sladkovodni ryby obsahuji mnohem méné omega — 3 nez ryby
moiské (Havel, 2015). Lidé alergicti na ryby nebo lidé Zijici na izemich, které nemaji ptistup
k moti, by bez importu, méli velmi nizké hodnoty omega — 3, pokud by bylo pravdivé
tvrzeni, Ze rostlinné formy omega — 3, jsou Spatné¢ vstiebatelné do téla. Vodnanské Fakulta
rybafstvi a ochrany vod JihoCeské univerzity pfiSla s projektem kapra s vétsim podilem
omega — 3 mastnych kyselin. Vyssi podil omega — 3 mastnych kyselin kapr ziskava ze
specialni krmné smési, ktera obsahuje fepkové vylisky a Inéné seminko (Bilek, 2013). Tito
kapfi jsou nazyvani omega 3 kapii nebo dokonce i super kapfi.

Mezi rostlinné zdroje omega — 3 mastnych kyselin patii napiiklad Inéna, chia nebo
konopnéa seminka, vlagské ofechy nebo moiské fasy. V jiznich Cechach krmi kapra Ingnym

seminkem, aby mél vice omega — 3 masnych kyselin, a pfitom by stacilo, nechat kapra jist
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jeho ptirozenou potravu a dat si nékolik gramil Inénych seminek denné. Suplementace miize
byt uzitecna, pokud ¢lovek nepfijima dostatek omega — 3 z piirodnich zdroji. Mnoho lidi
trpi nedostatkem omega — 3 nehledé na jejich stravu. Pro vegany jsou dostupné kvalitni
suplementy z oleje semen nebo z fas. V Ceské republice se da sehnat vegansky zdroj DHA
a EPA od firmy Opti3.

Vegani maji nedostatek vitaminu B12

Autorka ¢lanku ,,Je veganstvi zdravé?* informuje o tom, ze se dobfe vstiebatelna
forma vitaminu B12 nachazi pouze v Zivoc¢isnych zdrojich. Podle nejaktualngjsich méfeni
ma 83 % vegant deficit B12. Toto tvrzeni nema v ¢lanku uvedeny zadny zdroj. Dale uvadi,
7e béZnym mytem mezi vegetaridny a vegany je moznost ziskani B12 z rostlinnych zdrojd,
naptiklad z mofskych fas, fermentované soji, spiruliny nebo pivovarskych kvasnic
(Geertsen, 2014).

B12 je jednim z dulezitych témat pro ty, ktefi se zajimaji o rostlinnou stravu. Zazité
tvrzeni, Ze tento vitamin lze ziskat pouze z zivo¢isnych zdroji, zptisobuje velké mnoZstvi
obav (Campbell, 2015). Vitamin B12 je forma bakterie, kterou neprodukuji rostliny ani
zivocCichové. Pokud bychom Zili pfirozenym zpasobem, ziskavali bychom jej konzumaci
zeleniny a rostlin se zbytky ptdy, tak jako zvirata. Jelikoz si vSak vSechny rostliny chemicky
»vylepsujeme®, vodu chemicky ,,Cistime* a pidu chemicky ,hnojime®, ziskavani B12
z téchto zdroji je pro nas velmi problematické. Zvifata pfijimaji B12 snadnéji, protoze
rostliny a zeleninu poziraji vétsinou s hlinou a n¢kdy i se zbytky trusu. V dne$ni dob¢, kdy
jsou zvitata zavirana do hal na beton, ani ona vitamin B12 z pfirozené¢ho zdroje nepiijimaji.
Ve velkochovech dostavaji zvifata vitamin B12 a dalsi latky jako suplementy do potravy.
Lid¢é konzumujici Zivo¢isné produkty, stejné jako vegani, konzumuji dopliikky vitaminu B12,
jen ne piimo, ale ptes dopliiky podavané zvifatim. Vitamin B12 je produkovan také
bakteriemi, které ziji v travici soustavé zvitat i ¢lovéka. Tyto bakterie se v8ak vyskytuji ve
spodni ¢asti sttev, ze kterych uz té€lo neni schopno vitamin vstiebat, a tak jej vylucuje spolu
se stolici (Bohmova, 2017). Pokud by byly vykaly pouzity misto chemického hnojeni, lidé
by neméli problémy s akutnimi nedostatky vitaminu B12. Nezijeme ve svém piirozeném
prostiedi. V primyslové rozvinutych zemich ma hygiena, spole¢né s nedostatkem minerali
a zivin v pudé, za nasledek nedostatek vitaminu B12, ale i dalSich dulezitych latek.
Suplementace B12 neni nepfirozend véc, nepfirozeny je umély odchov zvifat a geneticka

manipulace.
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Veganska strava zavisi na konzumaci soji

Lauren Geertsen, odbornice na vyzivovou terapii, ve svém ¢lanku (2015) déle rozebira
na zakladé studie v lékaiském magazinu ,,The Lancet problémy s konzumaci soji. Podle
¢lanku je hlavnim problémem na konzumaci soji obsah fytoestrogenu. Fytoestrogeny mohou
napodobovat estrogen v téle, coz zpisobuje Fetézovou reakci hormonalni nerovnovahy.
Lauren Geertsen se vyjadiuje ke konzumaci soji takto: ,, Prestoze jsou studie, které ukazuji
hormondalni ucinky konzumace soji sporné, vérim, zZe vyzkumy doporucuji, abychom radéji
jednali opatrné, nez toho pozdeji litovali. Napriklad jedna studie ukdzala, Ze kojenci
konzumujici séjovou vyzivu maji koncentrace hladiny estrogenu v Krvi 13 000 az 22 000kréat
Vvy$si, nez je normalni.

Clanek uz se ale napiiklad nezmifiuje o tom, Ze ptiblizné 80 % vypéstované soji se
pouziva k vyzivé zvitat, jak bylo uvedeno v teoretické Casti prace. To znamena, ze zivo¢isné
potraviny, které jedi ne-vegetariani, tyto hormony take obsahuji.

Fytoestrogeny jsou latky rostlinného plivodu, svou strukturou a velikosti jsou podobné
hormoniim estrogenim a mohou tedy ovliviiovat estrogenni stav organismu. Uginky
fytoestrogenii jsou vSak mnohem slabsi nez ucCinky estrogenu. Také ne vSechny
fytoestrogeny funguji stejné. V n€kterych tkanich, ve kterych je to prospésné, muze
fytoestrogen napodobovat estrogen a zarovein mtze rusit ucinek estrogenu v jinych tkanich,
V nichz snizeni estrogenu mize mit ochrannou funkci.

Utinky fytoestrogentl na lidské t&lo jsou védecky zkoumané a nebyly zjistény zadna
rizika konzumace soOji na lidsky organismus, naopak studie, realizované v poslednim
desetileti, naznacuji ochranné uc¢inky a ptinosy pro zdravi téchto slou¢enin. Na zavér bych
doplnila, Zze piestoze je sb6ja bohatym zdrojem fytoestrogenu, i fada jinych potravin je
obsahuje. Najdete je ve fazolich, ofesich, celozrnnych obilninach, Inu, sezamu a v malém
mnozstvi dokonce i v nékterych druzich ovoce a zeleniny (Bowerman, nedatovano).

