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Socialni souvislosti vegetarianstvi

Abstrakt

Prace se zabyva alternativnimi styly stravovéani se zaméfenim na vegetarianstvi. Je
rozdelena na dve Casti a to na Cast teoretickou a praktickou.

Teoretickd Cast bakalaiské prace pojednava nejprve o obecnych pojmech spojenych
s jidlem. Dale popisuje vybrané alternativni styly stravovani a jejich podstatu. Nejvétsi cast
prace se vénuje vegetarianstvi a jeho socidlnim souvislostem. V praktické ¢asti je proveden
kvalitativni vyzkum, ktery navazuje na teoreticka vychodiska a je provadén se spotiebiteli,
ktefi se stravuji vegetariansky s cilem pfiblizeni dané problematiky a zjisténi toho, které
faktory pomahaji nebo brani $ifeni vegetarianstvi na tizemi Ceské republiky. Na konci

prace jsou shrnuty vysledky zkoumani pohledi a zavér.

Kli¢ova slova: vegetarianstvi, etika, motivy, zdravi, paleo dieta, makrobiotika, syrova

strava, ekologie



Social aspects of the vegetarianism

Abstract

The thesis engages in alternative dieting styles with a focus on vegetarianism. It is
divided into two parts, namely a theoretical and practical part.

Theoretical part of the bachelor thesis at first deals the general concept of food. It
further describes selected alternative dieting styles and their principle. The largest part of
the thesis is devoted to vegetarianism and its social contexts. In the practical part is
executed qualitative research, which follows on the theoretical basis. The research is
carried out with costumers, who eat vegetarian with the aim of approaching the issue and
determining what factors help or prevent the spread of vegetarianism on the territory of the
Czech Republic. At the end of the thesis there are summarized the results of examining the

views and the conclusion.

Keywords: vegetarianism, ethics, motives, health, paleo diet, macrobiotics, raw food,

ecology
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1 Uvod

V dnesni dobé¢ stale pribyva lidi, ktefi se uréitym zplisobem odliSuji. At uz jde o
rizné styly oblékani, o viru, kterou vyznavaji, nebo pravé o odlisné neboli alternativni
styly stravovani, podle kterych se stravuji a jejichz podstata a motivy budou v této praci
mimo jiné rozebrany a upifesnény.

Styl stravovani je zpisob, jakym se ¢lovek stravuje a co zatazuje do svého jidelnicku
za potraviny. To, jak se lidé stravuji, ma vliv na spoustu véci. Na zdravotni stav, vzhled, na
to, jak se citi, zkratka celkové na kvalitu Zivota. Ve svété existuje nékolik riznych stylt
stravovani. Kazdy si pak podle svych moznosti zvoli ten, ktery mu nejvice vyhovuje. Pfi
vybéru zéalezi na mnoha okolnostech, pfedev§im na spoleCenském postaveni jedince. Ne
kazdy si proto mize zvolit, ten styl, ktery by chtél a konzumovat to, co mu chutna.

Zpusoby stravovani odliSujici se od klasické, typické stravy na urcitém uzemi
nazyvame alternativni. Pro tyto styly neexistuje pfesn¢ urcena definice. Od bézné vyzivy
se odliSuji predev§im omezenim nebo uplnym vylouenim nékterych druhii potravin z
jidelnicku, dale zpisobem piipravy pokrmi a krom toho také piivodem potravin. Divodi,
pro¢ lidé prechéazeji na alternativni zplisob vyzivy je mnoho. Jeden cil vSak byva vétSinou
spolecny a to je dosazeni rovnovahy v souladu s pfirodou.

Alternativni styly stravovani tvofi antipod konvencni spotfebé primyslové
produkovanych potravin. Mezi nejznaméjsi styly patii vegetarianstvi. Aktudlni studie
z Evropy uvadéji, ze v zapadni Evropé je az 7 % obyvatel, ktefi jsou vegetariani. VEtSinova
spolecnost pfitom chape tento styl stravovani jako zdravi prospéSny. I piesto je
vegetarianstvi stale opfedeno spoustou obav a mytlt. Pro vétSinu lidi znamena bilkovina a
maso téméf totéz, veéfi, Ze maso a celkové zivocisné produkty maji vétsi hodnotu nezli
rostlinné. Pfi rozhodovani se, co si dat k obédu ¢i k veceti maji lidé na mysli spiSe to, jaky
druh masa si daji nez jakou ptilohu. Pokud nékdo oznami, ze je vegetarian, Casto nasleduje
otazka: A co tedy jiS, kdyZ neji§ maso? Této otazce a mnohym dalSim bude v praci

vénovana pozornost a vysvétleni.
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2 Cil prace a metodika

2.1 Cil prace

Obecnym cilem prace je zdtvodnit motivy alternativniho stravovani se zaméfenim
na vegetarianstvi. Specifickym cilem této prace je popsat vznik téchto styli v moderni
spolec¢nosti, vysvétlit hodnoty a hlavni motivy tykajici se vegetarianstvi a s pomoci
ptipadové studie zrealizovat vyzkum zaméteny na spotiebitele stravujici se vegetariansky.

Prace se vztahuje pouze na piiklady nékterych vybranych od sebe odlisnych
alternativnich styli stravovani a jejich podstatu. Hlavni c¢ast prace je veénovana
vegetarianstvi. Vyzkum se zabyva ndzory spotiebitelii na danou problematiku, jez souvisi
mimo jiné také s faktory, které napomahaji nebo naopak zabrafuji Sifeni vegetarianstvi

v Ceské republice.

2.2 Metodika

Zpracovani této prace je zaloZeno na vyzkumné metod¢ zvané piipadova studie, a
z tohoto diivodu je zde uplatiiovan kvalitativni pfistup, ktery se pro danou studii vice hodi.
Pracuje se zde s mensi skupinou dotazovanych a obsdhlejSim mnozstvim dat. Data jsou
ziskavana formou kombinace raznych technik pro sbér informaci a to zejména studiem
literatury a prostfednictvim hloubkovych rozhovort. Vyuzivany jsou také zvukové a
vizualni zaznamy.

V praktické ¢asti prace bylo provedeno celkem 8 rozhovorli. Rozhovory trvaly cca
necelou hodinu a probihaly formou osobniho setkani, telefonického hovoru ¢i
prostiednictvim skypu. Uéastnilo se jich 5 Zen ve véku 19-36 let a 3 muzi ve véku 27-39
let. Respondenti byli vybirani ve vegetarianskych komunitach na internetu a pochazeji
zraznych mést v Ceské republice. Z tohoto diivodu probirala &ast rozhovorti formou
telefonatu ¢i skypu. Ostatni rozhovory se konaly bud’ v Praze, nebo v Plzni. Dva
z dotazovanych jsou studenti, jeden na gymnéziu, druhy na vysoké Skole. DalSich pét
respondentll jsou pracujici a z nich tfi maji vysokoskolsky titul. Posledni dotazovana je
momentalné na matefské dovolené. VSichni byli predem sezndmeni s cilem analyzy a
s tim, Ze budou jejich vypovédi v praci interpretovany. Poklddano bylo devét otazek
zaméeienych na problematiku tykajici se vegetaridnstvi. Rozhovory byly nahravany a

nasledné pfepisovany a analyzovany.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Obecné pojmy

3.1.1 Jidlo

Jidlo patii mezi zékladni potfeby Cloveka a je zdkladnim predpokladem existence
lidské spolecnosti. Kazda etapa zivota je spojena s rozdilnymi zplisoby vyzivy a jidla.
V odborném ndzvoslovi, které se tyka stravy, a pouzivaji ho potravinaisti technologové,
existuji pojmy:

e Pokrm — potraviny upravené k poziti

e Soustava pokrmii — nékolik pokrmu servirovanych najednou, naptiklad kuteci fizek
s bramborem a zeleninovou oblohou

e Jidlo — snidan€, obéd, vecete plus jejich chody, pocet chodli zavisi na dané

ptilezitosti, pii které jidlo servirujeme (Dvotrakova-Jant, 1999).

3.1.2 Postoj k jidlu

Zakladem jsou preference a averze. Preference se miize vztahovat na Zziviny,
kompletni jidla nebo latky, které maji jen nepatrnou nutricni hodnotu a mohou byt pro
jedince Skodlivé. Obvykle vznika pomaleji nez averze. Jedna se napiiklad o preference
sacharidii a tuk. Odpor vic¢i nékterym potencidlné Skodlivym predmétim nazyvame
averze. Je to dilezita biologicka vlastnost, ktera méla podstatnou roli v evoluci potravniho
chovani a je soucasti kulturniho vyvoje Clov€ka. Mezi Casté averze se fadi averze vici
mléku a nékterému ovoci a zelening.

Jiz od détstvi se pod tlakem socidlniho prosttedi formuji postoje k jidlu. Kazdy
Clovek se odlisSuje v mnozstvi piijimané stravy, ve velikosti porci, v piivodu energie, ve
Skale jidel nebo v kultufe stolovani. O vztahu dané kultury k jidlu se mizeme dozveédét

studiem jidelnic¢ku a zplisobem piipravy jidel (Frankova, Dvotadkova-Jand, 2003).

3.1.3 Nutri¢ni osobnost

Dale je dilezit¢ zminit pojem nutri¢ni osobnost. Tu lze klasifikovat néasledujicimi
ptiklady.
e Podle zpisobu jedeni

e Podle mnozstvi jidla
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e Podle poctu dennich jidel
e Podle vztahu k jidlu
e Podle typu preferenci
Nutri¢ni zvyklosti se v dospélém véku meéni velmi obtizné a znamena to velky zasah
do navyklého zplisobu Zivota. Pfekdzkami se stavaji konzervatismus, neznalost, nevhodny

denni rezim, zdravotni prekazky a také chut’ na jidlo (Frankova, Dvorakova-Jant, 2003).

3.2 Alternativni styly stravovani

Na svété zije nckolik miliard lidi s riznymi kulturami, diky kterym se od sebe
navzajem odliSuji. Co ale maji vSichni lidé na svété spolecné, je to, Ze at’ uz jsou
z kterékoliv zemé¢, vSichni jsou lidské bytosti. VSichni dychaji, vidi, slysi, citi bolest,
zkratka dokazou vnimat. Stejné tak zvitata. Clovék si nevybira svilj zpiisob stravovani, od
détstvi je kazdému dany zplsob stravovani vybran rodi¢i na zakladé ptibéhu kultury.
Forma stravovani je nauc¢ené chovani, které se ptrebira od rodi¢i a ti ho prebrali zase od
svych rodic¢i a tak to jde z generace na generaci.

Vétsina lidi po celém svété byla vychovana tak, aby vnimala psa jako mazlicka a
prase jako jidlo. To je ptib&h, je to kultura, ktera je naucena, je to tradice. Pfirozeny pohled
na véc by byl, Ze oba budou naSimi spole¢niky bez rozdilu. Malé dité by tézko poznalo, ze
s prasetem si nema hrat, protoze ho za par let bude jist. Jsou i jiné kultury, kde naopak psy
nevnimaji jako mazlicky, ale jedi je a je to zase jejich tradice. Otazkou je, pro¢ by mélo byt
Spatné zabit psa a spravné zabit prase? Kultura. Jedna z kultur vnima psa jako mazlicka a
prase jako jidlo a jina kultura zase naopak. V nékterych castech Indie je krava posvatné
zvite a nikdo by si nedovolil ji snist. Pro vétsinu neptedstavitelné, pro né Gplné bézna véc.

V urcitém obdobi zivota dochdzi ke zménam. Nékteti se vice zacnou zajimat o to, co
jedi a zda jim to ptipada spravné ¢i nikoliv. Lid¢€, kteti se rozhodnou vybocit ze zab&éhlého
zpusobu stravovani, jsou ti, o kterych se fikd, ze se stravuji alternativng. Alternativni
stravovani spoc¢iva ve vétSin€ piipadech v tom, ze se vyfazuji zjidelnicku urcité druhy
potravin, nejcastéji se jednd o maso, mlé¢né vyrobky nebo vejce. Jednim slovem o
zivoc€isné produkty.

Divody, pro¢ se zalit stravovat alternativné, mohou byt zdravotni, etické,
nabozenské, ekologické ale i ekonomické (Simova, 2013).

