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Volby jidla a socialni souvislosti alternativnich stylu
stravovani

Abstrakt

Dana bakalafska prace je zaméiena na osvétleni podstaty soucasnych alternativnich
styli stravovani, jako jsou: intuitivni stravovani, makrobiotika, d€lend strava, hladovéni,
dieta podle krevnich skupin, strava podle norem Svétové zdravotnické organizace a
vegetarianstvi. Rozebira problematiku alternativnich potravinovych siti jako protikladu
konvenénimu prumyslovému systému vyroby a spotfeby potravin. Popisuje faktory,
ovliviiyjici chovani a motivaci spotiebitele pfi vybéru jidla. Praktickd cast je zalozena na
vyzkumu socidlnich dopadii vegetarianstvi na rizné sféry zivota jednotlivce. Kromé toho
popisuje subjektivni nazor respondentii na S$irS§i dopady problematiky vegetarianstvi.
Naptiklad, propagace vegetarianstvi a jeho kritika, podpora ze strany socidlniho kruhu.
Prace uvadi individudlni diivody prechodu na vegetarianstvi, vyhody a nevyhody, osvétluje

prekazky a komplikace, se kterymi se respondenti setkali.

Klicova slova: alternativni vyziva, alternativni potravinové fetézce, vybér spotiebitele,

chovani spotiebitele, etika, zdravi, zdravé stravovani, vegetarianstvi.



Food choices and social relations of alternative dieting
styles

Abstract

This bachelor thesis is focused on illuminating the essence of such contemporary
alternative eating styles, such as intuitive eating, macrobiotics, divided diet, starvation,
blood group diet, diet according to World Health Organization standards and
vegetarianism. It analyzes the issue of alternative food networks as opposed to the
conventional industrial system of food production and consumption, describes factors,
which influence the behavior and motivation of the consumer in food choices. The
practical part is based on the research of the social impact of vegetarianism on different
spheres of life of the individuals. In addition, it describes the respondents’ subjective
opinion on the wider implications of vegetarianism, for example, the promotion of
vegetarianism and its criticism, support from the social circle, individual reasons for
starting with vegetarian diet, advantages and disadvantages of it, the obstacles and
complications encountered by respondents.

Keywords: alternative food styles, alternative food chains, consumer choices, consumer

behavior, ethics, health, healthy eating, vegetarianism.
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1 Uvod

Soucasna doba je typickd moznosti vybéru. Rliznorodost variant mize obcas
ptekvapit a poplést, proto ne vzdy je nas vybér nejlepsi a nejzdravejsi. Souslovi
alternativni vyziva snad slysel kazdy, koho zajima, co sam ji, nejen z pohledu chutovych
preferenci. Avsak, existuje hodné mytii a stereotypii, spojenych s alternativni vyzivou.
Jedna z prvnich véci, které ptichazi na mysl je nazor, ze alternativni stravovani se vzdy
rovna stravovani zdravému. I kdyz hlavnim nebo vedlej$im cilem alternativnich diet je
snaha o vylepSeni zdravotniho stavu pomoci stravovani, v ramci urcitych alternativnich
stylt se to ne vzdy, a ne vSem dafi. Nékteii lidé také hodné€ propojuji alternativni
stravovani s nabozenstvim, virou a mystikou, kvili ¢emu se tomu snazi vyhybat, aniz by se
seznamili s podstatou a vyznamem alternativni vyzivy. Neexistuje jedind spravna definice
alternativni vyzivy. Je to souhrnny nazev pro velkou skupinu nejriznéjsich zptisobu
stravovani, které se staly doslovné alternativou bézné vyzivy. Zahrnuji do sebe urcita
pravidla a rekomendace a neztidka se opiraji o urcité filozofické koncepty.

Jiz davno uplynula doba, kdy byl nejvétsi prioritou volby jidla pomér ceny a
mnozstvi. S pomalym zlepSenim podminek zivotu lidé zacali vybirat dle dalSich faktorti,
které budou popsané v nasledujicich kapitolach.

Tato bakalaiska prace je vénovana problematice alternativniho stravovani a vybéru
jidla, jako determinant, nesouci $irsi socialni dopady. Volby jidla v sou¢asné dobé nejsou
spojené jenom s konzumaci potravin. Zatazeni se do riznych socidlnich skupin (napf.
vegantl) ve velké mife ovlivituje spolecensky Zivot jednotlivce a zaroveil je mu podminén
— dotyka se vztahu mezi jedinci a velmi Casto s Sebou nese zménu celého Zivotniho stylu.