Na nasledujicim grafu vidime, ze velké mnozstvi bilkoviny mizeme ziskat i z jinych
latek nez z masa nebo sojovych vyrobki. Soja je kvalitnim zdrojem bilkovin, ale neni nutné
na ni spoléhat. Je dobré ji stiidat nebo kombinovat i s jinymi rostlinnymi zdroji bilkovin.
Strava by méla byt rozmanitd, pokud si chceme zachovat zdravi, a to pii aplikovani

jakéhokoli Zivotniho stylu.
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Graf 1 - Bilkoviny

OBSAH BILKOVIN VE VYBRANYCH POTRAVINACH
(gramii ve 100 gramech)

BOGEK — 9¢ -

SEKANA — 13g

PARKY (PRUMER) — 13 ¢
QUINOA — 1dg
VEPROVA SUNKA — 16
SALAMY (PRUMER) — 16 ¢
KAPR — 169

VEPROVE MASO — 17¢
MANDLE — 19g

ROBI MASO —21¢
HOVEZI MASO — 21 ¢
CIZRNA — 21 g

KURECI MASO — 22 ¢
FAZOLE —235¢

SEITAN — 25g

HRACH — 25¢

COCKA —27¢

SUSENE HOUBY — 37¢
S0JA—45¢

SPIRULINA — 65¢

Zdroj: Sirok4, nedatovano

Rozhodné se neni tfeba obavat negativnich ucinkl sdji, nabidka potravin je pestra a
dostupnost potravin vysoka. Kazdou potravinu by mél ¢lovék konzumovat s mirou a

rozumem, dilezité je potraviny stfidat a jist pestie.
4.1.2 Strava déti v Ceské republice

Pro tuto ¢ast prace byly provedeny polostrukturované rozhovory s nékolika matkami
z Ceské republiky. V prvnim fadé byly provadény rozhovory s matkami, které vychovavaji
své déti od narozeni jako vegany. Jak bylo feceno diive, pfi spravné sestavené veganské
stravé, je mozné z pohledu mnoha svétoveé uznavanych organizaci, splnit v§echny pozadavky
zdravého téla. Veganskym matkam byla poloZena otdzka, jakym zplsobem zjiStovaly, jak

by méla strava déti vypadat.
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Kristyna, 30 let: ,, Nastudovala jsem, co se tyce déti, stohy a stohy materidlii a ¢lankai,
takze fakt nemam pochybnosti, Ze bych néco délala Spatne, co by melo prckovi chybet...
Obcas nékdo utrousi, ze mu bude néco chybet, ale kdyz se zeptas co, tak vilastné pordadné
nevi..."

Lucie, 28 let: ,, Stravu studuji uz pres devét let. Udélala jsem si pulrocni vyzZivovy kurz
S duirazem na veganstvi a zivim se jako vyzivovy poradce. Taky pisu clanky do Vegazinu a
Jjinych periodik na téma zdrava strava. “

Mirka, 32 let: ,, Byla jsem presvédcena o vyhodach veganského stravovani jako
etického Zivotniho stylu, ale i pozitivech zdravotnich. Kvili dceri jsem se vrhla do studia
zahranicnich materialii a studii o stravé pro deti, a kdyz zacala jist pevnou stravu, hlidala
jsem vsechno, co jedla, snaZila se pocitat ziviny jak Silena (smich). Postupné, kdyz sem

vidéla, ze je zdrava a poznala dalsi veganské déti, prestala jsem to tak prehnané resit. *

Vsechny déti potiebuji pestrou, vyvazenou stravu plnou Zivin, jejich télo se rychle
VyViji a spotiebovava hodné energie. Pfedchozi otazka byla tedy poloZena i matkam, které

stravuji své déti konvenéné, aby bylo mozné provest komparaci.

Aneta, 31 let: ,, Zddnou literaturu nebo tak nestuduju. Zase vylozené neresim, CO je
zdravé a nezdrave. Ale co mame holky, varime dietné. Min soli a koreni a my si to pak
S manzelem dochutime na talivi.

Mariana, 29 let: , Zacdtky jsem resSila s nasi doktorkou, aby starsimu synovi nic
nechybélo, a ze zacatku jsme museli davat mnohem vic mlécnych vyrobkii. A varila jsem
podle kucharek pro mimca, ale nékde od asi osmi mésicii uz ji uplné vsechno, tak varim
jednotnd jidla pro nds vsechny. Snazim se zdravé a vyvazené, i kdyz nekdy hresime... "

Klara, 21 let: ,, Hodné jsem si zjistovala na internetu, hlavné s jakou pevnou stravou
zacit a taky se ridim rozumem. Doktorka nam spise dala néjaké brozurky, at si je procteme,
a to je vSechno. Spise se ridim sebou, co si myslim, Ze je nejlepsi... samoziejmé na zdklade
néejakych informaci.

Vsechny matky, az na jednu vyjimku, délaly vyzkum individualng, s pomoci
dostupnych kniznich zdrojt a zdroji online na internetu. Pouze jedna matka se radila o stravé
svého ditéte s lékatem. Ze ziskanych dat lze odvodit, Ze matky veganskych déti byvaji

pozornéjsi ke stravé svych déti. VSechny veganské matky, se kterymi probéhly rozhovory,
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si doptedu zjistovaly, jak své déti stravovat a chtély si byt opravdu jisté, ze jejich déti
ziskavaji dostatek vSech Zivin pro spravny vyvoj a zdravi obecné. Matky stravujici své déti
béznou stravou s zivo¢iSnymi slozkami se také staraji o zdravou stravu svych déti, ale

neziskavaji tolik informaci o vyzivé jako veganky a spoléhaji na kvality racionalni vyzivy.

Dalsi odpoveéd’ byla zjistovana na otazku, zda rodice nechavali svym détem délat
preventivni vySetfeni krevniho obrazu a piipadné, zda byly zjiStény néjaké problémy.
SloZeni krve a vzajemny pomér jednotlivych slozek je dilezitym ukazatelem funk¢éniho a

zdravotniho stavu organismu.

Daniela, 35 let: ,, Chtéla jsem dceri udélat krevni testy, abych si mohla byt jista tim, Ze
je vse v poradku, ale doktorka Fikala, Ze je to celkem dost drahé, nase doktorka je ale super,
takze to nakonec navlikla na néjakou deficienci Zeleza, abych to nemusela platit. Rikala, Ze
ty testy nejsou nutné, ale ja sama jsem ji rikala, ze bych byla klidnéjsi, kdyby néjaké takové
testy sly udelat. Takze ji delala néjakej ten krevni obraz, bily, cerveny krvinky, potom stitnou
zlazu a potom néjaky ty prvky, ktery jsou zjistitelny z krve, jako B12 — ka, ale co presné
konkrétné dalsiho, to uz si presné nepamatuju. “

Hana, 32 let: ,,Ja, kdyz jsem Zila v Anglii, tak jsem to zkousela u tirech lékarii, jestli mi
pro rocni dceru udélaji krevni testy, ale vsichni mi rekli, Ze kdyz dobre ji a je zdrava, Ze to
neni potreba, zZe je vsechno v poradku. Ono celkové to britské lékarstvi se k veganstvi a
vegetarianstvi stavi hodné dobre a spise doporucuji, nez odstrasuji, to se mi hodné libi. Pak
tady v Cesku jsme si nasli taky lékaiku, kterd Fikala, Ze to neni potieba, ale Ze kdyz to teda
chci, tak mi to zaridi. A vSechny vysledky byly v pordadku. “

Mirka, 32 let: ,, Moje dcera neméla nikdy krevni testy délany. Prislo mi, ze kdyz byla
miminko, zZe neni duvod, Ze je to zbytecné drasticky zdsah. Ted, kdybych je nechala délat,
tak mi to prijde spis tak pro zajimavost, a to si Fikam, Ze je to opravdu troSku zbytecny. Ted,
kdyz nastoupila do skoly, tak o tom trosku uvazuju, ale spis sem chtéla, aby moje dité bylo
V klidu, nez aby pasovalo do néjakych tabulek. Néjak se tim jistit nepotrebuju. *