Paleo dieta, makrobiotika a syrova strava patii mezi alternativni styly stravovani.

Kazdy z nich radi néco jiného. Paleo dieta je pomémée mlady styl stravovani a v okruhu
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spolecnosti ne tak znamy. Makrobiotika ma naopak dlouhou historii a je zajimava
z hlediska volby potravin. Posledni vybrany styl se nazyva raw food neboli syrova strava,

ktera je zde uvedena jako protiklad makrobiotiky, nebot’ hlasa pravy opak.

3.2.1 Paleo dieta

Mezi alternativni styly stravovani se fadi i tzv. paleo dieta — moderni verze praveké
stravy. Paleolit neboli star§i doba kamenna je nejstarsi a nejdelsi obdobi lidskych dé&jin, ve
kterém se lidé zivili pouze lovem a sbérem, nikoli zeméd¢€lstvim. Tato strava slibuje
zlepSeni zdravi, upraveni télesné hmotnosti, vice energie, vice spanku a v neposledni fadé
také lepsi duSevni rozpolozeni. Zastanci paleo stravy tvrdi, Ze se nejedna pouze o stravu
jako takovou, ale zaroven 1 o urcity Zivotni styl.

Diiraz je zde kladen na skute¢né, Cisté potraviny. Presolené, doslazované a
pramyslové zpracované potraviny otupuji chutové buiky, jez pak nereaguji na jemné
nuance skute¢nych dart ptirody. Zakladnimi prvky stravy se stavaji Cerstvé ovoce, Cerstva
zelenina, ryby a motské plody a libové maso. Z jidelnicku je naopak zapotiebi vytadit
potraviny, které obsahuji rafinovany cukr, rostlinné tuky a sul, dale pak obiloviny, mlé¢né
vyrobky a luSténiny. Paleo tvrdi, Zze prumyslové zpracované suroviny, jsou suroviny
s metabolickym syndromem. To znamend, Ze zplsobuji rizné civilizacni choroby, jako
jsou vysoky krevni tlak, cukrovka, kardiovaskularni choroby nebo rakovina.

Je obycejny Cloveék zvykly na obiloviny, mlééné vyrobky a jiné schopen pfejit na
paleo stravu? Urcité to neni ze dne na den. Existuji tfi stupné paleo diety a pravidlo 85:15.
Prechod k paleu se stava pozvolnym a je rozdéleny do tii stupiiti. Pro dodrZeni stupnid je
potieba se fidit pravidlem 85:15. Pfevdzna c¢ast lidi zkonzumuje piiblizné dvacet jidel
tydné. V prvnim stupni je brano v potaz, ze tfi jidla zachycuji 15 procent vSech jidel za
tyden. Z toho vyplyva, ze Clovék muze do svého jidelnicku zaradit tii sva libovolna
oblibena jidla, kterd jedl dfive. Ve stupni druhém ma moZznost zkonzumovat dvé sva
oblibena jidla, to je 10 procent vSech jidel za tyden a v poslednim tfetim stupni je to jiz
pouze jedno jidlo, které znaci 5 procent. ZacateCniklim se doporucuje, aby nejprve nékolik
tydnit dodrzovali prvni stupen a az si pomalu zvyknou, tak mohou postupné zamitit ke
ttetimu stupni.

Zasadou paleolitické diety je pfevaha zivocisné potravy nad rostlinnou. Zakladem je
zatadit zivoc¢iSnou potravu témei do kazdého jidla. Nejdilezitéjsi je jeji kvalita a Cerstvost.

Potraviny je nejlepsi kupovat co necerstvejsi, pak az mrazené a podstatné je vyhybat se
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produktiim konzervovanym, uzenym nebo solenym. Pro spravné dodrzeni diety je nejlepsi
kupovat hovézi, veptové a driibezi z volného vybéhu, kdy jsou zvifata krmena trdvou a
nikoli obilim a maji dostatek pohybu, proto je jejich maso mén¢ tucné nez je tomu u zvitat
z velkochovi.

Poslednim bodem je vybér potravin, které jsou paleo a seznam téch, které je potieba
vyradit. Mezi zdkladni paleo potraviny patii jakékoli Cerstvé ryby, Cerstvé maso zvifat
z volného vybehu, vejce slepic z volného vybéhu, Cerstvé ovoce, zelenina, Cerstvé bylinky
a koteni, syrové ofechy a také oleje z ofechi, avokada, oliv nebo kokosu. Co se tyce
potravin nepaleotickych, je potfeba zminit pfedevSim obiloviny, lusténiny, mlécné
vyrobky, potraviny obsahujici stl, tu¢né maso, nealkoholické slazené napoje a ovocné
Stéavy, sladkosti a razné jiné potraviny, které obsahuji naptiklad konzervacni latky nebo

um¢la barviva (Cordain, Stephenson, 2013).

3.2.2 Makrobiotika

Makro znamena velky, dlouhy a bios znamena Zivot. Poprvé slovo makrobiotika
pouzil némecky lékai Christoph Wilhelm Hufeland, ktery vydal v roce 1796 svou knihu
Uméni, jak mozno zivot lidsky prodlouziti. V Japonsku se s knihou a s autorovymi
myslenkami obezndmil George Ohsawa, jenZ je povazovan za zakladatele makrobiotiky a
vytvoril vlastni filozofii o dieté¢ a zdravi. V roce 1911 se uzdravil z tuberkuldzy plic a
tlustého stieva pomoci diety, kterou mu doporucil Dr. Sagen ISizuka. Dr. ISizuka tvrdil, Ze
spravnd rovnovaha mezi draslikem a sodikem a kyselinami a zdsadami ve stravé vede
k zlepSeni zdravi. Z vdéEnosti za uzdraveni pokracoval George Ohsawa v praci Dr. ISizuky
po cely sviij zivot. Hodné cestoval, poradal prednasky a skolil studenty v Japonsku, kteti
poté sifili makrobiotiku po celém svété. Na sklonku 70. let 20. stoleti vznikalo v USA a po
Evropé mnoho makrobiotickych center a komunit. Lidé se prostfednictvim makrobiotiky
chtéli zbavit vaznych nemoci, hlavnim cilem tedy bylo uzdravovani. Makrobiotice se
prezdivalo rakovinova 1écba, jelikoz pocet uspésnych piipada stale nartstal. Kladl se diraz
na Cisté, 1€Civé potraviny a diky tomu si dokonce vyslouzila povést extrémniho hnuti,
jelikoz jeji zasady odporovaly doporucenim Svétové zdravotnické organizace.

Makrobiotika neboli zékladni 1écebna dieta je bezpecny zpisob stravovani, jehoz
prostfednictvim ¢lovék najde suroviny, které jsou pro n¢j nejvhodnéjsi. Zaméfuje se na
potraviny s vysokym obsahem vladkniny, vysokym obsahem minerali a vitaminii, nizkym

obsahem nasycenych tukti a bohatych na polysacharidy. Jidla obsahuji vyvazené mnozstvi

16



sodiku a drasliku, kyselin a zdsad a vyuziva se v nich pestra paleta pfisad a tepelnych
uprav. Je mozné si zvolit, zda makrobiotiku drZet jen docasné jednou tydné k procisténi
téla, ¢i ji vyzkousSet na Ctvrt roku ve snaze zlepsit si zdravotni kondici nebo se k ni zavazat
na cely zivot.

Volba potravin ma v makrobiotice velky vyznam, jelikoz nam ukazuje, jak mohou
rizné suroviny, jejich kombinace a tepelné Upravy plsobit na travici soustavu ¢loveka,
ovlivitovat kvalitu krve a v souvislosti s tim zlepSovat fyzickou a psychickou kondici.
Cilem makrobiotické stravy je dosazeni bodu, kdy télo samo zacne vnimat, které potraviny
jsou pro né€j nevhodnéjsi. Kazdé jidlo ma svou zivotni energii, ktera ovliviiuje zivotni silu,
to, jak se lidé citi, jejich ndladu a zdravi. V makrobiotickych kuchatkach je u kazdého
receptu pomoci znacek uvedeno, jak urcité jidlo ovlivni energii daného Clovéka (Brown,
2010).

Dale se zde objevuji pojmy jin a jang. Jejich princip je zédkladnim ndstrojem pro
zivot, vede ¢loveka ke zdravi a Stésti, protoze mu umozituje pochopit zptisob, jakym nejen
potraviny ovliviuji jeho télo a mysl. Charakteristiky jako pohyb uvnitf, ¢as, muzsky a
zivo¢isSny princip jsou umistény v kategorii jang, zatimco prostor, odpocinek, zensky a
rostlinny princip v kategorii jin. VSe kolem néas je mozné posoudit pomoci jinu a jangu.
Cervena barva navozuje pocit tepla a pohybu (vzruseni) oznaéuje se jako jangova. Fialova
naopak ptisobi chladné a klidn& a nazyva se jinova. Zluta barva je jangovéjsi neZ fialova,
hovoii o opacnych pdlech, jako jsou teplo a chlad. Porovnaji li se ovoce a maso, tak maso
je oproti ovoci jangovéjsi, ovoce je povazovano za jinové, ale pouze v ptipadé porovnani
s masem. Maso patii pod ZivociSny svét a ten je oznacovan Cervenou barvou, ktera je
barvou hemoglobinu a tedy krve a nazyva se jangova. Ovoce patii pod rostlinny svét a ten
je zastoupen zelenou barvou, ktera je jinovéjsi nez Cervena. Ob¢ potraviny jsou dilezité
pro zdravy zivot. Jangové potraviny télo otepluji, délaji ho tvrdSim, vznétlivéjSim,
rychlej§im pii pohybu a snizuji potiebu spanku a jsou to nejcast&ji rizna ochucovadla,
maso, vejce a ryby. Jinovéjsi naopak télo ochlazuji, zmékcuji, ¢ini ho poddajnéjSim,
pomalejSim a zvysuji potfebu spanku a fadi se sem ovoce, ofechy, n¢které mlécné vyrobky
a napoje jako kéva, Cerny €aj a rizné limonady a ovocné §t'avy (Aihara, Ferré, 2010).

Existuje nékolik diivodu, pro¢ se rozhodnout pravé pro makrobiotiku. Makrobioticka
strava dodava télu dlouhodobou energii diky pfevaze polysacharidli, obsahuje hodné

bilkovin, zeleza, vapniku a minerdlti, pomaha prospivat traveni, jelikoz se v ni skryva
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vysoky obsah vldkniny a pfispiva ke zlepSeni kvality krve a stavu krevniho obé&hu a srdce,

protoze je v ni velmi malo nasycenych tukti (Brown, 2010).

3.2.3 Syrova strava

Syrova strava zndma také pod ndzvem raw food nebo pod pojmem vitaridnstvi je
Ziva strava sestavajici se pouze ze syrovych potravin. Podstatou je, aby v jidle a piti ziistalo
maximum vitamind a minerdlii. Pfiznivci této stravy jsou piesvédCeni, ze vSe Zivé
v potravinach se pfi tepelné tpravé nad 45 stupiiti znici a takto upravena strava se stava
mrtvou. Zajimavé je, ze naopak makrobiotika doporucuje tepelnou upravu surovin a tika,
ze v kazdé tepelné upravené potravin€ proudi urcitd energie. Syrova strava se nejcasteji
sklada z ovoce, zeleniny, ofechtl, lusténin a obilovin, které se nechavaji naklicit, dale pak
z ovocnych §tav (Margit.cz, 2013).

Na prvni pohled miize vypadat, Ze se jedna o néjaky druh diety, jelikoz jedinec, ktery
pfejde na raw nepochybné zhubne, ale neni tomu tak. Raw strava je Zivotni a stravovaci
styl, jehoz plus je, ze se pfi ném da dobfe zhubnout a to zcela pfirozenym zpiisobem.
Automaticky se totiz vypousti ze stravy prazdné kalorie, jako je bily cukr nebo mouka.