Svacina definuje alternativni styly stravovani, jako “postupy bez védeckého prikazu
efektu” (Zlatohlavek, 2016). Zajimavost studia problematiky alternativniho stravovani je i
v tom, Ze navzdory danému nézoru zdjem o alternativni stravovani je stale velky.
Vyzkumna ¢ast dané prace probird motivaci ptechodu k alternativnimu stravovani na

piikladu vegetarianstvi a hodnoceni spole¢enskych dopadu pro jednotlivce.



2 Cil prace a metodika

Prvotnim cilem dané bakalafské prace je vysvétleni podstaty alternativniho

stravovani. Specifickymi cili prace je:

° Zmapovat a porovnat nejzname¢jsi alternativni styly stravovani
° Seznamit Ctendie s alternativnimi potravinovymi sitémi, jako jednim z

nastrojil poskytovani kvalitnich potravin

° Uvést faktory, ovlivitujici chovani spotiebitelil

° Popsat teoretickda vychodiska a podstatu vybranych alternativnich stylt
stravovani

° Zhodnotit dopady ptechodu k alternativni vyzivé na hladinu socialnich

vztahi ptislusnikd danych stylt na priklade vegetarianstvi.

Pro lepsi pochopeni v rdmci kazdého jednotlivého stylu jsou uvedené kratké dé¢jiny,
ptipadné zakladatele, zakladni rysy, spojené se spravnym chodem diety, vyhody a
nevyhody z hlediska dopadii na organismus a zdravi. Také jsou popsané faktory, spojené s
vybérem jidla a ovliviiujici chovani spottebitele.

Je nutné také zminit, ze dana prace se nedotykd problematiky détské vyzivy v ramci
alternativniho stravovani. Tomu by méla byt v€novand ne jedna kapitola, ale celd dalsi
bakalarska prace. Sledovani détské vyZivy v souvislosti s alternativni vyzivou ukazuje
mnohem vic nevyhod a nebezpeci alternativniho stravovani pro déti. Stravovani v détském
véku mé mnohem vic funkci, nez jen zajiSténi spravného chodu nartistu a vyvoje ditéte.
Formuji se také stravovaci navyky a vztah k vyzZiveé, coz ve velké mife ovlivni v
budoucnosti jak zptsoby stravovani, tak i socialni sféru zivota jednotlivce (Zlatohlavek,
2016).

Dana bakalatska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast
prace vyuziva metody studia dokumenti — knih, novinovych a internetovych odbornych
¢lankd, obrazi a dalSich zdroju. Pristup ke zkoumani, pouzity ve vlastnim vyzkumu je
kvalitativni.

Pouzitou technikou sbéru dat jsou rozhovory, které umoznuje po volnému vypravéni
respondenta klast spontanni otazky, tykajici se toho, o ¢em respondent povidal — tzv.
internalni otazky, a toho, co jiZ nebylo zminéno — externalni otazky (Hendl, 2008).

Vybérovou procedurou vlastniho vyzkumu je zamérny vybér. Vyzkum je proveden

mezi ¢leny skupiny neprofesionalnich sportovct ve véku 22-29 let, ktefi jsou mezi sebou



propojeni kromé zajmu o alternativni zptisob vyzivy navic i laskou ke sportovani, aby bylo
1épe vidét dopady a socialni souvislosti dodrzovani se urcité alternativni diety v ramci
vybrané socialni skupiny. Analytickou procedurou jsou standardni postupy kvalitativni
analyzy (Hendl, 2008).

Pojem dieta v dané praci je pouzivan v S$ifim slova smyslu, a to jako zpuisob
stravovani, podminény urcitym pravidlim (v rdmci prace — to samé, jako alternativni
vyziva), nikoli jako zplisob stravovani, zaméfeny pouze a jediné na redukci vahy

prostiednictvim zakazu riznych skupin potravin.



3 Teoreticka vychodiska

3.1 Alternativni vyziva

Doba, kdyz jidlo bylo povazovano jenom za zpusob preziti nikoliv pozitek, jiz ddvno
uplynula. V prab¢hu dé&jin lidi umirali a stale umiraji v nékterym zemich hladem, ale
primitivni ¢loveék nepfemyslel o zadnych etickych problémech vyzivy. Ty se objevily
pozdgji spolu s rozvinutim a rozvojem socialnich vazeb spoleénosti. Zadné poruchy piijmu
potravy, jako naptiklad anorexie nebo bulimie, spadajici do psychickych nemoci, také
nebyly znamé. Dany fakt ukazuje, Ze dnes zptisob stravovani hodné¢ ovliviiuje socialni
prostiedi a zaroven je mu podminéno. Dnes je jidlo tizce spojeno s kulturou, zvyky a
tradici. Stravovani se stalo nastrojem komunikace s vnéjsim okolim a se samym sebou.