Radka, 29 let: ,, My détem nechavame testy délat jednou za rok. Jednou mél syn mensi

‘

mnozstvi zZeleza, ale u déti je t0 celkem normadlni.*

Z dotazovanych veganskych maminek déti starSich jednoho roku, jsme se dozveédéli,

ze pouze jedno dité nikdy nebylo na vySetieni krevniho obrazu. Zbytek veganskych déti
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star§ich nez jeden rok mélo kontrolovanou krev alespon jedenkrat za zivot. U vétSiny déti
byly vysledky z krve bez jediného problému. Pouze v jednom piipadé se objevil nedostatek
zeleza, ktery byl ovSem vyieSen do pfisti kontroly krve. Dvé ze Ctyf déti stravujicich se
konvenéné mélo také kontrolovanou krev. Mariana, 29 let tekla: ,, Byli jsme na kontrole krve
nedavno, doktorka méla podezieni na nedostatek zeleza a nastesti byly vsechny hodnoty
V poradku. “ Kontrolu krve mé za sebou i Heleny dcera. Helena méla u své dcery podezieni
na alergii a 1ékarka ji tehdy délala vice druhu testd, vcetné rozboru krve. Podle Heleny
tvrzeni dcera méla a ma ukazkové vysledky krevnich testii. Anety dcery nikdy na rozboru
krve nebyly. Aneta se k tomu vyjadtila takto: ,, Pokud by mély néjaké priznaky, Ze jim néco
chybi, pak bych to resila. Ale preventivné pichani ne.

Z uvedenych odpovédi mizeme konstatovat, Ze veganské matky nechavaji své déti
casto kontrolovat na vlastni zadost, kdeZto déti stravujici se béZnou stravou mély krev
kontrolovanou jen v piipad¢, Ze zde hrala roli skuteéna obava o zdravotni stav ditéte, at’ uz
ze strany rodi¢e nebo Iékare. Zda se, Ze jsou vegansti rodice vice uzkostlivy a nejsou si tolik
Jisti stravou, kterou zivi své déti. Je ale také dobré si uvédomit, ze vegansti rodi¢e byvaji
Casto pod natlakem okoli a dobré vysledky krevnich testd jejich déti, jsSou zpisobem obrany
proti piipadnych utokim ze strany odptircu Cisté rostlinného stravovani.

Déti si odmala zvykaji na to, jak stolovat, jak se slusn¢ chovat u stolu, pozdéji se u¢ime
varit, ale nikde se pofadné neucime o vyzivé. Kdyz udélame radikalni zménu za tim, na co
jsme zvykli a vystoupime ze své komfortni zony, napiiklad pti cesté k veganstvi, zaCneme
opravdu sledovat, co jime a zaGneme si vice vazit nejen svého zdravi, ale i zdravi planety a

vice sledujeme, ¢im vyzivuje sva téla a co se déje kolem nés.

Posledni otazka, kterd byla poloZena ohledné zdravi, zjiStovala, zda matky védi o
rizicich veganské stravy, pfipadné jestli svym détem dévaji néjaké dopliky stravy, aby témto

rizikim zabranily.

Hana, 32 let: ,, Dcera se narodila na jare, takze jsem to moc neresila, a navic byla piné
kojend, ted v zime davdm obéma Décko a BI2 - Ku, ale ne néjak strikiné, také jsem ted
koupila doplnky omega — 3, ale kupuju take konopnej olej a tak to jako stiidam. Neni to tak,
Ze bych kazdy den jim musela ddt tohle a tamto, Uplné to tak nehrotim. Az zase bude tepleji,
tak omezime i to Décko. My jime dost zdrave, mé inspiruje hodné makrobiotika, nejsem v tom

teda striktni, po dvou letech méla dcera i néjaky banany. Cukr doma nemame, pouzivame
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rizny jiny sladidla. Ale pokud jsme nékde jednou za cas, tak si klidné dame i vegansky
zdakusek. Pokud volime, tak prvné volime tak, aby to bylo hlavné eticky. Lepek teda
neomezujeme, ale jsou dny, kdy ho vitbec nemame, bilou pSenicnou mouku doma taky
nemdme, kdyz jime lepek, tak treba kvaskovy chleba a tak.

Sylva, 39 let: ,, U Kamilky se mi osvédcilo, ze ji daviame B12 néjakou delsi dobu treba
trikrat rocné, jako takovou ocistu B12 — Kou a zZdadny problém nema. *

Kristyna, 30 let: ,,Jd porad kojim, takze ma zatim prcek vsechno z materského mléka,

sama ale doplnuju B12 — ku.

Ne-vegetarianskym maminkam byla poloZena otazka, zda jejich déti berou néjaké

dopliky stravy, vyjadifovaly také sviij ndzor na veganskou stravu pro déti.

Aneta, 31 let: ,,.Jd ani moje déti Zadné dopliky stravy nepouzivame a ktomu
veganstvi... pro deti mi to vhodné neprijde. Myslim, Ze v mase je to, co V kytickach ne. Dité
toho na vyvoj a rozvoj potiebuje ze stravy hodné. ““ Dale byla Aneté polozena otazka, ktera
latka je podle jejich informaci pouze v mase, na tuto otdzku odpovédéla takto: ,, Mdm za to,
Ze bilkoviny.

Mariana, 29 let: ,, Vetsinou jsem cetla, Ze i maso obsahuje latky, které jsou pro dité
potrebné pro vyvoj a rist. My obcas doplnujeme vitamin C a zinek, od té doby, co berem
hlavné i ten zinek, tak nejsme tolik v zimé nemocny a kdyz uz, tak jsme rychle vyléceny.

Klara, 21 let: ,,Ja beru hlivu, ale ne pravidelné, mald je pordd kojend, takze zatim
nepotrebuje. Akorat zaciname se zeleninovymi prikrmy. “ Na otazku ohledn¢ veganstvi pro
déti Klara odpovédéla takto: ,,Jd jsem sama tak na piil, nejim maso, jen obcas kureci prsa,
ale nic jiného do pusy nedam (smich). M¢ je z masa zle a zvracim, jen ho dam do pusy. Malé

maso urcité varit budu, nechci ji vtomhle omezovat a budu moc rada, kdyz ho bude jist,

protoze jsem vSude méla problém s jidlem, co se tyka skoly, tabor i v restauraci.

Vsechny veganské matky jsou si védomi faktu, Ze veganska strava neobsahuje vitamin
B12 v pfirozené formé a minimalné jednou za cas tento vitamin svym détem podavaji
v podobé dopliikt stravy. Jedna z maminek se vyjadfila i k tomu, ze dopliiuje v zimnim
obdobi vitamin D a dba na ptijem dostate¢ného mnozstvi omega — 3 mastnych kyselin.

Ttz ne-vegetarianskych maminek pouzivaji dopliiky stravy na posileni imunity, jedna

z maminek nevyuziva zadné dopliky. Veganskou stravu rodice stravujici své déti konvencéné
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nepovazuji za vhodnou. Ve tiech pfipadech si matky myslely, Ze v mase jsou latky, které
nelze nalézt v rostlinné straveé, a zaroven jsou nezbytné pro spravny vyvoj jejich déti.
V jednom piipadé je nazor matky takovy, Ze bude pro jeji dceru jednodussi, kdyz bude jist

maso, protoze ji samotnou omezoval fakt, Ze ji maso ned¢la dobte.