Zacit sraw stravou muze v podstaté¢ kazdy, dulezité¢ vsak je, zda to umoziuje
zdravotni stav jedince. Existuji lidé, kteti maji problém se syndromem drazdivého traéniku
a ti mohou mit potize pii zazivani velkého mnozstvi syrové stravy, dale se jednd o rtizné
intolerance, nejCastéji o intoleranci na fruktozu, coz vede k vyfazeni nebo velkému
omezeni konzumace ovoce, které tvoii zakladni pilif syrové stravy. Cista raw strava neni
vhodna pro lidi s podvahou, v takovém piipadé se doporucuje jen jako dopln€k tepelné
pfipravené stravy.

Odkud se dostava protein do stravy? Zastanci raw konzumuji proteiny z rostlinnych
zdroji. Jedna se o konopny protein, ktery se pfidava do ovocnych stav a v pripad¢ ptidani
uréitétho mnozstvi muze télo ziskat az pies 30 gramu bilkovin. Konopi zéroven dodava télu
i osm esencidlnich aminokyselin, které si télo nedokaze samo vyrobit. Dostacujici
mnozstvi proteinu obsahuji také ofechy a semena, znich nejvice vlasské ofechy a
slune¢nicova seminka a poté nejriiznéjsi obilné klicky a jiné naklicené obilné alternativy,
napiiklad amarant, quinoa nebo vojtéska.

Syrova strava obsahuje také dostatek Zeleza, kalcia a vitaminid. Zdroji Zeleza jsou
melasa, coz je tmavy a husty sirup, ktery chutnd sladce a miize se proto pouzit jako

sladidlo, dale dynova a slune¢nicova seminka, petrzel nebo susené fiky. Kalcium je
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obsazeno v chia seminkéach, mandlich a ze zeleniny v chfestu nebo kapusté. Vitaminy hraji
dilezitou roli vnasem zdravi, protoze jsou soucdsti mnohych télesnych procesi.
Zpracovanim potravin vSak dochazi vétSinou ke ztrat€¢ vitaminti, vétSinou se jedna o ve
vodé rozpustné vitaminy C a B, které jsou pii piili§ dlouhém vateni zniceny. Pti syrové
straveé se témto ztratdm vyhybame a v jidle zlstava vse dobife uchovano (Sandjon, 2015).
Za nevyhody je povazovan predev§im nizky pfisun vitaminu B12, ktery je dilezity
pro tvorbu Cervenych krvinek a v rostlinach ho neni dostate¢né mnozstvi. Jeho deficit vede
ke zvySeni hladiny homocysteinu, coz muze vést, az ke vzniku srde¢né¢ cévnich
onemocnéni a mozkové mrtvice. Mnozi to fesi koupi vitaminu ve formé vyzivového
doplitku. Nékteré studie tvrdi, Ze syrova strava muze vést ke snizeni obranyschopnosti a ke

snizeni vstiebavani zivin jako jsou karotenoidy (Margit.cz, 2013).

3.3 Vegetarianstvi

Pojem vegetarianstvi pochdzi z latinského slova vegetabilis, coz znamena rostliny a
vegetare — rust, rozvijet se. Timto terminem oznacujeme soustavu vyzivy, vylucujici
masité pokrmy a Casti tél zvitat, ziskanych zabijenim. Vegetarianstvi povoluje konzumaci
mlécnych produkti a medu (Wisniewska-Roszkowska, 1990).

Vegetaridnem je nazyvan clovek, ktery neji maso, dritbez ani ryby. Existuje vice typil
vegetarianti. Jsou ruzného veéku a profese. Vegetariani se odvazuji hledat pochyby
v zazitych zvycich a to dokonce i v téch, které jsou respektovany jako tradice (Melina,
Davis, 2008).

Zelenina anglicky vegetable pochazi z latinského slova vegetabilis, coz znamena
schopny rustu, oziveni, povzbuzeni k zZivotu. VSe, co lidé konzumuji, ziskavaji z rostlin
nebo ze zvitat, Cerpani zivin z rostlin, prostiednictvim zvitat, je brano nejen jako plytvani,
ale zaroven Cini z ¢lovéka pomocnika feznika. Vegetarianstvi neni jen o zfeknuti se masa a
zivociSnych produktd. Je to hluboce humanistické filozofie vyhybani se nasili. Jedna se o

zpusob Zzivota, ktery odmita zastaraly antropocentrismus (Kapleau, 1992).

3.3.1 Historie

Je pséano, Ze tradice vegetarianstvi je stard jako lidstvo samo a ¢loveék byl ptivodné
vegetarian. Az po piichodu doby ledové, ktera vedla k nedostatku rostlinné stravy,

dochazelo k pojidani masa (Zaruba, 1996).
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Vegetarianstvi neslo v diivéjsSich dobach ndzev vegetarismus a bylo oznacovano jako
biologicky nejpfirozenéjsi soustava vyzivy pro ¢lovéka. V nejvétsi mife byla moznost se
s nim setkat u narod na vychodé a jihu, na severu oproti tomu ptevladala konzumace
masa a tuku zvitat a ryb.

Pod nazvem specifickd soustava vyzivy pfisel vegetarismus do Evropy v antickych
dobach pravdépodobné od brahmint, joginti a buddhisti, to znamena z Asie. Pred 5-6 tisici
let v dobé antického Egypta tamni knéZi nepojidali maso, mrtvoly zvifat pro né byly
necisté a nebylo mozno se jich ani dotykat. Ve starovéku existovala sdruzeni a tehole,
v nichz platil zdkaz pozivani masa. Nektefi anticti autoii popisuji kraje, kde se zilo
vegetarianskym zptisobem Zivota. Jedna se o severni ¢ast Recka zvanou Trakie, kde lidé
vubec nejedli maso a pysnili se svym zdravim a dlouhovékosti.

Ovidius ve svém dile Promény pfedstavuje Pythagorovu nauku, kterd se tyka
predevsim etického aspektu vegetarianstvi. Pythagorejci odmitali kromé masa také nckteré
druhy rostlin. Mnoho antickych filozofii a tvlrci nébozenstvi Zilo vegetaridnsky.
Naptiklad Buddha, Pythagoras, Sokrates, Platon, Seneca a jini. Bezmasou stravu zastavali
také poustevnici a svétci a to hlavné z ndbozenskych divodi. Mezi novodobéjsi zastance
vegetarianstvi fadime Leonarda da Vinci, Newtona, Schillera, Byrona, Lincolna nebo
Tolstoje. O rozvoj myslenky vegetarianstvi v Evropé se zaslouzil pravé Tolstoj svou
mordalni autoritou. Na vegetarianstvi piesel az v pozd¢jsim veéku kolem svych 60 let a zacal
s propagaci zejména kviili filozoficko-etickym davodim. Ptivedl k tomu i dva své pfitele
dr. Ludvika Lazara Zamenhofa — tvlirce mezindrodniho jazyka Esperanto a Leona
Wienera, jenz zalozil prvni vegetarianské sdruzeni v Némecku a USA. Roku 1908 vznikl
pod zastitou Tolstého celosvétovy esperantsky vegetariansky svaz sndzvem TEVA
(Tutmonda Esperantista vegetarana asocio).

Vegetarianstvi se §ifilo v Dansku, Bulharsku, ve skandindvskych zemich — zejména
ve Svédsku, a to hlavné ze zdravotnich diivodd. Prvni vegetarianské sdruzeni zde bylo
zalozeno v roce 1903. Dale v Japonsku, v Indii, kde kazdy pravovérny hind je dodnes
zapiisdhlym vegetarianem (Wisniewska-Roszkowska, 1990).

V Indii se vegetarianstvi Sifilo jako Zivotni styl, ktery hldsal nenasili a fidil se ideou,
ze Cloveék nema ublizovat zadnému citicimu stvofeni a to predevSim z divodu etickych.
Ptejali ho pftisluSnici vySSich i nizSich kast. Pojidani masa odmitali i nektefi kiestansti

filozofové a spojovali ho s nenasytnosti, krutosti a plytvanim.
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Zhruba od pocatku 19. stoleti zacali vegetariani spojovat odpor vii¢i masu s odporem
vuci alkoholu, jednalo se zde predevsim o snahu o harmonicky zpiisob Zivota v souladu
s humanitou a kosmem. Ve 20. stoleti dochéazelo k ptiklonu k rozmanitéjsi a lehci strave,
vegetarianstvi bylo povazovano za dietu, kterd je vhodnd pii zdravotnich obtizich.
Bezmasa strava se stala vyrazem hlubsi reformy zivotniho stylu, usilujiciho o jednoduchost
a zdravi.

V dnesni dob€ je mozné zakoupit rostlinné¢ produkty s vys$Sim obsahem bilkovin,

které maji za ukol nahradit nékteré druhy masa chuti 1 vzhledem. Jedna se o vyrobky

zejména ze soji (Fraitkkova, Dvorakova-Janti, 2003)

3.3.2 Typy vegetarianu

Existuji razné podoby vegetarianstvi, lisSi se podle povolenych a zamitanych
potravin. Za nejbéznéj$i dva typy se povazuji lakto-ovo-vegetaridni a vegani (Melina,
Davis, 2008).

e Laktovegetariani — kombinuji rostlinnou stravu a mlécné vyrobky. Jejich jidelnicek
se sklada z obilovin, lusténin, zeleniny, ofechtl, semen, mléka a mlécnych vyrobkd.
Odmitaji konzumaci veskerého masa, ryb a vajec.

o Ovovegetariani — nazev pochdzi zlatiny, ovo = vejce. Zastdnci konzumuji
rostlinnou stravu a vejce. Z jidelnicku je vyfazeno veskeré maso, ryby, mléko a
mlécné vyrobky. Jedna se o celosvétoveé nejméne rozsifeny typ. Divodem pro tento
typ mtize u nékterych lidi byt 1 intolerance na laktozu.

e Lakto-ovo-vegetariani — jsou povazovani za jeden z nejrozsirencjSich typi v Evropé
a USA. Jejich strava se sklada z obilovin, lusténin, zeleniny, ovoce, ofechil, semen,
mléka, mléénych vyrobkl a vajec. Z jidelnicku vyfazuji maso a ryby.

o Pulovegetariani — do jejich jidelnickd se tadi rostlinnd strava, mléko a mlécné
vyrobky, vejce a kufeci maso. Krom kufeciho odmitaji konzumaci vesSkerého
ostatniho masa a ryb.

e Pescovegetariani — jejich jidelni¢ek je stejny jako u pulovegetariant, s tim
rozdilem, ze misto kufeciho masa konzumuji ryby.

o Semivegetariani — patii k nejmirn€jSim typlim vegetarianti. Povolena je konzumace
mléka, mlécnych vyrobkd, vajec, kufeciho a rybiho masa. Tito lidé nejedi pouze

tmavé druhy mas jako je hovézi, zvéfina, vepfové a uzeniny.
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e JVegani — jsou druhym nejbéznéjSim typem vegetariant. Jednéd se o jeho pfisnéjsi
formu. Odmitaji veskeré zivoCisSné produkty, jakymi jsou maso, ryby, mléko,
mlécné vyrobky, vejce, med a dale pak kozené véci, véci z vlny, z hedvabi a véci
testované na zvitatech. Hlavnim pilifem jejich stravy se stava rostlinna slozka.

o Frutariani — patii k méné obvyklym typlim, jednéd se o pfisnou formu veganstvi,
kdy jsou z jidelnicku vytazeny veskeré zivocisné produkty, obiloviny a lusténiny.
Jejich strava se sklada pouze z ovoce, ovocnych stav, ofechti a semen (Virtue,

Prelitz, 2013).

3.3.3 Hodnoty a motivy

., Kéz nadejde den, kdy zbyla Ziva stvoreni ziskaji prava, kterd jim mohla odejmout
pouze ruka tyrana. Nelze se ptat, mohou-li zvirata premyslet nebo mluvit, ale mohou-li
trpét.” (Jeremy Bentham, anglicky filosof)

, V mladi jsem se ziekl jedeni masa, a prijde jeste den, Ze lide mné podobni se
budou na zabijeni zvirat divat tak, jako se dnes divaji na zabijeni lidi.” (Leonardo da
Vinci, italsky malif a sochar)

,,Jediny zpiisob, jak Zit, je nechat zit.” (Mahatma Géndhi, indicky nérodni viidce a
spoleCensky reformator)

,, Vegetarianstvi je kritériem, podle néhoz pozname, jestli je néci snaha o moralni
dokonalost pravdiva a uprimna.” (Lev Nikolajevi¢ Tolstoj, rusky romanopisec a socialni
teoretik)

Mnoho nejriznéjSich znamych osobnosti se stalo béhem svého zivota vegetariany.
Vyse je uvedeno par vyrokt od slavnych, ktefi jiz neziji, ale v jejich slovech je stale sila a

dualezité poselstvi se zachycenim podstaty hodnot vegetarianstvi (Zaruba, 1996).