Rozlisné alternativni styly stravovani zacaly vznikat jiz v antické obdobi, (napiiklad
vegetarianstvi) a vznikaji nové dodnes, (dieta podle krevnich skupin, intuitivni stravovani).
Riiznorodost variant poskytuje velmi bohaty vybér, ale na druhou stranu déla proces
vybéru velmi obtiznym. Pfislusnici a zakladatelé urcitych styla stravovani aktivné
propaguji a podporuji své oblibené styly, které nejcasteji povazuji za jediné spravné. PiSou
knihy a casopisové ¢lanky, organizuji petice. Maji na to hodné ditkazu a ¢asto jako hlavni
pfic¢inu pro udrZovani alternativni vyzivy uvadéji vlastni pozitivni zkuSenosti. Neberou ale
V tvahu, zZe stale neexistuje zadny vSelék, jinak bychom o tom véd¢li vSichni a byli zdravi
a svet by se stal etickou utopii, etické problémy by piestaly existovat. Vyber je vzdy
individudlni a vychazi se z obrovského mnozstvi faktorli, mezi které patii naptiklad
zdravotni stav, tradice, zvyky, reklama, spoleensky status, chutové preference, eticka
vychova, osobnost, podminky Zivota a dalsi. V dobé¢ piebytku a rozmanitosti vybéru
potravin jiz nevnimame jidlo, jen jako jidlo a mame moznost se zamyslet nad tim, co jime,
jak jime a pro¢.

Dana bakalaiska prace v nasledujicich kapitoldch vyjmenovava sedm rtiznych
alternativnich styll stravovani. Zamétuje se na obecny popis a porovnavani intuitivniho
stravovani, délené stravy, makrobiotiky, hladovéni, diety podle krevnich skupin, stravy
podle norem Svétové zdravotnické organizace, vegetarianstvi a jeho druhti a poddruhi
vcetné veganstvi. Samoziejme, existuje jich mnohem vic. Vybér vyse uvedenych
alternativnich styltu stravovani je podminén jejich obrovskou vzajemnou odlisnosti

Z hlediska radikalnosti, univerzalnosti, vychodisek. Pro znazornéni a lep$i pochopeni jsou
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vybrané alternativni styly stravovani rozdélené do n€kolika kategorii, kde urcité styly
vystupuji jako protiklady.

Rozmanitost obsahu a zakladnich principt vybranych stylll stravovani se vyskytuje
naptiklad ve vybéru jidla, respektive striktnosti omezeni urcitych druht jidel a ve forme
urcovani. Lze vymezit tii hlavni skupiny. Styly stravovani, které¢ patii do prvni a druhé
skupiny se tvaii jako protiklady, zatimco styly stravovani spadajici do tfeti skupiny
obsahuji prvky obou skupin.

1. Obsah ve tvaru doporuceni a rekomendaci, absence jakychkoliv zédkazl:
e Intuitive eating
e Deélend strava
2. Obsah ve tvaru striktniho zakazovani a pevné stanovenych pravidel:
e Makrobiotika
e Hladovéni
3. Obsah ve tvaru jak doporuceni a rekomendaci, tak 1 zdkazi:
e Dieta podle krevnich skupin
e Strava podle norem SZO
e Vegetarianstvi

Dalsi klasifikace se tyka védeckého zasahovani do vzniku urcitych alternativnich
styll stravovani. Nékteré styly vznikly a byly pouzivané podstatné diiv, neZ byly popsané
a sefazené do dnesni podoby. Napfiiklad, vegetarianstvi ma své kofeny ve Stredovéku,
podobné jako hladovéni. Omezeni konzumace jak pln¢, tak i ¢aste¢né masa a produktt
Zivocisného puvodu bylo znamo jiz v davno uplynulé minulosti v Egypté, Indii, Tibetu,
Persii, Judsku, Babylonu, Recké a Rimské ¥i3i a mnoha dal§ich zemich (Filonov, 2008).
Také bylo popsané v nejvyznamnégjSich posvatnych knihach, jako naptiklad Bible, Koran,
hinduistickych textech Védach. K vyjadieni odbornikii do§lo mnohem pozdéji, kdy to
veédecky determinovali, vysvétlili a popsali. Na druhé strané jsou uméle vytvotrené, na
zékladé vyzkumi, styly stravovani.