4.1.2.1 Piiklad jidelnicku

Mnoho rodi¢t si nevi rady s otdzkou ohledné veganské stravy a neuméji sestavit
nutricné vyvazeny jidelnicek. Zde je uveden piiklad denniho menu, které mitize naplnit

vyzivové poZadavky déti predSkolniho véku.

> Snidané — ovesna kaSe s mletym Inénym seminkem piipravena z obohaceneho
ryzového mléka, sypand konopnym a dynovym seminkem, 1Zickou mandlového
masla, kousek jablicka a rozinky

» Svacina — RAW tycinka

» Obéd — zeleninova polévka s lusténinou a miso pastou, zapeCené bezlepkové
téstoviny se zeleninou, tempehem / Cervenou cockou a beSamelem z hrasky,
listového salatu a 1zice kysané¢ho zeli

» Svacdina — kvaskovy chléb s lusténinovou pomazankou, okurka

» Vecefe — quinoa na zpusob rizota se zeleninou, posypané veganskym syrem, rajce

(Spacek, 2018)

V piipadé nejistoty nebo k ovéfeni zdravotniho stavu ditéte, se doporucuji pravidelné
krevni testy. Je dulezité dbat na pestrost stravy a zdravé potraviny. Je doporu¢ovano vyhybat
se instantnim jidliim a rafinovanému cukru. Sladké chut’ je u déti pfirozena, proto je dobré
tuto potfebu uspokojovat zdravymi variantami, napiiklad ovocem, sladkou zeleninou nebo
susenym ovocem, domacimi RAW sladkostmi z datli a ofechti apod. Ke slazeni je mozné
pouzivat sirupy, susené ovoce, datle, rozinky a jiné. Z kupovanych sladkosti se daji dnes
rovnéz potidit dobré alternativy — napfiklad RAW produkty od firmy Lifefood nebo velké

mnozstvi bezlepkovych susenek od firmy Natural.
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4.2 Socialni aspekt veganstvi

4.2.1 Jak Kultura a spolec¢nost ovliviiuji stravovani

Stravovaci navyky se rozvijeji velmi brzy. Dit¢ ma stravovaci navyky utvarené svymi
rodi¢i v souladu s jejich nazorem na to, jak ma vypadat zdravé dité (Birch, Savage, Ventura,
2007). Tyto nadzory jsou formovany spole¢nosti a mohou nepfimo ovlivnit vyZzivu, kterou
dité dostava (Baughcum, Burklow, Deeks a kol., 1998). Nekteti lidé povazuji baculatéjsi
dit¢ za zdravéjs$i a krmi ho tak, aby tohoto vysledku dosahli. Nadvaha neni vSeobecné
vniméana jako Ujma na zdravi, zejména u kojenct a velmi malych déti. Naptiklad matky
S nizkymi pifjmy uvadéji, Ze silnéjsi dité¢ je povaZzovano za znameni zdravého ditéte a
uspeésného rodiCovstvi (Savage, Fisher, Birch, 2007).

Rodice, ktefi nasleduji veganskou stravu s velkou pravdépodobnosti davaji veganské
jidlo také svym détem. Déti si vybiraji jejich stravovaci navyky pozorovanim navyku
ostatnich. Koneckoncti, déti se u¢i téméf vse tim, Ze kopiruji chovani druhych. Pro rodice je
dualezité, aby byli dobrym vzorem.

Kultura a spole¢nost jsou zasadni pro formovani stravy ¢lovéka. Jidlo se stalo
spolecenskou zabavou a vétSinu udalosti provazi velké mnozstvi potravin. Piatel¢ a rodina
ovliviiuji nase stravovaci navyky vice, nez si nékdy uvédomujeme. Kdyz jsou lidé spolu,
maji tendenci jist vice nebo méné, nez kdyz jsou sami, podle toho, kolik jedi ostatni, ale také
podle toho, co jedi ostatni (Herman, Roth, Polivy, 2003).

Média a technologie jsou jiz dlouhou dobu soucésti nasi kultury. Vyzkum doktorky
J. L. Harris a doktora J. A. Bargha ukazuje, Ze déti, které se divaji na televizi, maji vétsi
pravdépodobnost, Ze budou mit nezdravé stravovaci navyky (2009). Marketingové strategie
mohou, ale nemusi plisobit na zlepSeni stravovacich navyki spolecnosti. Reklamy na vysoce

zpracovaneé a nezdravé potraviny nemaji pozitivni vliv.
4.2.2  Socialni interakce veganskych rodic¢u s tradi¢ni spole¢nosti

Prvni véc, se kterou se vegansti respondenti svéfili, se tykala nazoru jejich rodiny a
blizkého okoli na veganstvi a na skutecnost, Zze vychova jejich déti probiha také v souladu
S timto Zivotnim stylem. VSech sedm respondentek bylo pfed pocetim potomka jiz n¢jakou
dobu alespont vegetaridnkami, nékteré z nich dokonce i vegankami. VSechny si tedy jiz

umély poradit s dotazy a narazkami rodiny a kamaradu a staly si za svym ndzorem. Kristyna
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maso jako dité nechtéla jist, proto ji matka respektovala, z reakce zbytku rodiny byla spise
ptekvapena. S nazory lidi, ktefi nesouhlasi s jejim rozhodnutim, se uz umi vypofadat.
Kristyna, 30 let uvedla: ,, U nds doma se maso nikdy v podstaté nejedlo, od malicka jsme ho
S brachou nechtéli jist, tak se prosté nevarilo. Maso nam nechutnalo, uz prej prvni prikrmy
S masem do nas mamka nebyla schopna nacpat... postupem casu maso riizné nabizela, ale
prej jsme ho nikdy nechtéli. Od mych Sesti jsme byli s mdmou sami, takze pak se prestalo
prosté varit uplné. I z financnich duvodu. Rodina kupodivu nekomentuje to, zZe prcka
vychovavam Kk veganstvi, cekala jsem, zZe budou. Ale ziejmé uz konecné pochopili, Ze si to
stejné udelam podle sebe (smich). Jinak porad nékde posloucham, Ze mu vnucuju svoje
presvedceni. Tak na to odpovidam, Ze o vyzive ditete prosté a jednodusSe rozhodujou rodice,
at’ uz ji cokoli, tak to tak prosté je. Nékdo ji vécné chleba s marmeladou a k svaciné susenky,
my jime zdravéjs a prosté nejime Zivocisny véci. Se mnou se uz po tech letech nikdo do moc
velkejch diskuzi nepousti (smich).

Lucie, 28 let ma ze strany manzela a jeho rodiny plnou podporu: ,, Manzel je vegan.
Tchyné ji témér vegansky, je makrobioticka. Svagr je ted taky cerstvé vegan. Naopak jeji
rodiCe se k veganské stravé nepiiklanéji a dobré zkusenosti nema Lucie ani z internetovych
diskuzi: ,,Moje rodina je klasika... Moc to nechdapou. Dcera je zdravd, velka, vysoka,
baculata, tak je to O.K., ale jakmile ma rymu tak hned je to tim, Ze neji maso a podobny.
V anonymnich diskuzich na facebooku mi poradné nékdo tvrdi, Ze svymu ditéti vaucuju svou
stravu a presvédceni, ale osobné mi to nikdo nikdy nerekl...