3.3.3.1 Nabozenské

Nekteti se stanou vegetariany ve shod¢ s ur¢itym nabozenskym hnutim. Buddhismus,
jainismus, taoismus, hinduismus a Cirkev adventisti sedmého nebe, coz je vétev
kiest’anstvi, jsou svétova nabozenstvi, kterd propaguji vegetaridnskou stravu jako soucast
svého uceni (Melina, Davis, 2008).

Ptikazani vegetarianstvi se pivodné objevovalo ve vSech svétovych ndbozenstvich.

V buddhismu a hinduismu tomu tak je dodnes, v kiestanské teologii nastala zména a
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zvitata se zacala povazovat za bytosti bez duSe, které muze Cloveék vyuzivat pro svou
potiebu.
1. Krestanstvi

Mnoho knézich je ndzoru, Zze zvifata jsou Clovéku podfizena a jejich ukolem je
slouzit jeho potfebam. Existuji také jiné nazory, naptiklad znamy ptislusSnik cirkve Eugen
Drewermann je presvédéenym vegetaridnem usilujicim o ochranu prav zvirat. Nekteré
vypovédi Bible na téma pojidani zvitat jsou dosti rozporuplné. V 5. MojziSové knize je
uvedeno: ,, Miizes zabijet a jist maso ve vsech Torach podle Zadosti své duse, po pozehnani
Padna, tvého Boha, které On ti dal”. (5. MojziSova 12/15,15) Jind mista hovoii néco
opacného: ,,Kdo zabije vola, je to jakoby zabil cloveka”. (1zaid$ 66/3) Bible nepochazi
z dob JeziSovych, ale zacala se tvofit teprve ve 3. stoleti v Rimé, kde se zpracovavalo
stovky zaznamti o jeho zivoté a uceni. Pro Bibli bylo vybrano 27 zaznami potizenych
mezi lety 60 a 150 po Kristu. Dochazelo k obsdhlému piepracovani, jelikoz se od sebe
lisilo spoustu definic a interpretaci riznych autori a bylo zapotiebi, aby vzniklo jednotné
dilo. Za dtlezité bylo povazovano, aby obsah korespondoval s nadzory cirkevnich a statnich
hodnostaii a proto byla vétSina pokynti, které se tykaly vegetaridnského stravovani
odstranéna. Pfesto existovalo mnoho kiestanskych svatych, ktefi byli vegetariani a velci
pratelé zvitat. Mezi nejznamé;jsi patii FrantiSek z Assisi (Opitz, 2002).

2. Zidé

Ochrana zvitrat a vegetarianstvi hraje v dnesnim zidovstvi velmi malou roli, piesto
v zakladech tohoto nabozenstvi je mozné nalézt mnoho doporuceni a vypoveédi tykajicich
se vegetarianstvi. Patii mezi né projevy tcty ke zvifatim, jakymi jsou: Zid ma sva zvitata
nakrmit diiv, nez sdm zacne jist (Talmud), nema zaprahat ke svému pluhu nestejné silna
zvitata (Deut) a ma nechat zvife v sobotu odpoé¢ivat (Exodus). Spousty Zidi projevovalo
vuci zvifatim hluboky soucit. Mezi zidovské vegetaridny se fadi napiiklad Rav Kook,
ktefi jsou nositeli Nobelovy ceny. Izrael patii k zemi s druhym nejvys$Sim podilem
vegetariant s etickym motivem, nejvyssi je v Indii. Jako protipol je tfeba zminit zidovskou
kulturu koSer zabijeni. KoSer se uziva jako synonymum pro Cist¢ nebo dobré. KoSer
zabijeni zvifete vSak zpisobuje zvifatim mnohem vétsi utrpeni nez je zvykem obecné na
jatkach. Zidé nesmi pojidat krev, proto aby byla krev odstranéna, je zvife zavéseno hlavou
dolit a ma podfiznuté hrdlo, zvite tak zlstava az Sest minut pii védomi a paradoxné¢ je télo

zvitete zbaveno krve pouze ze zil a tepen a nikoli z kapilar jeho téla (Opitz, 2002).
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3. Hinduismus

V hinduismu je jadro kazdé zivé bytosti povazovano za nesmrtelnou dusi. Z toho
vyplyva, ze jakakoli forma Zivota je plnohodnotnd a ma byt respektovana. Podle vSech
nabozenskych nauk Indie a jejich piikazani by zadné zvife nemélo byt zbytecné zbaveno
zivota. Kazdé zbyteéné poranéni zvifete a pojidani jeho masa je v hinduismu povazovano
za hrubé poruseni zakonii Zivota. Asi ptred 5000 lety, v dobach védské kultury, byla
vegetarianska strava a vSe s ni spojeno brano za tak samoziejmé, ze pro to neexistoval
z4dny nazev. Naopak pro pojidace masa se vyskytovaly nazvy jako mleccha apod., které
byly zéroven pouzivany i pro lidi s niz§im zpisobem smysleni. Indie je dodnes zemi
s nejveétsim poctem vegetaridnd a jednim z hlavnich lidi, ktefi napliovali vysoké idedly
hinduismu, byl Mahatmad Gandhi, ktery pravil: "Velikost naroda lze mérit ne tim, co
vlastni, ale tim, jak zachazi se svymi zviraty.” (Opitz, 2002)

4. Buddhismus

Prvni ptikazani v buddhismu hovoii o nezabijeni nebo neubliZeni Zivym bytostem a
ma nabozensky zdklad nikoli mordlni. Soucit a moralnost jsou totiz zakofenéné
v buddhovské podstaté¢ a odtud také vychazi. V této podstaté jsou vSechny zivé i nezivé
bytosti sjednocené a harmonizované. Prvni piikdzani vyzyva k Zivotu a tvofivosti a
odsuzuje smrt a niceni. Za poruseni se povazuje Umyslné usmrceni ¢i zptisobeni utrpeni
lidskym bytostem i1 tém zvifecim a pojiddni masa zvifat. U¢eni buddhismu pravi, Ze
neexistuje bytost, kterd by s nami nebyla spfiznéna, 1 kdyz se nachazi ve zvifecim stavu.
Buddhovska podstata na sebe bere mnohé podoby a tika, ze bytost, ktera je dnes kravou, se
v pfistim zivoté miize stat ¢lov€kem a v tomto stavu si uvédomit svou dokonalost ¢ili stat
se Buddhou. Z toho vyplyva, ze kazdy zivot je posvatny. Buddha v jednom ze svych
vyrok nabadal své piivrzence, aby nepovazovali za pravdivé psana slova kdejakého
mudrce, ale aby se fidili pouze tim, co je v souladu s jejich rozumem a zkuSenostmi a co
pomaha jim a ostatnim Zijicim bytostem.

Buddhisté na rozdil od kiestant nepovazuji ¢loveéka za vrchol stvoreni. Buddhismus
také neobdaroval ¢lovéka nesmrtelnou dusi, kterd piebyva bud’ v nebi, nebo v pekle

(Kapleau, 1992).
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3.3.3.2 Zdravotni

Zdravi patii k nejcastéjSim davodim, pro¢ se lidé stavaji vegetariany. Vegetariani
byvaji fazeni mezi velmi zdravou skupinu obyvatel a jejich mira Gmrtnosti zpisobena
chronickymi onemocnénimi je skoro polovi¢ni nez u vétSiny populace. Zpiisobeno je to
také tim, ze vétSina vegetarianli mimo jiné nepije alkohol a nekoufi a vice jich je fyzicky
aktivnich. Vyzkum se zaméfuje na dvé nejcastéjSi onemocnéni a témi jsou srdecni
onemocnéni a rakovina.

Srdecni onemocnéni je obvykle zplisobeno volbou stravy a zivotniho stylu. Je
védecky dokazano, ze vegetariani jsou pred nevegetariany ve vyhod¢é a vyplyva to
z n¢kolika rtznych studii. Studie ve spolupraci s Velkou Britanii byla nejrozsahlejsi
provedenou studii, kterd porovnévala vyskyt srde¢nich onemocnéni u vegetariani a
nevegetarianii s podobnym zdravym zivotnim stylem. V souctu se jednalo o 76 000
ucastnikli, v priméru bylo umrti u muzld stravujicich se vegetaridnsky o 31 % nizsi
v porovnani s muzi nevegetaridany a o 20 % niz$i u Zen vegetarianek v porovnani
s nevegetariankami.

Pro¢ tomu tak je? Vegetarianska strava obsahuje méné slozek, které jsou pti¢inami
srdeénich onemocnéni a vice téch, které jsou ochranné. Skodlivymi slozkami ve stravé jsou
nasycené¢ tuky, trans-mastné¢ kyseliny, cholesterol a rafinované sacharidy. Zdroji
nasycenych tukii jsou zivocisné produkty — maso a mlécné vyrobky, trans-mastné kyseliny
se nachazeji v oplatkach, pokrmovych tucich nebo fritovanych potravinach, cholesterol je
obsazen pouze v potravinadch zivocisSného puvodu, nejvice ve vnitfnostech a vejcich a
rafinované sacharidy se d€li na slozené, ty nalezneme v bilém chlebu a pecivu z bilé
mouky a jednoduché vyskytujici se v bilém cukru, sodovkach nebo sladkostech.

Mezi ochranné slozky se zafazuje vlaknina, omega-3 mastné kyseliny, rostlinné
bilkoviny (zejména sdjové — tofu, tempeh, s6jové mléko a jogurty, lusténiny, ofechy, atd.),
vitaminy B6 a B12, antioxidanty a kyselina salicylova. Spravné sestavena vegetarianska
strava poskytuje velmi U€innou ochranu proti srde¢nim onemocnénim, dualezité je
soustfedit se na Siroké spektrum lusténin, zeleniny, celozrnnych obilovin, ovoce, ofechl a
semen a dostatecny pifisun vitaminu B6 z celozrnnych potravin a lusténin a B12, ktery je
hojné zastoupen v zZivocisnych potravinach a potravinach o néj obohacenych.

Vegetaridnska strava obsahuje niz§i iroven vitaminu B12 a je potfeba konzumovat
pravé obohacené vyrobky nebo potravinové dopliky. Déle je zapotiebi dat pozor na

dostateény pifisun omega-3 mastnych kyselin vyskytujicich se ve tfech forméch jako
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kyselina alfa-linolenova (ALA), kyselina eikosapentaecnovd (EPA) a kyselina
dokosahexaenova (DHA). ALA je obsazena ve Inéném seminku a oleji, v konopnych
seminkach, fepkovém oleji nebo vlasskych ofiScich. EPA a DHA se nejvice vyskytuji
v rybach a darech mote, v malém mnozstvi se vyskytuji i v n€kterych fasach, proto je
potieba je nahradit ve formé potravinového dopliku. Pokud je vse splnéno, mize jedinec
o¢ekavat ubytek na vaze, pokles krevniho tlaku, zlepsSeni regulace cukru v krvi, zlepSenou
pravidelnost srdecniho tepu a jiné (Melina, Davis, 2008).

Rakovina je druhou nejcastéjsi ptfi¢inou umrti. Vétsina lidi véii v to, Ze to je ndhodny
zabijak, stejné jako riizné infekéni choroby. Je tomu ale jinak. Americka spolecnost pro
rakovinu stanovila odhad a to, ze 75 % vSech karcinogennich onemocnéni je produktem
volby Zivotniho prostiedi a stylu, dale 30 az 40 % je zplsobeno stravou. Odhaduje se, Ze
66-77 % rakoviny Zaludku a konecniku by se dalo zabranit spravnou volbou stravy, stejné
tak az 75 % rakoviny jicnu, 33-66 % rakoviny jater a 33-50 % rakoviny ust, krku, nosu a
rakoviny prsu.