1. Styly stravovani, vzniklé bez védeckého zasahovani:
e Vegetarianstvi
e Hladovéni

2. Uméle vytvorené styly stravovani:
e Makrobiotika

e Strava podle norem SZO
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e Dieta podle krevnich skupin
e Délena strava

Intuitivni stravovani v dané klasifikaci ma zvlastni postaveni, a tvaii se jako izolat.
Ptestoze bylo poprvé popsané ve dvacatém stoleti, je podle Bronnikové kazdému ¢cloveku
V podstaté¢ prirozené z détstvi. Malé dité ma zcela jasné signaly hladu a sytosti, které jeste
neumi a nechce ignorovat, nerozdéluje jidlo na ,,dobré* a ,,$patné*, nenachazi se pod
tlakem spole¢nosti, socialnich a kulturnich zvyku a tradici a propagace, kromé své rodiny.
Bronnikova v své knize Intuitivni stravovani popisuje vyzkum, potvrzujici danou tézi.
Experiment byl proveden v roce 1928 Klarou Devis, ktera 6 let sledovala déti opusténé
rodici, ve veéku od Sesti do jedenacti mésici, ktefi trpéli anémii, podvahou, kiivici a dal§imi
onemocnénimi, které maji za nasledek poruchy piijmu potravin. Déti byly umisténé do
vyzkumného centra, zalozeného pro ucely vyzkumu a fungujici podobné jako Skolka.
Béhem vyzkumu rtiznorodé prirodni potraviny byly vzdy pouze nabizené, ale déti nikdy
nebyli nuceni je jist. Détem, které zatim nebyly schopné jist samostatné nabizely jidlo
oSetfovatelky a pokud dité nevykazovalo pocit hladu, jidlo se uchovavalo na pfiste. Jidlo
ve tvaru mono produktu nikde nebylo michano, nebo slané, stl byla nabizena zvlast, aby
bylo jisté, ze si dité vybralo ur¢ity druh potravin jenom diky jeho nutri¢ni hodnoté a
vyuzitelnosti pro organismus. Provedeny vyzkum ukazal, Ze spotieba potravin neni
rovnomeérna, jeden den déti mohli snist dvakrat vic, jiny — min. Vybér produkti se také
lisil, pfiblizna norma denniho mnozstvi kalorii byla obéas dosazena velkym mnozstvim
potravin s malou kalorickou hodnotou, naptiklad ovocem a zeleninou, jindy — spotiebou
mensiho mnoZstvi potravin s vétsi kalorickou hodnotou — masa a obilovin. Kazdopadné,
denni potravinova davka se hodné liSila od norem zdravého stravovani, nabizenych
Ustavem pediatrie. Ke konci $estiletého experimentu, provedeného pod dozorem lékati,
bylo evidovano, Ze sledované déti s podvahou dosédhly normélni vahy, ale neexistoval ani
jeden ptipad obezity. Pravidelné 1€kaiské prohlidky ukézaly, Ze déti netrpéli problémy,
spojenymi se s travicim systémem, sezonnimi chiipkami a nachlazeni probihalo bez
horecky a trvalo nejdéle tii dny. Piestoze déti nedostavali zadné vitaminy navic. VSechny
nezbytné slozky vyzivy pro normalni fungovani organismu dostavaly pouze z potravin,
které si déti vybiraly pouze intuitivné (Bronnikova, 2015 b).

Nékteré alternativni styly stravovani, vykazuji dostate¢né radikalni ptistup, ktery

neumoznuje urcity styl praktikovat u kazdého bez ohledu na zdravotni stav, osobni
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vlastnosti organizmu, chronické onemocnéni atd. V tomto piipadé je nezbytna konzultace s
l¢kafem pied zac¢atkem a nasledny dozor, aniz by doslo ke zhorSeni zdravotniho stavu.
Z hlediska univerzalnosti se vybrané alternativni styly stravovani rozdéluji do tii
skupin — pozadujici, doporucujici a nevyzadujici konzultaci s 1ékafem a nasledny dozor.
1. Neuniverzalni (nezbytna konzultace a nasledny dozor):
e Makrobiotika
e \egetarianstvi
e Hladovéni
e Dieta podle krevnich skupin
2. Polo univerzélni (doporucené konzultace a nésledny dozor):
e Strava podle norem SZO
e Deélena strava
3. Univerzalni (konzultace a nasledny dozor neni nutny):
e Intuitive eating
Alternativni styly stravovani maji velmi Casto urcité kulturni pozadi. VétSinou
zahrnuji kromé rekomendace zptsobu vyzivy také etické navrhy zptsobu ziti, napiiklad
podpora zivotniho prostfedi, prav cloveéka a zvitat, podpora lokalniho trhu atd., coz déla
alternativni stravovani v podstaté urcitym stylem zivota.
1. Kulturni pozadi existuje:
e Makrobiotika
e Hladovéni
e Vegetarianstvi
2. Neni kulturni pozadi:
e Intuitive eating
e Délena strava
e Dieta podle krevnich skupin
e Strava podle norem SZO
Diky vyraznym odliSnostem a zaroven existenci spolecnych ryst, pii dal$im studiu
této problematiky, je mozné vymezit i dal$i klasifikace. Ale to neni hlavnim t¢elem dané

bakalarské prace.
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3.2 Faktory, ovliviiujici chovani spotiebitele pFri vybéru jidla