Nejméné piijemnou reakci okoli ze vSech respondentti za sebou ma Daniela, 35 let:
., Bohuzel verejnost, casto i ta odborna, jako lékari, trpi nedostatkem informaci o veganstvi.
Nas dokonce predvolali na socidalku kvili tomu, Ze vedeme vegansky zpiisob Zivota a tudiz
nase dite pry neni v poradku. Nevim, kdo nas nahlasil, ale nase lékarka nastésti védela, ze ji
dcera vegansky a ona zrovna patri mezi ty lékarky, které s tim nemaji problém. Taky jsme
takovou lékarku celkem dlouho shdneli. Dojizdime za ni asi 35 kilometrii. Kromé schiizky se
socidlni pracovnici jsme nakonec neméli zadny problém, dcera méla kratkou dobu pred
udanim delané krevni testy a nebyva nemocna, na prvni pohled je vitalni, z pohledu nasi

‘

lékarky naprosto tabulkova, dokonce je nadpriimérné vysoka...*

Na nazor ohledné veganstvi pro déti jsem se zeptala vice do hloubky i respondentek,

které nejsou vegetarianky:
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Helena, 33 let: ,, Nikomu to neberu, at si kazdej zije tak, jak chce. Jak se Fika... kazdy
sveho Stesti striijce. Ale vegetarianstvi, veganstvi... i jaky je v tom vlastné rozdil, nechapu
a Vv zivoté nepochopim. Deti a dospeli prosté potrebujou dilezité Ziviny pro sviij vyvoj a
rist... predevsim ty deti. Aby mély silné kosti, byly zdravi. Pochybuju, Ze diilezité Ziviny a
vitaminy dozZenou vegetarianskym jidlem. Bilé i cervené maso je zdroj Zivin, které télo prosté
potrebuje, ale je to kazdého ndazor. Podle mé je ale dobré, aby bylo dité odolny, a ne furt
nemocny. Dbam na zdravou stravu, ale nic neprehanim. A manzel je navic masovej, ten by
se bez masa nenajed|. “

Klara, 21 let: ,,Jd sama jim jen obcas kureci maso, takZe proti veganstvi nic nemam.
Ale u deti bych spis preferovala vegetarianskou, nez veganskou stravu. Prece jen, dite by
meélo jist vSechno podle mého nazoru. “

Aneta, 31 let: ,, Myslim si, Ze vegetaridnskad nebo veganska strava je pro dité naprosto
nevyhovujici, at si odbornici rikaj, co chtéj. Pred nékolik roky rikali, Ze dité ma spadt pouze
na zadech, za par let si to rozmysleli, a zas Ze ma spat na brisku. Dospély lidi by si méli
uvédomit, Ze jsou vegetaridany ze svoji vlastni vile. Jd to nikomu neberu, at jsou Si
vegetariani, ale nechdpu, proc¢ rodi¢ neda svému ditéti vybrat. Az dité vyroste a bude mit
sviyj vlastni nazor, at si je klidné vegetarian, ale je to jeho rozhodnuti potom, ale do ty doby
by mél rodic dat diteti vSechny suroviny ochutnat, maso i vSechno ostatni. “

Mariana, 29 let: ,, Zkusenosti s tim nemam, ale veganska strava je podle mé vhodna

pod dohledem doktora pro dospélého, ale u ditete mi to prijde dost scestné...

Diky témto vypovédim, 1ze zobecnit pohled na veganskou stravu. Rodice, které nemaji
S veganskou stravou zadné zkuSenosti, a to ani z blizkého okoli, jsou skepticti. Povazuji
veganskou stravu ze nevyvazenou a nevhodnou pro vyvijejiciho se &lovéka. Ucastnice
vyzkumu, které jsou ne-vegetarianky, neznaji prohlaseni 1ékafskych organizaci nebo jim
neduveiuji. Konvenéné se stravujici rodiny pokladaji zivociSnou stravu za zdkladni a
dilleZitou ¢ast zdravého Zivotniho stylu. Ne-vegetarianky se také obvykle domnivaji, Ze by

se déti mely rozhodnout, co chtéji jist a nemély by byt ovlivilovany rodici.
4.2.3 Socialni nekonformita: Tlak spole¢nosti vs. nezavislé rozhodovani

Konformita je ptizptisobeni se jedince socialnimu tlaku, ktery predstavuji v§eobecné
roz§ifené nazory, normy, pravidla ¢i pozadavky skupiny nebo celé spole¢nosti. Zahrnuje

Vv sobé také zmény chovani nazorl jedince. Na ¢loveéka je vyvijen natlak, aby své chovani
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ptizpisobil normdm a pravidlim, které zastava vétSina spoleCnosti. Nekonformita
predstavuje nezdvislost usudku a chovani, Clovék si zachovava svou individualitu
prostfednictvim svého minéni a vlastniho ptesvédceni (Vyrost, Slaménik, 2008).

Probirala jsem s lokalnimi ¢eskymi vegany, co povazuji na jejich zivotnim stylu za
nejtéz8i. VSichni se shodli na tom, Ze nejtézsi je vyporadavani se pravé s ne-vegetarianskou
spole¢nosti. Ve zkratce to za vSechny veganské maminky vystihla Lucie, 28 let: ,, Nejtezsi
na tom je asi vyporddavani se s predsudky a odsuzovani lidi. “ Ostatni respondentky se o

tématu vice rozpovidali.

Radka, 29 let: ,, Neddava mi to zadny smysl, jak nékdo miize rici, Ze je to vymyvani
mozkii? Jediny co delam je, Ze je informuju o skutecnosti. Vymyvala bych jim mozKy, kdybych
Jjim lhala nebo fikala polopravdu. Rikam svym détem, co si myslim ja a ptam se jich na jejich
nazor. Zatim jsou mali, ale mluvime spolu neustdle, diskutujeme o vSem, co v jejich véku
schopni pochopit. Déti jsou od prirody ke zviratiim nezny, nechtéji, aby trpéli. Dala jsem jim
jen informace, ukazuju jim, co je zdrava strava, chci, aby si vazili predevsim sebe samych,
ale pak uz bude rozhodnuti na nich. *

Daniela, 35 let: ,, Obviniovani rodicut z nuceni jejich presvédceni détem mi neddva
moc smysl, vsichni rodice, vegansti nebo ne-vegansti, pouzivaji své presvedceni pri vychove
deti. To je uplné normalni. V pripade veganstvi ale nepouZivam jen své presvédceni,
pouzivam své znalosti. Bylo by divny, kdybych to nesdilela s nekym, koho miluju nejvic na
svete. “

Mirka, 32 let: ,, Prvni co se objevi, kdyz reknete, Ze se vaSe rodina stravuje
vegansky ... najednou se vsichni zacnou strasné bat o vase dité a rikaji vam, Ze by se dité
meélo rozhodovat samo. To je trochu legracni, protoze Zadné dité se nerozhoduje samo nikde
na sveté... O malé dité se do urcitého véku starad rodic tak, jak si mysli, Ze to je pro jeho dité
nejlepsi. Ani ja... ani ty... nikdo jsme se nerozhodovali, co budeme jist. Rodice nam néco
dali na taliy. To, CO Si véFili, Ze je pro nas dobry, a Zadny sousedi neprisli jim Fict, Ze by to
meéli délat jinak... Vegansti rodice by jenom chteli stejnej respekt... Vime, co délame a
delame to nejlepsi, co muzem. Nepotiebujem od nekoho slyset, jak to délat lip. Masozrouti
Fikaji, Ze maji déti zkusit vSechno, Ze se maji rozhodnout sami. Ji jejich déti kocky? Nebo ji
psy? Neji... Rozhoduji rodice za né? Myslim, Ze nékde v Asii by si je pekné podali, zZe nedaji

svym détem na vybér... Nebo mi jesté napadlo... Ptaj se kiestani svejch déti, jestli chtej bejt
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krestani? To je sakra ale uplné stejny. Pro¢ oni maji ten respekt od okoli a my se porad
musime obhajovat? “

Jeden z nejvétSich problémt v pohledu ne-vegetarianti na vegany je nedostatek
védomosti, ktery jde ruku vruce s kritikou, kterd je postavend na polopravdach,
neinformovanosti a strachu. Lidé, stravujici se bé&Zznou zapadni stravou, jsou soucasti

mainstreamu, jejich strava je vSeobecné uznavana, nehledé na jeji zdravotni rizika.
4.2.4 Vychova k veganstvi

V této kapitole jsem se rozhodla vénovat tomu, pro¢ se veganské matky rozhodly

vychovavat své déti k veganstvi a nerozhodli se pro mozna jednodussi cestu bézného

¢eského rodice.