Vegetariani maji niz§i miru umrtnosti na rakovinu nez je tomu u celkové populace.
Neni vsak jasné, kolik ztéchto rozdili je diky stravé a kolik diky ostatnim volbam
v zivotnim stylu. Vegetariani vylucuji méné cholesterolu jako vedlej$iho produktu kyseliny
zlucové, zatimco nevegetaridni vylucuji podstatné vyS$i mnozstvi a to je spojeno se
zvySenym rizikem rakoviny.

Slozky stravy, které podporuji vznik rakoviny, jsou alkohol, celkové mnoZstvi tukdi,
nasyceny zivocCisny tuk, grilované a na rozni opékané maso, smazena jidla, uzena a
nasolend masa, cholesterol a dal$i. Naopak nejucinnéjsi slozky chranici nas proti rakoviné
jsou ovoce a zelenina, vladknina, vitaminy — vitamin C, karotenoidy a folaty, mineraly —
selen, vapnik a celozrnné potraviny. Ochranné latky v jidle mohou zabranit vzniku
rakoviny nebo v ruznych stadiich potlacit jeji vyvoj. Mohou zabranit, aby karcinogeny
napadaly buniky a tim poskodily DNA, dale podporovat enzymovy systém, ktery
zneskodnuje rakovinotvorné latky.

Diilezité je konzumovat tolik kalorii, aby doslo k udrzeni zdravé télesné hmotnosti.
Pfijimat celozrnné rostlinné potraviny, jist hodné ovoce a zeleniny, alesponn pét porci
denné. Vyhybat se primyslové zpracovanym potravindm, tzn. potravinam z bilé mouky,
s ptidanymi tuky, cukry a solemi a vybirat si zivo€iSné potraviny s nizkym obsahem tuku

nebo se jim vyvarovat upln¢ (Melina, Davis, 2008).
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3.3.3.3 Etické

S etickymi motivy se Clovék muze setkat u vegetaridni velmi c¢asto. Povédomi
béznych lidi o tom, odkud pochézi zivocisné produkty, které konzumuji, je velmi malé a
zkreslené. To samé plati i o znalosti o zvifatech.

O zivoté zvifat a jejich schopnostech, emocich, citlivém vniméni, v€rnosti a
oddanosti lidem pojednava mnoho publikaci, piesto si stale vétSina mysli, ze zvirata nejsou
schopna trpét a pocitovat bolest, ze neumi mluvit a to znich ¢ini tvory hloupé,
emocionaln¢ zaostalé a moralné¢ neodpovédné. Lidé poté zachdzeji se zvifaty, jak se jim
zachce, berou je jen jako majetek a prostfedek k uspokojeni svych potieb. Jak je tomu tedy
doopravdy? V dnesni dobé¢ by uz davno vétsina lidi méla védét, ze vSechna zvirata maji
svou fec, kterou se mezi sebou dorozumivaji, ze uméji myslet, maji emoce, jakymi jsou
smutek, tzkost a strach. Jsou obdaiena paméti, schopnosti se orientovat, citit bolest, starat
se 0 své potomky a velmi vyvinutymi smysly zrakovymi, sluchovymi a ¢ichovymi. Kdyz
date psovi packu nad ohen, ucukne a pravdépodobné zaknuci, kdyz totéz udélate praseti,
reakce bude stejna. To je diikaz, ze zvifata citi bolest. Uméji dokonce i predvidat nebezpeci
a blizici se prirodni katastrofy diive nez ¢lovek, jak by tedy mohlo byt redlné, aby necitila
strach z lidi, ktefi jim n€kdy ublizili nebo ublizuji naptiklad pfi cest€¢ na jatka Ci ve
velkochovech?

O tom, jaky je skuteny zivot zvifat ve velkochovech, lidé nemaji ponéti, jen malo
lidi navstivilo jatka nebo néktery velkochov a jen maélo jich slySelo zvuky, které odtud
vychdzeji. Je to velmi stfeZzena a utajovand véc, a pokud se o to ¢loveék nezajimd, nema
Sanci to zjistit. Ve Spojenych statech plati zdkon, ktery pokladd neohlaSeny vstup do
velkofarmy za zlo€in a trestd ho vézenim. Na internetu vSak Ize v dne$ni dobé najit mnoho
dokumentt a videi s touto tématikou, staci jen otevfit o¢i a zacit se zajimat, odkud pochazi
jidlo, které¢ konzumujeme. Lidé, kteti to ud¢lali, se pak postupem casu zacali stale vice
priklanét k vegetarianské stravé (Cejka, 2005).

Skoro nikdo z lidi, ktefi jedi maso, si nespojuje Sunku, slaninu nebo steak s zivym
trpicim zvifetem. Je dokazano, Ze je prakticky nemozné chovat ve vét§i mife zvifata pro
obzivu, aniz by jim Clovék nezplusoboval utrpeni. Lidé, ktefi jedi maso, ¢asto nevédomky
podporuji utlacovani a bolest zvifat a dale také existenci, prosperitu a rust primyslového

chovu zvifat a jatek (Kapleau, 1992).
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e Velkochovy — produkuji zhruba 95 % masa, proto vSechna mal4 hospodatstvi maji
omezenou budoucnost. Masa z velkochovii je totiz vice a za lepS$i cenu pro
spotiebitele. Jak je to naptiklad s dojnicemi, ¢i slepicemi z velkochovii?

o Dojnice — kravy urcené na mléko. Spousty lidi si mysli, Ze kravy produkuji
mléko samovolné a cely Zivot a pasou se pfi tom na louce, kde kolem nich
beha jejich tele. Kravské mléko je mléko mateiské a je urcené pro telata.
Krava tedy musi nejprve porodit tele, aby méla mléko. Po mléce je obrovska
poptéavka, proto byvaji dojnice oplodiiovany uméle a to znovu a znovu vzdy
po dvou aZ t¥imési¢ni pauze. Casta biezost zptisobuje u krav stres a celkové
zeslabeni organismu. U krav, které dosahnou tfi let véku, se produkce mléka
znacné snizi a po péti letech jiz neprodukuji tolik mléka, aby se vyplatilo je
dale chovat. Takové kravy jsou odvazeny na jatka a zde jsou pordZeny. Je
dalezité¢ si uvédomit, ze krava by za normalnich podminek mohla zit az
dvacet let. Co se telat tyCe, jsou kravé témet ihned po porodu odebrany.
Samicky jsou déale pouzivany na mléko a samecci putuji do jinych farem na
vykrm. Tam pak travi svllj Zivot v uzavienych dievénych kotcich, protoze
¢im méné se pohybuji, tim mek¢i maso maji. Je jim také odpiran pfisun
zeleza, aby bylo jejich maso svétlej$i. Po cca Ctyfech mésicich je tele
odvezeno na jatka a zde jeho Zivot kon¢i.

o Slepice — nosnice. Stejné¢ jako s krdvami, je i se slepicemi nosnicemi
zachazeno jako se stroji, jejichz ucelem je co nejveétsi produkce. Komercéni
lihen, je lihen, ktera slouzi jako uméla slepici matka pouze v dobé¢ inkubace
vajec. Kazdy inkubator je naprogramovan tak, aby se z ného v dany den
vylihla kutata. Dale je zjisStovano, jakého jsou pohlavi, samecci, podobné
jako je tomu u krav, jsou pro farmu s nosnicemi bezcenni a jsou zabiti tim,
ze jsou dani do plastikovych pytlti na odpadky, ve kterych se udusi nebo
jsou rozemleti na hnojivo. Pfi klecovych chovech se slepice nemohou témér
hybat, chodit, ¢echrat si pefi, 1état nebo hrabat. To vSe jsou ¢innosti pro n¢
piirozené, které ale nemohou vykondvat. Kvuli velmi tésnému prostoru
v klecich u slepic Casto dochazi ke snizeni pevnosti kosti, a tim se zvySuje
moznost zlomenin, objevuje se nedostatek minerdlnich latek, které jsou
kvali vysokym pozadavkim na snaSeni vajec vyuzivany na tvorbu

vajeCnych skofapek. Stisnény prostor utvaii dobré klima pro bakterie,
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nejzndméjsi z nich salmonela. Jeji vyskyt se prudce zvysil s tbytkem
prostoru. Ke zniceni této bakterie se slepicim davaji antibiotika, kterd maji
tu vyhodu, Ze také zvySuji nosnost a rust slepic. Poruchy chovani se tadi
mezi dal$i problém stisnéného prostoru. Slepice se nemohou vénovat
¢innostem pro né pfirozenym, a proto se uchyluji k vySkubavani pefi,
klovani do fitnich otvori a pefi jinych slepic. Tento problém se fesi
zbavenim slepic ¢asti jejich zobaku, nutno zminit, ze bez pouziti jakychkoli
anestetik. Ty pak ztraceji chut’ k jidlu a obvykle nemohou n¢jakou dobu ani
zobat ani pit. Kdyz pftijde jejich Cas, jsou bud’ rozemlety a prodavany jako
levné maso pro lidi nebo ve form¢ masokostni moucky jako krmivo pro
kravy, prasata a dribez.

Podobny osud maji samoziejme i vepii a jind zvifata. Jatka, aCkoliv jsou hrizu
nahéngéjici, jsou pro zvifata casto vysvobozenim. O tom, jak to chodi na jatkach, bylo
napsano nékolik publikaci a byly natoCeny rtizné dokumenty a videa, kterd jsou volné
pristupnd ke zhlédnuti na internetu, a urcité stoji za to si je pustit a nahlédnout pod
poklicku tomu vSemu, co ndm lidem tak chutnd a nemiizeme bez toho byt.

Nevegetaridni Casto tvrdi, Ze kdyZ se stanou vegetariany z etického divodu, zvitatim
to stejné¢ nepomtize, napt. kdyz se nékdo bude chtit stat vegetaridnem, tak je to jen jeden
Clovék, jen kapka v ocednu. Podle Vegetarian International Voice for Animals jeden
vegetarian za svlj zivot uchrani az 12 krav, 32 vepia, 30 ovci, 1800 slepic, 15 kachen, 7
kralika a pil tuny ryb pted smrti. Zakladem myslenky vegetariana je to, ze nechce ptsobit
bolest a zbyte¢né utrpeni zvifatim, zkracovat jejich Zivot a podporovat jejich chov
v nepiirozeném prostiedi. Vegetariani se také Casto vyhybaji vyrobkiim z kiize, viny a
hedvéabi. A n¢kteti, obzvlasté vegani i kosmetice a produktliim testovanych na zviratech

(Cejka, 2005).

3.3.3.4 Ekologické a ekonomické

Tyto motivy nebyvaji tak Castymi, avsak je jisté, ze lidé, ktefi se stanou vegetariany,
maji nepochybné lepsi vliv na zivotni prostfedi. Zastavaji myslenku, Ze na planeté¢ Zemi
ma cloveék pravo na své misto stejné tak jako kazdy jiny zZivoc€ich. Nase téla a téla vSech
ostatnich Zivocichll jsou spojena s ptirodou. Zemé nepatii lidem, jak si vétSina mysli, ale
lidé patii Zemi. I piesto, tomu jejich chovani nenasvédCuje. Pro piirodu predstavuji lidé

obrovskou a stale rostouci zatéz. Clovék svym jednanim pfispél k vyhynuti mnoha rostlin a
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zivoCichli, ke zméndm atmosféry a klimatu a v neposledni fad¢ také k dalekosdhlému

odlesiiovani (Kohdak, 2000).

Konkrétni motivy, pro¢ lidé piechazeji na vegetarianstvi, mohou byt nasledujici:
Chov dobytka produkuje vice sklenikovych plynii nez cely sektor dopravy — dobytek
hraje hlavni roli v globdlnim oteplovani a je jednou z hlavnich pfi¢in spotieby
piirodnich zdrojii a poskozovéani zZivotniho prostfedi. Kravy produkuji velké
mnozstvi metanu jejich procesem zazivani a prav€ metan je 25krat az 100krat
sklenikovych plynti. Je to zplsobeno zejména kacenim deStnych pralesti pro
pastviny, dychanim a veskerym odpadem, ktery zvitata produkuji. Chov zvitat pro
jidlo spotiebovava 1/3 veskeré pitné vody, zabird az 45 % povrchu zemé. Je
zodpovédny za 91 % zniceni Amazonie a je hlavni pfi¢inou zaniku druhti, mrtvych
oblasti oceanil a ni¢eni biotopti.