V priabehu evoluce se vztah k jidlu postupn€ ménil. Zatimco na poc¢atku lidské
existence ¢lovek spotiebovaval to, co je béZné a dostupné, aby nezemiel hladem, s
postupem Casu jsme zacali vybirat jidlo podle mnoha dalsich kritérii (Singer, 2008). Do
rozhodovaciho procesu se také ptipojili rizné faktory, ovlivitujici chovani spottebitele pii
vybéru jidla. Obecné k vnitinim faktorem chovani spottebitele podle Zamazalové patii
takové individualni “viditelné ,,charakteristiky, jako:

o Vek
e Pohlavi
e Zivotni cyklus rodiny, velikost domacnosti a podet déti
e Zaméstnani
e Ekonomické podminky jedince
e Zivotni styl
e Individualni osobnostni vlastnosti kazdého jedince
A “skryté” charakteristiky, které Novotny a Duspiva vymezuji jako psychologické faktory:
e Potieby
e Postoje
e Vnimani
e Motivace
(Zamazalova, 2009), (Novotny, 2014).

Neni pfekvapenim, Ze muZzi a Zeny maji obc¢as Uplné€ odlisné vnimani a motivaci,
stejné jako lidi rizného véku vétsinou maji odliSné zajmy a potieby. Jak “viditelné”, tak 1
“skryté” charakteristiky jsou flexibilni (1 kdyZ zména pohlavi je velmi neb&éznou
zalezitosti, v souc¢asné dob¢ je to mozny piipad), stale se méni v pribehu zivota. “Skryté”
charakteristiky jsou podminéné “viditelnym”, méni se podle nich. V ruznych v€kovych
fazich €lovek ma rizné potieby, postoje, odliSnou motivaci a zplisob vnimani obecné.
Stejné¢ jako zména Zivotni Grovni, zaméEstnani, Zivotniho stylu, limitovanost finan¢nich
prostiedkll a dal$i maji dopad na vySe uvedené “skryté” charakteristiky. Ob¢ dvé skupiny
faktord nesou vétsi dopady na zivot jednotlivee obecné a zaroven ovliviuji i chovani
¢lovéka jako spotiebitele (Zamazalova, 2009).

“Skryté” charakteristiky jsou zaroveit podminéné vnéjSim faktorem, ovliviiujici

chovani spotiebitele, do kterych patii vlivy z prosttedi:
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e Ekonomické

e Politické

e Kulturni

e Socialni (Zamazalova, 2009).

Jsou to faktory uréené spole¢nosti, jejich politickou, politickou a kulturni situaci a
obecné vnéjSim okolim jedince. V procesu socializace se urcuji hodnoty a priority jedince,
které determinuje jeho zpisob Ziti jako ¢lena spole¢nosti (Blackwell, 2007).

Chovani jedince je ve velké mife podminéné kulturnimu prostiedi, ve kterém vyrusta.
Potvrzuji to Novotny a Duspiva, ktefi uvadi, ze “kultura predstavuje hodnoty, presvédceni,
zvyky a Vkus, kterym urcita skupina spotrebitelii prisuzuje dilezitost” (Novotny, 2014).

Autofi vymezuji také dalsi skupinu — situacni faktory, které maji vliv na chovani
spotiebitele z kratkodobého hlediska. Patii tam prvky fyzického prostiedi, socialni
okolnosti, ¢as, druh tkolu a piedchozi stavy (Novotny, 2014).

V ramci soukromého vybéru jidla, zpusobu vyzivy a motivaci pfechodu k
alternativnim stylim stravovani se nejéastéji stava zlepseni zdravotniho stavu, ale také i
etické podnéty: podpora zivotniho prostiedi, prav ¢loveka a zvirat, podpora lokalniho trhu
(Singer, 2008). V neposledni fad¢ patii tam i snaha odlisit se od “bézného” zplisobu
stravovani, jako touha po vyjadieni své individudlnosti. Pfestoze v soucasné dobé
stravovani se stalo spolecenskou zélezitosti podminéné mnoha faktortim, volba jidla v
ramci stravovaciho procesu je ¢asto velmi individualni a motivy spotiebitele se mtizou lisit

pro kazdého jedince.