Hana, 32 let: ,, Viastné to byla moje dcera, kdo mé privedl k veganstvi. Kdyz jsem ji
kojila, zacala jsem hledat informace o prvnich vegetarianskych prikrmech, vyskocily na mé
informace o zZivocisném prumyslu a zacala jsem se o to vic zajimat. Tim, Ze jsem vlastné
kojila, byla pro mé predstava toho, Ze berou mladata jiné mamé kviili jejimu materskému
mléko, jesté horsi. Predstavila jsem si to na viastni kiizi. Jako kazdej jinej rodic¢, vychovavam
svoje dité v tom, cemu sama verim. Vsichni rodice vysvetluji, co je na sveté dobre a co je
Spatne, az s vekem si dité udéla nazor samo. I ma dcera a syn se jednou rozhodnou sami, jak
chteji pokracovat, ale na rozdil od ostatnich déti budou védeét, co znamenda mléko, maso,
vejce a ze nejde jen o jidlo, ale taky o svobodu a Zivot nékoho dalsiho. “

Lucie, 28 let: ,, Na veganskou stravu jsem presla v piilce téhotenstvi, sledovala jsme
videa Garyho Yourofskyho (Gary Yourofsky je mezi vegany velmi oblibeny aktivista za
prava a osvobozeni zvifat, zaznam jeho pfednaSky o zvifecich pravech a veganstvi, je
ptistupna na YouTube a ve spousté lidech vzbudila zajem o veganstvi, pozndmka autorky)
a taky byla veganska mésicni vyzva (na socidlnich sitich probiha jednou nebo dvakrat do
roka mé&si¢ni vyzva, kterd inspiruje ne-vegetaridny zkusit jist po dobu jednoho mésice pouze
veganskou stravu, poznamka autorky). K veganstvi sem vzdycky smeérovala, ale trvalo mi to.
Dceru jsem se rozhodla vychovavat jako veganku, protoze mi to prijde jako jediné spravné.
Nedokazu si predstavit, Ze jsem eticky vegan a ditéti predlozim mrtvolu nebo produkt tyrani. *

Kristyna, 30 let: ,, Rozhodla jsme pro vychovu na vegansky stravé, protoze mam rada
zvirata a nelibi se mi, jaK se z nich staly stroje na mléko a tak. Rada bych prcka naucila, ze

zvirata jsou nasi kamarddi a neni tieba je jist.
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Radka, 29 let: ,, Uc¢ime své deéti lasce, ucime je toleranci k lidem s jinou barvou pleti,
ucime je, ze existuji rizny kultury a Ze kazdej clovek je jinej a mély by bejt pratelsky a laskavy
K lidem bez ohledu na rozdily mezi nimi a vsichni to chapou. Ale kdyz taky chceme, aby byly
nase deti nedélaly rozdily mezi zviratama a mély velky srdce a byly hodny, to by se mohli
vSichni po... vi§ co. Jedna kamarddka mi rekla, Ze Ondraska do veganstvi nutim, Ze to déla,
jenom protoze se boji, ze ho nebudu mit rada, kdyz si da maso nebo tak néco. Ale vis co, mé
nikdo nedal na vyber, kdyz jsem byla dite, rekli mi, Ze musim jist maso, jinak budu nemocna,
musela jsem pit mléko, abych méla dost vapniku, nevédéla jsem, Ze je to blbost nebo Ze to
jde jinak. Ondra uz chodi do skolky, ptala jsem se ho, jak se citi mezi déckama, jestli by chtél
jist s néma. Pro néj je to ted Uplné nepredstavitelny, nechdpe, pro¢ by mél jist zvirata, je

silna osobnost a je hrozné hrdej na svoje veganstvi.

Vsechny veganky uvedly jako motivaci, K vychové jejich déti jako malych vegant,
lasku ke zvitatim. Jiz védi, Ze lze vychovat zdravé dit€¢ na veganské stravé a do vychovy
vkladaji velké mnozstvi empatie. Samy si vybraly tento Zivotni styl z mnoha divodua, at’ uz
je to jiz zminéna laska ke zvitatim nebo obavy o Zivotni prostiedi a znalost 0 zdravotnich
benefitech rostlinné stravy. Protoze samy védi o hrizach, které se dé&ji v zivoc¢iSném
prumyslu, nechtéji to podporovat a pred détmi tajit. Zvirata vidi jako sobé rovné a
nepodporuji speciesismus. Vegani neuci své déti milovat jen psy a kocky, ale taky kravy,

prasata a slepice. U¢i je, ze kazdy zivot ma svou hodnotu.

Déle jsem se ptala, co fikaji o veganstvi jejich déti a jak si predstavuji jejich

budoucnost.

Sylva, 39 let: , Kamilce je deset let, takze prichdzi ted’ do obdobi, kdy ma rozhodné
sviyj vlastni nazor a prichazi pomalu ale jisté do puberty. Jesté ja jsem takovd punkerka, a
ona taky musi mit na vsechno sviij pohled a nazor... a ja za ni plné stojim. Ochutnala mléko
a to ji teda nechutna, asi protoze s tim nikdy pred tim neprisla do styku, no. Co ji teda hodné
naldkalo ve Skole, byly cukrovinky, kdy teda cokolada pro déti... to je samozirejmé ldkadlo a
veganska cokolada, ktera by chutnala jako Milka, prosté neexistuje, no. Takze Kamilka uz
teda néco ne-veganskyho vyzkousela, udélala si sviij vilastni ndazor, a porad je veganka. *
Mirka, 32 let: ,, Dcera je v prvni tride, zrovna pred par tydny projevila prani chodit do

druziny. Musela jsem teda vyresit stravu. Na celé skole je jedind veganka myslim a jedina
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moznost je nosit si krabicky s vlastnim jidlem. Dcera ale zacala s tim, zZe si chce vybirat a
volit jidla na automatu, co maji ve skole. Musela jsem se teda zhluboka nadechnout (smich),
ale prece jenom je to jeji Volba, uz je fakt velka a obeznamend se vsim okolo veganstvi, takze
Jjsem ji vysvetlila situaci, Ze bud’ ji budu pripravovat krabicky, nebo pokud teda chce, miize
jist jidlo z jidelny a vybirat si ze dvou jidel... zmého pohledu teda Uplné silenych jidel
(smich). Nezavahala ani na vterinu, chtéla si na automatu vybirat vegansky jidlo... zhrozila
se, kdyz zjistila, ze by jedla maso, mliko a vajicka. Tak dala na milost tem krabickam. Je
Skoda, ze ve Skoldch nenabizeji alespon jedno jidlo vegansky, ale treba k tomu jednoho dne
dospéjeme. “

Kristyna, 30 let: ,, No az bude mit rozum, tak at si to v hlavé srovnd sam podle svého
svedomi a vedomi. Tézko ho budu k nécemu nutit, kazdej mame néjakou cestu.