Vyroba ZzZivocisnych bilkovin je drazsi nez vyroba rostlinnych a to priblizné
dvacetkrat — je zjisténo, ze rostlinné bilkoviny jsou, co se zivin ty¢e plnohodnotné.
Vyroba zivoc¢isnych bilkovin je velmi neekonomicka. Na produkci 1 tuny hovéziho
je potieba cca 20 tun krmiva. Naptiklad mnozstvi obili na vykrm vepte by ¢lovéku
stacilo na desetkrat delsi dobu nez maso znéj. V disledku zkrmovéni rostlin
prichazi lidstvo kazdy rok o asi 120 miliénti tun rostlinnych bilkovin, které by
zasytily nespocet hlady umirajicich lidi po celém svété.

Rostliny produkuji mnohem vice bilkovin z jednotky povrchu nez zvirata — plocha
pudy o rozméru 2 ha uzivi jednoho clovéka konzumujiciho maso, stejna plocha by
uzivila 14 vegetariant a cca 50 veganti. 1 ha pidy, na kterém se péstuji obiloviny,
poskytne pétkrat vice bilkovin nez hektar ptidy urceny pro maso.

Niceni rozsahlych zemeédelskych terénii, kaceni pralesi — tropické destné lesy
poskytuji ochranu a domov nepiebernému mnozstvi rostlin a zvifat. Odhaduje se,
ze na kazdy burger vyrobeny z hovéziho, uz bylo znieno bezmala sedmnact
¢tvereCnich metri pralesti a s kazdym stromem padly desitky rostlin a stovky
zivoCichli od hmyzu po savce. Stale vice svétovych zdroji se vyuziva na chov
hospodaiskych zvirat. Pida je urcena k péstovani plodin, které jsou z nejvetsi casti
urcené jako potrava pro hospodaiska zvitata. Svétovy dobytek spotiebuje obrovské

mnozstvi potravy, které by se rovnalo kalorickym potfebam 8,7 miliardy lidi.
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e Ochrana vodnich zdroju — chov hospodatskych zvifat spotfebovavd obrovské
mnozstvi vody. V priméru je na vyrobu 1 kg hovéziho potieba 100 krat vice vody,
nez by tomu bylo u kilogramu pSenice. Na vyrobu potravin pro vegana za rok je
spotfeba vody mensi nez na vyrobu potravin pro nevegetariana za mésic (Zaruba,

1996).

Vegetariani a povétSinou hlavné vegani také vice tfidi odpad, do obchodli nosi
latkové taSky, ovoce a zeleninu nekupuji v igelitovych saccich. Snazi se nosit obleceni a

boty, které jsou veganské a nezatézuji ptirodu a ptiklanéji se spise k minimalismu.

3.3.4 Vegetarianstvi ve svété a v CR

Nejvice vegetaridni zije v Indii a to 38 % z celkového poctu obyvatel. Vegetarianstvi
sazeb spotfeby masa na svété. Vegetarianstvi se vyskytuje predevSim v typu
laktovegetarianstvi. Izrael je po Indii druhou zemi s nejvyssim poctem vegetarianl a to se
13 % populace. V zemi sidli stovky restauraci, které nabizeji vegetarianské a veganské
pokrmy. V roce 2014 se v Tel Avivu konal nejvétsi vegansky festival na svéte, kterého se
zucCastnilo 15 000 lidi. Mésto je neptetrzité hodnoceno jako oblibend destinace pro
vegetarianské a veganské cestovatele. Treti zemi je Taiwan a to s 12 % obyvatel. Taiwan je
domovem slavného hnuti nazvaného "kazdy tyden jeden den vegetarianem", které ziskalo
podporu mistni a narodni vlady.

Podivame-li se do Evropy, zjistime, Ze 1 zde jsou na tom vegetaridni procentualné
velmi dobfe. Itdlie patii v Evropé k zemi s nejvysS$im zastoupenim vegetariand a to 10 %
z celé populace. Vegetaridni v Italii uvadéji riizné divody pro dodrzovani stravy, véetné
etické citlivosti ke zvifatim, védomi zdravi a ochrany Zzivotniho prostiedi. Pocet
vegetarianti v Italii se v poslednich letech stale zvySuje. V roce 2016 mésto Turin navrhlo
program sniZzovani masa zaméfeny na vegetarianstvi. Tento krok byl podporovan starostou,
Chiara Appendinou, ale setkal se s odporem od obyvatelstva. Plan na podporu
vegetarianstvi ma za cil vzdélavat lidi v oblasti prav zvitat, Zivotniho prostfedi a lidského
zdravi. Velkd Britdnie, Rakousko a Némecko maji ptiblizné 9 % obyvatelstva
vegetaridnsky zaméfeného. Mnoho obcanti ve Velké Britanii zacalo pfijimat vegetariansky
zivotni styl po druhé svétové valce. V soucasné dobé Zzije v Britanii dvakrat tolik

vegetaridnskych Zen nez muzli a zemé& ma nyni tfeti nejvyssi miru vegetarianstvi v Evropé.
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Meg¢sta jako Berlin v Némecku a Viden v Rakousku zaznamenaly nariist poctu
vegetaridnskych a veganskych zafizeni v duasledku narGstu poptavky spotiebitelt
(Worldatlas.com, 2017).

V Ceské republice se stravuji vegetariansky zhruba 2-3 % obyvatel. Vegetarianskych
a veganskych podnikli stale pfibyva a nachazeji se i v menSich méstech. Jen v Praze se
vegetariani 1 vegani dohromady mohou najist a nakoupit suroviny v cca 160 podnicich.
Mezi nejoblibenéjSi a nejznamejsi restaurace v Praze patii Moment, Chutnej fast food,
Pastva nebo Incruenti. V mensich méstech jako Plzef, Liberec nebo Ceské Budgjovice
v priblizné 7 az 8 podnicich (Happycow.net, 2018).

Také vegetariansky a vegansky sortiment se zaCina rozrlstat a dostavat se nejen do
zdravych vyziv, ale 1 do supermarketl. V dneSni dobé se dd téméf vétSina sojovych
produkti jako tofu, tempeh, s6jova mléka a jogurty nebo spousty jinych vegetarianskych a

veganskych véci zakoupit v supermarketech jako jsou Kaufland, Globus, Lidl nebo Albert.
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4 Vlastni prace

4.1 Popis sledovanych pripadi

Tabulka 1
Jméno Vek Bydlisté Vzdélani Statut
Katka 19 Praha zékladni studentka gymnazia
Nikola 24 Plzen VS bakalaiské studentka VS
Mirka 26 Pardubice sttedni s maturitou pracujici
Petr 27 Liberec VS bakalatské pracujici
Standa 30 Praha VS bakalaiské pracujici
Martina | 32 Praha VS bakalatské pracujici
Jana 36 Sumperk stiedni s maturitou matefska dovolena
Jiti 39 Plzen sttedni s maturitou pracujici

Zdroj: vlastni zpracovani
4.2 Analyza a interpretace

4.2.1 Obdobi Zivota a diivody ke zméné

Co se tyce obdobi Zivota, ve kterém se dotazovani stali vegetariany, vétSina piesla na
vegetarianstvi uz v obdobi détstvi nebo dospivani, jak doklada rozhovor s Katkou (19 let):
., Vegetarianem jsem se stala v 16 letech, kdyz jsem uz meéla ditkladné nastudované jak
chybéjici  bilkoviny z masa nahradit” a také sNikolou (24 let), kterd dodava:
,,Prohlubovala jsem své znalosti a vidéla jsem, Ze to jde.” N¢kteti se naopak stali

vegetariany az v obdobi dospélosti, naptiklad poté, co zacali bydlet sami:

,,»Maso jsem zacala omezovat az v dobé, kdy jsem chodila na vysokou skolu a stravu
jsem si tim padem mohla 7idit zcela sama. Ze zacatku jsem ho jedla pouze doma u rodicii,

kdyz jsem za nima dvakrat do mésice prijela.” (Martina, 32 let)

Nebo si s myslenkou pohravali jiz déle a pak se ze dne na den rozhodli, ,,Jsem
vegetarian 16 let. S touto myslenkou jsem koketoval jiz na stredni skole. V mych 23 letech

jsem ze dne na den vyradil maso z jidelnicku uplne” (Jiti, 39 let).
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Divody ke zméné zpiisobu stravovani byly u vSech prevazné etické a u jednoho
dotazovaného také zdravotni. Uvédoméni si, ze litovat zvifat a pritom je jist je neetické.
Pochopeni, ze zvifata uméji myslet a citit bolest. Soucit se zviraty a také blizky vztah ke
zvifatim zminovala vétSina respondentii. Objevovaly se zde také vzpominky na détstvi na
venkoveé, kdy byli doty¢ni pfitomni napiiklad na zabijatce a nesou si tak nepiijemné

vzpominky.

,,Jednou jsem prisla domii a videla porazku mé ochocené kravy v priméem prenosu. Videéla
Jjsem to, jak byla vydésena, nevédéla, co se déje a ja ji nemohla pomoct. Bézela jsem domii
a nemohla jsem se uklidnit. K¥icela jsem, ze do mé maso uz nikdo nikdy nedostane a je

tomu tak doposud.” (Mirka, 26 let)

VSsichni se také shodli na tom, ze vétSina lidi nepfijde s hospodaiskymi zvitaty do
kontaktu a tim padem toho o nich moc nevédi. Platek masa na talifi ¢i Sunku a jiné mastné
vyrobky si nespojuji s zivym zvifetem, berou to jen jako néco, co jim chutné a nepremysli

nad ptivodem dané suroviny.

., Bavil jsem se s jednim reznikem, co na jatkach zabliji zvirata a ptal jsem se ho, jak s tim
dokaze zit. On Fikal, Ze je pro néj to zvire jenom nezZiva vec stejné jako trebas kus rohliku.
Pochopil jsem, Ze je to pro néj jedina moznost, aby nezesilel a uvédomil jsem si, ze nikdo

’

normalni to tak nevidi. Obycejny konzument masa ho vidi jen jako krabicku v regalu.’

(Standa, 30 let)

4.2.2 Reakce okoli

Nejvice negativnich reakci prichdzi samoziejmé od lidi, ktefi maso miluji, a mezi
nejCastejSi argumenty patii véta, Ze bez masa a zivociSnych produktl se neda zit a ¢lovek
bude brzy nemocny. Lidé, ktefi jsou zaryti masozravci, zpravidla opakuji stale ty samé
argumenty dokola, nejsou ochotni naslouchat a jen to co fikaji oni je pravda. S takovymi
lidmi pfichazeji vegetaridni do styku velmi casto. Zejména pokud se néktery
z dotazovanych stal vegetaridnem v diivéjSich letech a vyristal naptiklad na vesnici,

setkaval se pak s naprostym nepochopenim ze strany rodictli, prarodici a Sirsiho okoli.
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.,V té dobé nebylo vegetarianstvi brano jako ted. V mém okoli nebyl nikdo, kdo by maso
nejedl. Jsem z vesnice a tak tahle skutecnost lidi sokovala. Ve skole se mi smali a vsichni

mé nutili maso jist véetné uciteli, rodicii a pratel. Ale ja se nedala.” (Mirka, 26 let)

PocateCni negativni postoje a nazory okoli na vegetarianstvi se postupem casu
zacinaly ménit a rodina a blizci povétSinou zacali rozhodnuti daného ¢loveéka akceptovat a
dokonce jim kolikrat vegetaridnské jidlo chutnalo vice nez masité. Zacali se o danou
problematiku pak vice zajimat a naslouchat a prave i vice zapojovat rostlinné suroviny do
jidelnicku: ,, Vsichni si casem zvykli a ted’ za mnou nékteri i chodi pro rady” (Jana, 36 let),
., Mama mi obcas dokonce posila fotky ruznych jidel s tofu, které uvarila, to mi dela velkou
radost.” (Petr, 27 let). Negativni nazory jsou casto zpusobené piedevSim neznalosti,
absenci jinych vegetarianii v okruhu pfatel a zndmych ¢i domys$lenim si, Ze to je pouze
n¢jaky vystielek doby. Samoziejmé se vegetariani ob¢as nevyhnou n¢jakym ptipominkam
¢i vtiptim a to obvykle ze strany ptatel nebo kolegl z prace. VSichni to berou s rezervou a

védi, Ze narazkam se asi nikdy nevyhnou a jsou s tim smifeni.