3.3 Faktory, ovliviiujici zdravi lidi

Pocet lidi, kteti zacinaji pfemyslet o zdravém Zivotnim stylu a jednu z jeho
stravovani, které vétsina lidi vnima, jako cestu ke zdravi. Avsak, velké mnozstvi zplisobli
stravovani obsahuje eticky nebo filosoficky kontext, ktery obcas za¢ind hrat hlavni role pro
ptislusniky ur€itych styla stravovani a jako dusledek, podceniuje se adekvatnost stylti z
pohledu zdravi a vyvazenosti vyzivy. Podle Permuttera “vzhledem k tomu, Zze mnoho
systémii ignoruje nepopiratelnou lékarskou zkusenost, staly se velmi zranitelnymi”

(Perlmutter, 2004). Védecké vyzkumy s vyvijenim doby jSou obCas v rozporu s tradi¢nim
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vidénim a dal$imi vyzkumy minulych desetileti a stoleti, coz byva matouci (Perlmutter,
2004).

Svétova Zdravotnicka organizace definuje zdravi jako “stav uplného télesného,
duSevniho a socidlniho blahobytu, nikoli pouze absence choroby a fyzickych vad”
(Vsemirnaja Organizacija Zdravookhranenija, 2019). Whitehead a Dahlgren rozsituji

definici a uvadéji vice faktort, které ovliviiuji zdravi clovéka:

Obrazek ¢.1. — Faktory, ovliviiujici zdravi

(Dahlgren, 2006).

Zaprvé je to vek, pohlavi, individudlni genetické a biologické faktory. Dale jde
individualni zivotni styl jednotlivce a jeho socialni prostiedi. Podle Whitehead a Dahlgren
“schopnost 0soby udrzet si své zdravi (ve tieti vrstvé) je ovlivnéna Zivotnimi a pracovnimi
podminkami, zasobami potravin a pristupem k zakladnim zbozim a sluzbam. Konecné, jako
prostiednik pro zdravi obyvatelstva, hospodarské, kulturni a environmentalni viivy
prevazuji v celé spolecnosti. Tento model pro popis zdravotnich faktorii zduraziiuje
vzajemné pisobeni: jednotlivé zZivotni styly jsou zakotveny v socialnich normach a sitich a
v zZivotnich a pracovnich podminkach, které se naopak vztahuji k SirSimu

socioekonomickému a kulturnimu prostiedi” (Dahlgren, 2006).
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3.4 Alternativni potravinové sité

Rychle rostouci zéjem o zdravou vyzivu vyvolava riist poptavky o “zdravé
potraviny” a tim ovliviiuje trh ve dvou smérech: ptizpiisobeni se stavajiciho trhu noveé
vzniklé poptavce a vznik alternativnich potravinovych siti.

Tradi¢nim zpisobem vyroby a spotieby potravin byl a stale je konvenéni
pramyslovy systém. Nejveétsi svétoveé spolecnosti vyrabéjici potraviny konvenénim
zpusobem se pfizpusobuji novym tendencim a nabizi “zdravou” produkci zaroven se svymi
tradicnimi vyrobky. Avsak, neni to “zdravé jidlo” vzdycky zdravé. Markes zminuje, ze Cist
Stitky a obsah je velmi dulezitou dovednosti pro lidi, ktefi se snazi jist zdrave. Napiiklad,
Casto se stava, Ze beztukové vyrobky, které jsou povazovany velkou skupinou lidi za
zdravéjsi, obsahuji velké mnozstvi cukru, ktery pomahd udrzovat piisluSnou konzistenci a
ptijemnou chut’ (Markes, 2018). Dal§im problémem “zdravych vyrobki’” primyslové
vyroby je pouzivani rafinovaného a deodorizovaného palmového oleje kvili jeho nizké
ceng, schopnosti ziistavat polotuhém pii teploté 15 az 25 stupnti nad nulou a schopnosti
zvySovat trvanlivost vyrobkl (Kokoulina, b.r.).

Typickym rysem konven¢niho primyslového systému vyroby a spotieby je
vzdalenost vyrobce a kone¢ného spotiebitele. Cilem a jednou z vyhod alternativnich
potravinovych siti je maximalni zkraceni teto cesty; Spilkova jmenuje alternativni
potravinové sité, jako “kratké potravinové dodavatelské systémy”. Z toho také vyplyva
Vétsi diivéra mezi vyrobcem a koneénym spotiebitelem, ktery Si mize byt vice jisty
ohledné¢ kvality, Cerstvosti vyrobku a vi, kde a kym se vyrobek péstoval (Spilkova a kol.,
2016). Jednim z velkych problému pramyslové vyroby je ztrata biologicky uzite¢nych
vlastnosti potravin v disledku mnoho krokového chemického a termického zpracovani za
ucelem prodlouzeni trvanlivosti a tim zhorSeni celkové kvality vyrobkl. Dané skute¢nosti
potvrzuji, Ze alternativni potravinové sité predstavuji novy, “alternativni” systém vyroby a
dodani potravin spotiebiteli, opacny proti konvenénimu primyslovému systému vyroby a

spotieby.