Lucie, 28 let: ,, Dcera vi, Ze nékdo ji jinak. Nehodnoti to. Prosté nekdo to ji, ona ne.
Pta se na jidlo, zda je v tom maso, mliko a tak podobné. Kdyz nékde jsme a maji maso a
podobny, tak Fikad, Ze to nechce, Ze je to z prasdtka nebo kravicky. Ze ona to neji. Kdyz néco
dostane, chodi se zeptat, zda je vtom mlicko od kravicky. Zivocisny vyrobky ji ale
nezakazuju, jen ji postupné informuju o tom, jak se tyhle produkty vyrabi. Jsem rada, Ze to
zatim bere tak, jak to bere a pta se, jestli je nabizeny pokrm vegansky nebo ne. Osobné si
myslim, zZe by veétsina deti tihla k veganstvi, pokud by jim rodice nezamlcovali, co ve
skutecnosti jedi a jak to viastné chodi. Kdyz se déti ptaji, je jim vysvétlovano, Ze zvirata jsou
pro to stvorena, Ze je to jejich smysl Zivota, abychom je jedli.

Daniela, 35 let: ,,Pokud bude chtit moje dite v budoucnosti jist maso, jen chci, aby
vedéla, co to déla s télem, jak to ovliviiuje Zivot zvirat, se kterymi sdilime tuhle zem. Sveét
neni jen nas, lidi. Je potreba respektovat vsechny, kteri jsou s nami na zemi. Pokud se
rozhodne jist maso nebo mlécné vyrobky, udéla to s plnym védomim, nebude to jen ze zvyku

a protoze to tak prosté vSichni barvoslepé deélaji.

Vsechny veganky uznavaji fakt, Ze jednoho dne se jejich déti mohou rozhodnout jist
zivo€isné vyrobky stejné tak, jako se ony jednoho dne rozhodly je nejist. Zaroven povazuji
za dilezité, aby déti rozumély vyzivé a veédely, odkud jejich jidlo pochazi. Lidé
vychovavajici své déti na veganské stravé chtéji, aby volby déti v patficném véku byly

zalozeny na informovanosti a soucitu a ne na zvyku a zavislosti na chuti.
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5 Zhodnoceni vysledki a doporuceni

Tato kapitola rozvadi vysledky vyzkumu, cilem prace bylo zmapovat alternativni
vyzivové sméry, popsat motivy spotiebiteld, ktefi jsou vegani a zhodnotit jejich socialni
dopady a je ukazat objektivni pohled na zdravotni hledisko veganské stravy a subjektivni
pohled na vegany jako subkulturu a zjistit, jak vychovavaji vegansti rodi¢e své déti v Ceské
republice v porovnani s rodinami, které stravuji své déti typickou zapadni stravou.

Déti jsou prvni mésice a roky jejich zivota zcela zavislé na volbach jejich rodici.
Zahrnuje to nabozenstvi, stravu, vybér Skoly a mnoho dalsiho. Skute¢nost, Ze se batole
nemuze samo rozhodnout, dava rodi¢im velkou zodpovédnost. Dité nemize ovlivnit sviij
vlastni piijem zivin, ktery ale muze ovlivnit jeho budouci zdravi. Nadmérny piijem
nékterych potravin muze zpusobit alergii, tézko se také bojuje s obezitou nebo jinymi
civiliza¢nimi chorobami. Rodi¢e formuji rany zZivot ditéte podle svych piedstav. Dité, které
bylo pokiténo, bude na pocatku jeho Zivota vychovavano jako kiestan. Zidovskych chlapiim
je provadéna obtizka v osmém dni Zivota, ti nebudou schopni tuto skutec¢nost zménit, a¢
nikdo nemuze tvrdit, ze musi jako dospéli muzi s rozhodnutim svych rodi¢a souhlasit.

Malych vegani v Ceské republice neni mnoho, z pozorovani bych fekla, Ze pravé
nastala doba, kdy vétsi mnozstvi dlouho letych vegana zaklada rodiny, to znamena, ze do
par let by situace veganti v Ceské republice mohla byt lepsi. V soudasné dobé rodice stale
narazeji na mnoho nelehkych situaci. Komplikovany mize i nastup do mateiské Skolky.
Veganské maminky tuto situaci Casto Fe$i umisténim ditéte do lesni $kolky, které jsou
veganskému stravovani vice naklonéné nez skolky statni. Statni skolky by mély umoznit
rodi¢tim nosit détem jejich vlastni jidlo a ve Skolce by jim ho méli byt schopni po domluvé
ohtivat. Bylo by zajimavé pozorovat kolik statnich skolek ma s timto zkusenosti nebo je
tomu naklonéno.

Vyzivova doporuéeni pro Ceskou republiku jsou s veganskou stravou z velké &asti
v souladu. Je doporucovan zvySeny piijem rostlinnych tukd, ovoce, zeleniny a lusténin a
zaroven je doporucovano snizeni konzumace zivocisnych potravin. Je sice doporucovano
zvySeni konzumace ryb, z vyzkumu ale vime, Ze latky obsaZené v rybim mase neni sloZité
nahradit. Pro téhotné je doporucovano velké mnozstvi kyseliny listové, ktera je hojné
ptitomna v rostlinnych potravinach, pro piijem vapniku je doporucovano mléko, ale bohaty
zdroj vapniku je napfiklad i rostlinné makové mléko. Zaroven jsme se dozvédéli, Ze kravské

mléko kvili jeho kyselinotvornosti nemusi byt nejlepSim zdrojem vépniku. Veganky casto
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koji a kojeni je nutno podporovat, protoze je pro déti nejlepSim zdrojem vSech latek
dilezitych pro vyvoj. Pro dalsi vyzkum by mé naptiklad zajimalo, kolik procent veganek a
ne-vegetarianek koji a zda v tomto tématu lze najit néjaké souvislosti.

Vegansti rodiCe se zajimaji o zdravou stravu nesrovnatelné¢ vice nez majoritni
spole¢nost. Veganska strava ma sva pravidla, stejné tak jako ma sva specifika détska vyziva.
O zdravotni zptisobilosti veganské stravy pro déti nemusime jiz diskutovat, protoze byla
podpoiena mnoha kvalitnimi 1ékafskymi vyzkumy. Pokud nékdo tvrdi, Ze neni mozné, aby
byl maly vegan zdravy, neni dostate¢né informovany. Samoziejmé nestaci pouze vynechat
zivoCisné slozky potravy a zivit dit€ pouze suchym chlebem a bramborami, ale veganska
strava je pestra a mize byt i velmi zdrava. Myslim, ze kazdy rodi¢, ne jen ten vegansky, by
se m¢l vzdelavat ohledné vyzivy déti.

Déti vychovavané na veganské strave, vnimaji veganstvi jako standartni véc. Kazdé
dité ma fazi, kdy je schopno str¢it si do pusy ,.kde, co®. Stejné tak, jako ditéti rodic¢e nedovoli
snist kdmen, vypit Cistici prostfedek nebo ladhev vina, vysvétli vegansti rodice svému ditéti,
7e neji zvitata. Maly vegani nejsou navyknuti jist maso zvifat, nevnimaji ho jako potravu.
Nepostradaji chut’ zivo¢isnych vyrobku a jsou vychovani k uré¢itym moralnim hodnotam.
Déti vi, Zze ublizovani a zabijeni je Spatné, déti se uci, ze by mély pomahat slabsim. Veganské
déti povazuji 1 hospodaiska zvifata za tvory, kterym se nema ublizovat. Veganstvi
nepodporuje nadfazenost, nerovnost, neospravedlinuje vyuzivani, ublizovani a zabijeni.