,, Vsichni mé rozhodnuti nyni uz akceptuji. Diky za to! Narazky a vtipky se vzduchem sem

tam mihnou, ale téch se asi nezbavim a neresim je.” (Nikola, 24 let)

,V praci si ze mé dlouho utahovali, kamaradi se mné opiléemu snazili maso vnutit, ale

nepovedlo se. Kazdopadné ted uz to kazdy bere jako fakt a neresi to.” (Standa, 30 let)

4.2.3 Pro¢ neni vice vegetariana?

Pti otdzce na nejcastéjsi obavy dochazelo v nazorech vegetariant k jasné shodé¢, ktera
se da rozdélit do tfech okruhii. Za prvé se lidé nejvice boji toho, ze budou mit nedostatek
bilkovin ve stravé a nebudou je moci dostate¢né nahradit, jak v rozhovoru uvedla Nikola
(24 let):,, Rozhodne se boji nedostatku bilkovin. To je nejcastejsi argument”, potvrzuje to
ve své vypovédi i Martina (32 let): ,, Ziviny, Ziviny, Ziviny, to je nejcastéjsi strach a mytus,
kterého se lidi boji.” Tento problém predstavuje zasadni faktor, ktery brani Sifeni
mySlenky vegetarianstvi. Pii zméné je dulezité prostudovat, jak lze bilkoviny z masa
nahradit a kolik kterd rostlinnd surovina obsahuje gramu bilkovin. Je podstatné si

uvédomit, ze bilkoviny se nachazeji v mnoha jinych surovinach, nez je maso. Clovek,
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ktery je vegetaridn, neni automaticky zdravym vegetaridnem, pokud se stile stravuje
smazenymi pokrmy, suSenkami a podobné.

Déle se jednéa o druhy problém spojeny s chuti masa. Lidé se boji, ze jim bude chut’
masa chybét a budou mit hlad, pokud nebudou pfijimat Zzadné masné produkty: ,, Boji se, Ze
prijdou o chuté, na které jsou zvykli.” (Petr, 27 let). Zptisobené to je neznalosti potravin,
které mohou zasytit stejn¢ jako maso a pfitom byt rostlinného ptivodu — tofu, tempeh,

luSténiny.

, Myslim, ze by jim chybéla chut masa. To je podle mé nejveétsi problém. Nekteri rikaji, Ze
by jim chybely bilkoviny nebo jiné prvky, ale osobné v tom vidim spis blok. Lidé nechteji

premyslet jinak, protoze se nechtéji masa vzdat a jsou prilis pohodini.” (Jana, 36 let)

A nakonec u n¢koho mohou byt obavy spojené se strachem, jak by to vysvétlili
roding, ptatelim. Zejména pokud se jednd o vegetariany v obdobi dospivani, kteti jeste
bydli u rodicu a stravuji se napiiklad ve Skolnich zatizenich: ,, Pamatuju si, Ze ve skole to
byl problém, schoviavani masa a tak” (Mirka, 26 let), ,,Kdyz jsem byla na zdakladce, tak
nastala komplikace s tim, zZe jsem méla malo Zeleza.” (Jana, 36 let). Z této vypovedi také
vyplyva, ze v nékterych ptipadech miize opravdu dochazet k nizkému ptisunu bilkovin a
jinych potfebnych zivin. Proto je klicové si pied zacatkem prechodu na vegetarianstvi vse

dikladné prostudovat.

4.2.4 Rozsirovani mySlenky vegetarianstvi

Doba se méni. Jinak tomu bylo ptfed par lety, jinak je tomu dnes. Stejné tak to plati i
pro vegetarianstvi. V dneSnim svét€¢ se vegetarianstvi a celkove alternativni styly
stravovani stavaji stale vice popularni. Co k tomu pfispiva? Které faktory pomahaji k $iteni
myslenky ve spole¢nosti?

Vétsina respondentl se shodla na tom, ze nejvice pomahaji propagaci vegetarianstvi
internet a socidlni sité. Tyka se to predevsim vlivu na mladou generaci. Vliv mtize byt jak
pozitivni, tak negativni. Pozitivni ve smyslu ziskavani informaci o etickych a v souc¢asné
situaci také ekologickych hodnotach vegetarianstvi a negativni byva casto spojeny pouze

s poézou a s tim, co je zrovna in.

., Prijde mi, ze ted’ je to fakt hrozné in bejt vegetarian nebo vegan. Spousta lidi ani nevi,

proc¢ maso neji. Nejvic me Sokuje, kdyz nekdo vyklada, Ze je vege a nosi napriklad prave
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koZichy. Vzdyt vegetarianstvi a hlavné veganstvi neni jen o tom vyrazeni urcitych potravin

z jidelnic¢ku. Neni to jen o zmené jidla, ale o zmené Zivotniho stylu.” (Mirka, 26 let)

,, PFispivam k tomu ja, protoze se moje wifi sit' jmenuje nezermaso. Ne vazné, myslim, Ze za

v

Sirenim ty myslenky stoji hlavné lidi, co tak Zijou, Ze se neboji to sdilet.” (Standa, 30 let)

,,Dostava se to, ale spis jen do povédomi mladsich, se starsima asi nic nehne, ti o tom vedi

asi jen to, ze mladi takhle obcas jedi a je to pro né divny.” (Jifi, 39 let)

Pozitivnim faktorem se stava také narast vegetaridnskych a veganskych podnika ve
vetsich méstech. V obchodech se vyrazné rozsifuje sortiment s ,,vege” potravinami a
vétsinu z nich jiz neni problém sehnat v bézném supermarketu. Dokonce se zacaly nékteré
produkty objevovat i ve slevovych letacich daného fetézce, coz je z hlediska faktord
podporujicich Sifeni vegetarianstvi brano jako velké plus. Také se kazdoro¢né poiadaji

nejruzngjsi akce s vegetaridnskymi a veganskymi jidly.

Martina (32 let) hodnoti vSechny vySe zminované faktory pozitivné, zaroven vSak
dodava: ,, Cechy jsou Cechy a naSe tradicni kuchyné je na masu a uzeninach zaloZena.

Nejvice mé nadchl pobyt v Anglii, kde v nabidce u McDonald’s méli veggie burger.”

4.2.5 Vyhody a nevyhody

Pti analyze Sly vyhody a nevyhody ruku v ruce s fyzickymi a psychickymi zménami.
Pokud dotazovany odpovidal na téma vyhod, casto zde byly zminovany pravé fyzické a
psychické pfemény, proto jsou tyto dveé otazky spojeny.

Objevilo se zde spoustu ruznych poznatkli ohledné¢ vyhod a mezi nejcastéji
zminovany poznatek patfila skute¢nost, ze dotazovani jsou po ptrechodu k vegetarianstvi
méné Casto nemocni, maji vice energie a citi se vice uvolnéni: ,, Telo mi zacalo lépe
fungovat, citim se lehceji, ne jako po mase, kdy jsem si pripadala jako by mé organy mély
za ukol rozlozit kameni.” (Nikola, 24 let), ,,Jiz cca 10 let jsem nebyl nemocen.” (Jiti, 39
let). U vétSiny také zmizely problémy se zazivanim, palenim Zzdhy a tézkym pocitem
v zaludku. Ztratu na vaze eviduji pouze ti, co se stravuji pievazné rostlinné a snazi se

vyhybat sladkostem, mlécnym vyrobklim a smazenym pokrmim.
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Mezi vyhodu se také tadi uleva po psychické strance, dotazovani se citi 1épe, protoze
maji Cist¢ svédomi, Ze nejsou soucasti hriizy, kterd se v zivo€isSném primyslu
déje:,, Psychicky je ta zména obrovska. Jedno z nejtézsich a zaroven nejlepsich rozhodnuti
v mém Zivote a pocit ulevy a cisté svedomi je k nezaplaceni.” (Katka, 19 let). Citi se dobfe,
ze nepfijimaji do téla Skodlivé latky nachazejici se v mase. Jidelni¢ek je kvalitngjsi a
riznorodéjsi a nepochybné zdravéjsi, coz se odrazi na psychické i fyzické kondici daného
jedince. Zhruba polovina dotazovanych by se rada dopracovala az k veganstvi, aby mohli

mit svédomi uplné Cisté.

,Je mi skvéle. Jak po psychické strance, tak po fyzické. Beham dalkové behy, jezdim na
kole, plavu. Doma chovam ovce, kaceny, slepice. Mam pejsky, kocicky a velkou zahradu.
Podotykam, zZe vsechna zvirata mam jako mazlicky. Energie mam tolik, Ze mi lidé okolo
Fikaji, na cem frcim. Vzdycky se sméju a odpovidam, Ze na zeleniné. Posledni rok jim spise

Jjen rostlinnou stravu a citim se jeste o trochu lip.” (Mirka, 26 let)

Posledni zminovana vyhoda se tyka ekologie a vnimani okolniho svéta. Vegetariani
jsou si dobie védomi dopadl jednani ¢lovéka na zivotni prostfedi a snazi se je proto co
nejvice eliminovat: ,, Tihneme k ekologii. Bio, zero waste, fair trade.” (Jana, 36 let).
Koncept zero waste v Cesku zastituje neziskova organizace sndzvem Bezobalu. Zero
waste obchody se snazi o predchazeni vzniku odpadu a prodavaji zbozi na vahu do obald,
které je mozné znovu pouZzit nebo je moznost pfinést si i své vlastni obaly, ve kterych si
pak dané suroviny odnese spotiebitel domti.

Podle Katky (19 let) vyjde rostlinna strava vyrazné levnéji: ,,Zivocisna strava je
oproti rostlinné vyrazné ndkladnd, co se tyce penez”. Tento poznatek je hodné
individudlni, protoze kazdy spotiebitel nakupuje jiné suroviny, nékdo vaii doma a né¢kdo se
zase Castéji stravuje v restauracich. Pokud se naptiklad jedna o rodinu, kde funguji jak
masoZzravci, tak vegetaridni, mize to byt pro rodinny rozpocet vice nakladné, nez pokud
zije ¢loveék vegetarian sam.

Jako jeden ze tii nejvétSich nevyhod byl uvadén fakt, ze vegetaridni jsou nuceni
neustale vysvétlovat a argumentovat z divodu nepochopeni ostatnich lidi. Vzajemné diive

fungujici vztahy s ptateli a rodinou se mohou vyrazné zmenit.
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,.Jakmile se to cloveéku prepne v hlave, prestane chapat ostatni, at' uz chce nebo ne. Vice ¢i
méné to poznamend jeho vztah k ostatnim lidem. A to plati i obracené. Lide, kteri jakoukoli
alternativou opovrhujou, na néj zacnou nahlizet skrz prsty, i kdyz drive byl jejich vzajemny

vztah dobry.” (Martina, 32 let)

Dalsi z nevyhod je nutnost dopliiovat nékteré vitaminy a mineraly a vice si hlidat
skladbu jidelnicku. Dopliiovani se tyka predevSim vegand, ale i nékterych vegetariant a
jedna se o vitamin B12 a mineral Zelezo. Nedostatek téchto prvki maji lidé, ktefi nema;ji
dostate¢né pestrou stravu a nemaji dostatecné znalosti o tom, co kterd potravina obsahuje

za vitaminy a mineraly. U vegantl je potfeba B12 dopliiovat v podob¢ dopliki stravy.