3.4.1 Klasifikace alternativnich potravinovych siti

Spilkova ve své praci uvadi ¢lenéni alternativnich potravinovych siti do ¢tyt skupin:
1. Vyrobce vystupuje zarovei jako spotiebitel:

e Komunitni zahradky a centra se zaméfenim na potraviny
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e Komunitni potravinova druzstva
e Pozemkovéa druzstva
V ramci této skupiny vyrobce sam spotifebovava vyrobené potraviny.
2. Partnerstvi mezi vyrobci a spotiebitelé:
e Zemédélstvi podporované méstskou komunitou
Zde se jedna o partnerstvi na zakladé smlouvy nebo dohody. Vyrobce a spotiebitel
nese oboustranné vzajemné riziko v piipadé netspéchu jedné ze stran.
3. Pfimy prode;j:
e Farmaiské trhy
e Prodej ptimo z farem
e Mobilni farmaiské prodejny
e Bedynkovy prodej
e Vyrobni druzstva
Piimy prodej miize byt poskytovan i prosttednictvim on-line prodeje pies internet.
Podstatou je absence zprostfedkovatelii a dodani vyrobkl piimo od vyrobce spotiebiteli.
4. Specializovani maloobchodnici:
e On-line prodejci potravin
e Specializované velkoprodejci
e Turistické atrakce
Pro specializované prodejce je charakterni prodej specializovanych vyrobku vysoké

kvality, ale s vysokou pfidanou hodnotou (Spilkova a kol., 2016).

3.5 Vybrané alternativni styly stravovani

3.5.1 Intuitive eating

Intuitive eating neboli intuitivni stravovani je moderni koncepce zdravé vyzivy,
ktera uci, ze vnimani nejdilezitéjSich signalti organismu, hladu, chuti a spokojenosti je ta
nejlepsi cesta k regulaci stravovacich navykt a spravnému vztahu k vyzivé. Intuitivni
stravovani kritizuje popularni techniky s¢itani kalorii, omezeni spotieby jidla a ¢lenéni
produktl na dobré (zdravé) a Spatné (nezdravé). Hlavnim cilem intuitivniho stravovani je
formovani harmonickych, pratelskych vztaht ¢lovéka s jidlem, té€lem a myslenim, které

velmi ¢asto nejsou v souladu.
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T¢lo se povazuje za dokonaly systém, vytvofeny ptirodou pro regulaci procesu
vyZzivy. Zacina od okamziku pfijimani signal do mozku o hladu a vybéru jidla, do
samotného procesu stravovani vetné toho, jak jime — rychle nebo pomalu, védom¢ nebo
ne atd. Proces vyzivy zahrnuje také emoce, spojené se spottebou jidla. Bere v tivahu rozdil
mezi pocitem sytosti a spokojenosti. Spokojenosti se dosahuje jen tehdy, kdyz organismus
dostava presné to, Co chce a potiebuje v dany okamzik.

Vétsina diet je zalozena na silném omezeni produktu jedné skupiny, Casto ve
prospéch produktl jiné skupiny, na zédkladé odborného posudku. Intuitivni stravovani je
opakem. Bojuje proti zavislosti na expertech. Nékteré alternativni diety jsou zaroven dobie
zpracovanym komer¢nim produktem s vybornou marketingovou strategii, jejiz cilem je
prodej nadéje na “lepsi a zdravéjsi zivotni styl” (Bronnikova, 2015 b). Tribole definuje
moderni spole¢nost jako spole¢nost, posedlou ztratou vahy v pfednasce, provedenou pro
Univerzitu severni lowy (University of Northern Iowa) (Tribole, 2013). Hawks vyfazuje
intuitivni stravovani z konzervativniho mainstreamového zpiisobu stravovani, zaroven ze
styll stravovani, zaloZenych na dietnim mysleni a zdkazech. Uvadi to na zaklad¢ toho, ze
jenom intuitivni stravovani je zalozené na piistupu rozumu (angl. common sense approach
to eating) a bezprostiedni diveéry ve svij organismus (Woznicki, 2006).