VétSina rodin vychovava déti v lasce ke zvifatim, déti zvifata miluji. Zvifata jsou
stale v centru pozornosti déti a déti jsou v tom podporovani nejen diky knizkdm pro déti
s obrazky krav a kufat, televiznim pofadim pro déti jako je Bob a Bobek nebo Prasatko
Pepina a témet kazdému filmu od Disney. Vétsina rodict nefika svym détem o procesu zabiti
jate€ného zvitete, neni to povazovano za vhodné. DéEti jsou u¢eny znat maso jako jidlo. Dité
byva Casto rozrusené, kdyz zjisti, Ze maso na jeho talifi je zvife, protoZze zvifata ma rado
zivé. Jiz malé dité chape, ze zvifata stejné jako ono citi bolest, izkost, ma touhy, emoce a
nechce zemfit.

a uplng cizich lidi, ktefi maji o dit€ obavy. Je ale bezdivodné ocekavat, ze bude vegansky
rodi€ servirovat svému ditéti kufeci fizek a chleba se syrem jen proto, Ze to vétSina lidi déla.
VSichni rodi¢e rozhoduji za své déti, kdyby déti byly ponechany pouze svému osudu,
pravdépodobné by jedly jen sladkosti, hlinu nebo barevné fixy. Vegansti rodice si vybrali

svlij Zivotni styl z mnoha rtznych divodi, z lasky ke zvifatim, ze zajmu k Zivotnimu
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prostiedi nebo si prali zlepsit sviij zdravotni stav. Pro¢ by neméli sdilet vSechna pozitiva
s lidmi, na kterych jim nejvice zalezi?

Samoziejmé, kazdé dité si mize vybrat jejich vlastni Zivotni styl a stravu, ve chvili,
kdy bude dostate¢n¢ velké. Lidé vychovavajici své déti vegansky predevs§im chtéji, aby dité
bylo informované, soucitné a délalo védoma rozhodnuti. Neu¢i své déti milovat koc¢ky a psy
a jist kravy a prasata. Vegani chtéji, aby si jejich déti cenily kazdého Zivého tvora.

Rodice, ktetfi vychovavaji své déti vegansky jsou €asto negativné hodnoceni za to, Ze
détem vnucuji své piesvédceni. Nebo hilife, jsou obviniovani z toho, ze svym détem nedava;ji
svobodnou volbu a vymyvaji jejich mozky. Vychova malych veganli je piekvapivé
kontroverzni praxi. Pokud vime, Ze mizeme byt zdravi bez tyrani a zabijeni zvitat, zni to

stale kontroverzné a extrémng?
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6 Zavér

Bakalarska prace seznamuje ¢tenare s alternativnimi vyzivovymi styly, pfredevsim se
orientuje na veganstvi (striktni vegetarianstvi) a vychovou malych vegani. Zabyva se
otazkou, jak probiha vychova veganskych déti v porovnani s konvenéné se stravujicimi
rodinami. Kvalitativni vyzkum je zasazen do prostiedi Ceské republiky, a¢ mnoho dat
v bakalaiské praci je zahranicnich. K zodpovézeni otdzek vedl kvalitativni vyzkum
Vv podobé polostrukturovanych rozhovort srodi¢i veganskych déti, ale také s rodici
z vétSinoveé populace.

Vyzkumné Setfeni bylo Castetné omezeno poctem informatorli, ale 1 pfesto se
domnivam, ze ptineslo Setfeni dostatek dat, aby mohla byt dand problematika dobie popsana
a reflektovana. Veganstvi je nesmirné obsahlym tématem a ja bych mohla popsat mnoho
dalsich stran.

Tato prace ukazuje objektivni pohled zdravotni hledisko veganstvi, coz povazuji za
jeji nejvetsi prinos. Osvétluje moznosti veganské stravy a pfimou cestou popisuje nazory
vegant, ktefi maji ptimou zodpoveédnost za zdravi nejen své, ale také svych déti a musim
konstatovat, ze zadna z respondentek tuto zodpovédnost nepodceiiuje. Spravné rozvrzena
vegetarianskd 1 veganska strava je zdrava, nutriéné vyvazena a zdravotné piinosna pii
prevenci 1 1é¢bé nejriizné€jSich nemoci. Vegetaridnska i veganska strava je vhodna pro
vSechny zivotni faze ¢lovéka. Zajem o vegetarianstvi a veganstvi roste. Ocekava se, ze pocet
vegetarianu na svété bude v pfiStich letech stoupat. Dietni poradci mohou asistovat
vegetarianum a veganiim poskytovanim informaci o zdravé vyzivé.

Clovek, ktery je delsi dobu vegan, uz umi tak zvané ve svém Zivotnim stylu chodit.
Je zvykly na zvidavé ale i nepiijemné otdzky, umi odpovidat na argumenty proti veganstvi
a jen tak néco ho uz neptekvapi. Ve chvili, kdy piijde do jeho zivota dité, vSe ¢im si prosel,
aby si mohl hrd€ stadt za svym Zivotnim rozhodnutim, stit se vegan, se vraci. Rodice
veganskych déti znovu Celi otdzkdm od ptibuznych a zndmych, stavi se celem pochybnostem
a prekazkam. Vegansti rodi¢e museji obhajovat své nazory a vychovné postupy v takove
mife, Ze si to ne-vegetariansti rodice neuméji ani predstavit. VSichni rodice bez vyjimky
vychovavaji svoje déti ve své vlastni zivotni filozofii, v tom, ¢emu sami véfi. Rodice
vychovavaji svoje déti v domnéni, ze jim poskytuji tu nejlepsi vychovu, jakou mohou. Nikdo

neprezentuje svym détem doma vSechna ndboZenstvi a politické nazory, nikdo nekrmi své
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déti vSemi svétovymi kuchynémi. Veganské rodiny a jejich pfesvédceni si zaslouzi respekt,
minimalné takovy jako si zaslouZzi rodiny odlisnych kultur a nabozenstvi.

Veganské déti prospivaji i psychicky. Projevuji soucit a respekt vici lidem i
zvitatim. Vegani vychovavaji osoby, které vnimaji ostatni jako sobé rovné, ktefi si zaslouzi
stejnd prava bez ohledu na individudlni odliSnosti. Déti jsou také ohleduplné
k environmentalnimu prostfedi. Klimatické zmény mohou zptsobit mnoho problému pro
dal8i generace, presto je v souCasnosti jejich feSeni oddalovano. Konzumace zivoc¢iSnych
potravin je vyznamnym podporovatelem téchto negativnich zmén. Je nasi povinnosti osvétlit
tuto situaci soucasné generaci, pokud chceme svétlou budoucnost pro nase déti.

V soudasnosti veganstvi nema v Ceské republice idealni pozici. Existuje mnoho
neptijemnych situaci, s kterymi se vegani museji vypotadavat. Mnoha 1ékafi neni veganstvi
podporovano, Iékaiim casto chybi informace. Pied soucasnymi vegany stoji dulezity ukol,
piredevSim mit zdravé a Stastné déti a ukdzat soucasné populaci, 1ékaiim, Skolam, rodinam
a pratelim, Ze to jde a stoji to za to. Vyvoj lidské stravy nam ukazal, Ze jsou lidé v prvni
fad¢ prizptisobivi. Je-li veganstvi odpovédi na ekologické problémy a civilizacni choroby,
mozna se vyplati zvazit, zda neni ¢as na to, ocenit posun naseho lidstva od dob, kdy doslo
k zafazeni masa do jidelnicku nasich predku, a potencialné se odklonit zpét, blize k rostlinné

strave.
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