,Souhlasim, Ze je zapotrebi se zdsobovat BI12 bud uméle, nebo z urcitych zivocisnych
zdroju (vejce), jelikoz uz se tento vitamin prirozené nevyskytuje kviili nedostatku vyzivy
v pude. Také chci ale podotknout, Ze vétsina lidi na masné stravé rozhodné neprijima

dostatek potrebnych mineralii a vitaminii, na coz se ale moc lidi neptd.” (Katka, 19 let)

Poslednim zmiflovanym negativem je problém spojeny s nemoznosti najist se vSude
a s malym vybérem nebo Uplnou nemoznosti sehnat nckteré typy potravin v menSich
méstech a také u vegantl nutnosti &teni etiket: ,, Skoro vsude je Zivocisny prvek. Zelatina,
laktoza, vejce a to i tam, kde je to zbytecne.” (Jana, 36 let), ,,Na malych méstech mam
probléem sehnat vege vyrobky typu seitan, robi, tempeh. A cestach se kolikrat nedobrovolné
stavam frutarianem.” (Petr, 27 let). Co se tyce jidel v restauraci, tak tam vyvstava nejvetsi
problém u veganti, ktefi se najedi pouze ve specializovanych podnicich. Vegetariani se
najedi i v klasickych restauracich, kde si téméf vSude mohou dat smazeny syr a k tomu

néjakou bezmasou piilohu.

,,Obcas si musim vzit viastni jidlo na kalbu a na grilovacce mi moje jidlo vétsinou dokonce

sezerou driv nez to svoje.” (Jiti, 39 let)

4.2.6 Trend ¢i pfeména osobnosti? Je to spravné rozhodnuti?

Kategorie pochybnosti byla vybrana s cilem zjistit, zda n¢ktefi vegetariani pochybuji
o svém rozhodnuti ¢i zda jsou o jeho spravnosti opravdu piesvédceni. Po skonCeni analyzy

a porovnani vSech odpovédi byl zavér jednoznacny. Nikdo svého rozhodnuti ani
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v nejmensim nelituje a nikdo ani nikdy nepochyboval o tom, ze by to nebylo spravné.
Vsichni se shoduji na tom, ze to byla jedna z nejlepsSich voleb jejich zivota a véfi, Ze to co

délaji je ku prospéchu.

., Pevné vérim v to, Ze to co délam je spravné a nikdy jsem nepochyboval.” (Standa, 30 let)

Ti, ktefi se stali vegetariany, az v pozd¢jSim véku naopak uvadéji, ze meli zacit diiv
a lituji toho, Ze to neudélali. Zaroven vsak dodavaji, ze nikdy neni pozd¢ a kazdd zména
k lepSimu je dobrd zmeéna.

Chut’ na maso a masné vyrobky v zacatcich nékomu chybély, ale je to predevSim o
odbourani zvyku, postupem casu si lidé na maso odvyknou a pfi otazce, zda jim ted

v soucasné dob¢ chut’ masa chybi, odpovidaji, ze viilbec a maso by si uz nedali.

., Rozhodné nepochybuji, naopak, mél jsem zacit diiv. Bohuzel na vojné nam vegetariansky

nevarili.” (Jifi, 39 let)

Otazka zda se jedna o trend ¢i o skute¢nou pfeménu sebe samotného je obzvlast v
dnes$ni dob¢ pomérné aktudlni. Z kazdé strany se na ¢lovéka ze socidlnich siti vali zkratky
vegan, gluten free apod. Nazory vegetariani se shodovaly v tom, ze se Casto muze jednat o
trend, ktery je spojeny s dobou a to zejména mezi mladSimi. Nikdo to vSak vyrazné

neodsoudil.

,Stala jsem se vegetariankou jesté v dobe, kdy to nebylo tolik trendy. Myslim, Ze kazda
doba s sebou nese urcity trend a neodsuzuji to, ted jde jen o to, jak dlouho to danému

I4

cloveku vydrzi. Ja to vaimam rozhodné jako preménu sebe samotné.” (Katka, 19 let)

Ti, co se stali vegetariany jesté pied tim, nez to bylo in, to berou jako preménu sebe
samotného. V podstaté vSichni dotazovani to chapou jako zménu Zivotniho stylu bez
ohledu na to, zda je to trend nebo ne. Kazdého, kdo to mysli vazné to ovlivni a zméni to
bezpochyby jeho mysleni, at’ chce nebo ne. Zacne se zamyslet nad vécmi, na které diive
ani nepomyslel. Nad problémy spojené s velkochovy, s planetou Zemi, se zdravim. Naopak
Clovek, ktery to déla jen proto, Ze to délad n¢kdo jiny bez zamysleni se nad podstatou, u

toho pravdépodobné moc dlouho nevydrzi.
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,,Pro nekoho to urcité miize byt véc trendu, pro mé je to proména osobnosti. Uvedomeni si

nasledkii vseho, co delam nebo jim.” (Standa, 30 let)

,,Strasné slozité a myslim, Ze velice individualni. Muze byt i poza, ale kdo to mysli vazne,

stane se snadno zZivotnim stylem.” (Petr, 27 let)

Mezi dotazovanymi také padl nazor, ze vétSina téch, ktefi se stravuji vegetariansky
uz delsi dobu, automaticky prosli pfeménou své osobnosti, at’ uz zac¢inali s tim, Ze to je pro
n¢ jen veéc trendu nebo néjakd hlubsi filozofie. Také zaznéla ptripominka, Zze vice nez

vegetariani to bere jako trend vétSinova spolecnost.

., Mezi vegetariany je to brano spise jako preména, u vétsinové spolecnosti bohuzel jako
trend. Malokdo je ochoten prijmout to, Ze nekdo, kdo po vétsinu sveho Zivota jedl
konvencne, otevie oci a presméruje své mysleni. Pri kazdé prileZitosti, kdy se bézni lide
bavi o vegetarianstvi, slysim jen to je ted mezi mladyma moda. A vegani? To uz jsou pro

né uplni mimozemstani.” (Martina, 32 let)

4.3 Vysledky a diskuze

Informace zjednotlivych vySe zpracovanych kategorii budou nyni shrnuty
s odkazem na teoretickou ¢ast do uceleného celku.

V teoretické Casti prace jsou uvedeny etické motivy, jako jeden z nejcastéjSich
divodi proc€ se lidé stavaji vegetariany. Dle vypovédi jednotlivych spotiebitelt je vidét, ze
eticka stranka je skute¢né velmi hojné se vyskytujicim divodem pro zménu. U etickych
motivi je klicové pochopit, Ze zvifata jsou schopna myslet a predevsim citit bolest, kterou
jim ¢lovék svym jednanim zpUsobuje. Soucit se zvifaty a snim spojené odmitani
zpusobovani bolesti zvifatim a také blizky vztah k nim jsou specifickymi znaky kazdého
vegetariana. Vegetariani se také snazi zvifata chranit nejen tim, ze je nekonzumuji, ale
zaroven se vyhybaji naptiklad vyrobkiim z kiize ¢i noseni kozeSin.

I ptes neustaly narast vegetaridnsky se stravujicich lidi ve spole¢nosti je na né stale
nahlizeno spiSe negativné. Negativni pohled vyplyvd podle vypovédi piedevsim
z neznalosti dané problematiky a ze strachu a zbyte¢nych obav a myti, které se §ifi a brani
tak Sifeni vegetarianstvi a kvili kterym jsou potlacovany vyhody vegetariant. Vyhod je

zde uvedena celd tada a to jak vyhody fyzické jako zlepSeni zdravotniho stavu a vice
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energie, tak psychické spojené s etickym kontextem a tim padem s Cistym svédomim
s ohledem na zvifata. Dale je zde také zcela jist¢ dulezity fakt, Ze vegetarianstvi méné
zatézuje zivotni prostiedi a prispiva tim k lepsSim podminkam zivota na planeté¢ Zemi.
Nakonec Ize konstatovat, Zze vegetariani si za svym rozhodnutim a s tim souvisejici
zménou volby zivotniho stylu pevné stoji. Jsou presvédéeni o spravnosti svého odhodlani a
nikdy o ném nepochybuji. Také jsou velmi energicti a otevieni diskuzi s ochotou pomoct a

poradit v ptipad¢ potieby.

5 Zavér

Na zacatku prace byl stanoven hlavni cil — zdivodnit motivy alternativniho
stravovani se zaméfenim na vegetaridnstvi.

V teoretické cCasti prace se feSily otazky ohledné podstaty alternativnich styli
stravovani, dale zde byly stru¢né predstaveny tii vybrané od sebe piedev§im myslenkou
odliSujici se alternativni stravovaci styly, které ve spole¢nosti zatim nemaji takové
zastoupeni. Stézejni ¢ast prace popisovala vegetaridnstvi, které se fadi v dnesni dob¢é mezi
nejrozsitenéjsi alternativni zptisob stravovani. Byla zde shrnuta jeho historie a pfedstaveny
byly také nejriznéjsi typy vegetaridanl. Velka cast popisu se zaméiovala na vysvétleni
hodnot a motivli pro zménu, které vegetariani zastavaji.

Praktickd c¢ast byla provedena za pomoci piipadové studie. Byl zde realizovan
vyzkum, ktery se zamétoval na spotiebitele stravujici se vegetariansky. Tato ¢ast prace se
zajiméd o socidlni souvislosti vegetarianstvi a tim se snazi piiblizit ¢tenafi néazory
vybranych spottebitelii na riznorodé kategorie tykajici se této problematiky a spojené s
otazkami na obdobi a divody ke zméné stravovani, reakce okoli na zménu, na vyhody a
nevyhody spojené s vegetarianstvim a jiné. Pomoci téchto dotazii jsou zjiStény také
faktory, které brani nebo podporuji Sifeni vegetaridnstvi a to na zakladé odpoveédi
jednotlivych dotazovanych, ktefi vyjadrovali své mysSlenky a ndzory, jenz jako vegetariani
vyznavaji.

Piinosem prace je piiblizeni podstaty alternativniho stravovani — vegetarianstvi a
vysvétleni motivi, pro€ se tak lidé stravuji, zejména pomoci praktické ¢asti a vyzkumu se
spotiebiteli. Ze vSech zjisténych informaci vyplyva, Ze vegetarianstvi je prospeSnym

rozhodnutim s ohledem na zvitata, zdravi a na planetu Zemi.
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7 Prilohy
Otazky k rozhovoru:

1) V jakém obdobi zivota jste se stal/a vegetaridanem/kou?

2) Co vas k tomuto kroku ptimélo?

3) Jakym zplisobem vas vegetarianstvi, co se tyCe fyzické a psychické stranky
zménilo?

4) Jak na zménu zplsobu stravovani reagovalo vase okoli?

5) Ceho se lidé, pokud jde o vegetarianstvi, podle vas nejéastéji obavaji?

6) Domnivate se, ze se vegetarianstvi stale vice dostava do povédomi 1idi? Co k tomu
prispiva?

7) Pochybujete obCas o tom, jestli to byla skute¢né spravna volba?

8) Jaké jsou podle vas hlavni vyhody a nevyhody vegetarian?

9) Je dle vaSeho nazoru vegetarianstvi brano spise jako véc trendu nebo jako skutecna

pfeména sebe samotného?

Uryvek piepsaného rozhovoru:
Otazka ¢. 2

Co vas k tomuto kroku ptimélo?

,Jako dité jsem milovala sunku a pastiku a kureci maso bylo u nas na dennim poradku.
Nevidela jsem v tom nic Spatnyho. Prost¢ maminka uvari a rodina sni. Dité roste a
najednou zjistuje, ze se okolni svét krapanek zménil. Casto, jesté jako mald, jsem jezdivala
k prarodicum na venkov. Zabijeci hody jsem zazila hned nekolikrat. A uz od této chvile
Jjsem premyslela, o co nam vlastné jde? Zvedal se mi Zaludek hned po tom, co jsem vysla na
dvur, a oblicej mi profackoval typicky zapach. Jesté dnes, jako by to bylo viera, vidim
prase na opratce hlavou dolii. To byly prvni okamziky, kdy jsem se nad pojidanim zvirat
zamyslela. Postupem casu jsem objevovala sloZeni pastik a salamii a pri konzumaci jsem se
nedokdzala od téech myslenek odprostit. Nekdo zabiji, abych se ja ve 21. stoleti z néceho co
bylo zZivé, najedla. Neprislo mi to fér. Dale jsem se zacala zajimat o vyzivovou stranku véci
a nakonec jsem konecné ucinila posledni kriicky i uspéchu stat se vegetariankou.” (Nikola,

24 let)
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