Ve vyzkumu, provedeném kanalem BBC-2, byly zaktim zakladni $koly nabizeno
suSené mango a rozinky, které byly k dispozici bez jakychkoliv omezeni. Na zacatku
experimentu déti se rozdélili do dvou skupin podle preference — néktefi méli radi vice
rozinky, jini — susené mango. Nasledné bylo zavedeno pravidlo, podle kterého susené
mango zustalo k dispozici, ale rozinky bylo mozné snist pouze né¢kolik minut. Ke konci
experimentu konzumace rozinek se zvysila nékolikrat a skupina déti, kterd predtim
preferovala suSené mango, zménila svou preferenci. Dany experiment ukazuje, ze
jakakoliv deprivace zvySuje touhu o zakdzaném objektu, v daném piipade jidle, coz
znazornuje dietni princip (Bronnikova, 2015 b).

Intuitivni stravovani vystupuje jako opozice proti idealim, propagovanych medii,
tlaku spole¢nosti, socialnich a kulturnich zvyku. Absence zakazi a spolehnuti se na své
vlastni t€lo, které komunikuje prostfednictvim riznych signald, dava intuitivnimu
stravovani zvlastni postaveni alternativniho stylu stravovani, nezévislého na védéni

odbornika a modernich tendencich.
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3.5.1.1 D¢jiny intuitivniho stravovani

Idea intuitivniho stravovani neni viibec nova. Jiz Aristoteles fikal, ze jak nadmérné,
tak 1 nedostate¢né mnozstvi jidla zhorsuje zdravotni stav, zatimco spravné mnozstvi zdravi

podporuje:

., For both excessive and insufficient exercise destroy one's strength, and both eating and
drinking too much or too little destroy health, whereas the right quantity produces,

increases or preserves it.”’ (The Middle Path, b.r.).

Na zacatku 20.stoleti americky dietolog Horatius Flatcher, znamy myslenkou, ze je
velmi dulezité jidlo dobie rozzvykat, zminil také, ze vyhybani se velkému hladu a
poslouchéni signalli organismu je cesta ke zdravi. Navic, moc nedoporucoval jist, kdyz jste
smutni nebo rozzlobeni. Avsak jeho pfistup nenasel hodné priznivct a byl na delsi dobu
zapomenult.

Intuitivni stravovani jako alternativni styl zacalo se formovat béhem 70. let
20.stoleti. Ve Vermontu USA bylo otevieno ttoc¢isté Green Mountain, pro Zeny, které
chtély najit rovnovahu ve vztazich s télem a stravovanim a ptirozené bez zadnych diet,
zbavit se nadvahy. Thelma Wayler, zakladatelka utociste, véfila, ze intuitivni stravovani
spolu s riznymi aktivitami jako napftiklad joga, sportovani, umélecké a kuchatské seminate
atd. pomizou Zenam nesoustiedit se jen na hubnuti, ale uvolnit se a najit ¢as na konicky a
zébavu. Piestat vnimat jidlo jako nepfitele a tim se zbavit stresu, coz ma za néasledek
piirozené zhubnuti bez nasili a zékazli. Zenam bylo nabizené chutné, rozmanité a
vybalancované menu, které zahrnovalo rychlé sacharidy vcetné desertd a tim se hodné
liSilo od tradi¢niho menu riznych dietnich center a klinik.

Zapojeni riznorodych aktivit reprezentovalo odmitnuti zneuZiti jidla, jako
emociondlniho stabilizatoru. Jinymi slovy déavalo Zendm moznost zvladat stress, negativni
emoce a Spatnou naladu jinymi cestami, neZ prostfednictvim jidla. Green Mountain se
stalo prvnim mistem, kde Zeny, majici z4jem o snizeni vdhy mohly jist vS§echno, co chtély a
pfitom hubnout. Protoze se ucily své télo poslouchat, akceptovat jeho pozadavky a jist
védomé.

Ve 90. letech 20.stoleti diky podpoie amerického nakladatelstvi St. Martin's Griffin,
dietolozky Evelyn Triboleova a Elyse Reschova zacaly prace nad dilem Intuiting eating,

kde systemizovaly a popsaly pfistup intuitivniho stravovani. Kniha vysla v roce 1995 a
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dosud je jednou z nejpodrobnéjsich a nejpopularnéjsich knih na dané téma (Bronnikova,
2015a).

3.5.1.2 Podstata intuitivniho stravovani

Svétlana Bronnikova, ruska dietolozka a klinicka psycholozka uvadi, ze mozek
Cloveéka se k jakymkoliv zékazim vztahuje negativné. To je diivod, pro¢ lidstvo jako trest
za poruseni svobody pfislo s omezenim svobody. Zakazané ovoce nejvic chutna: dieta je
omezeni, zékaz, ktery se mozek bude vzdy snazit porusit. V ramcich intuitivniho
stravovani nejsou zadna omezeni ani pravidla, clovék zkouma souvislosti a dopady
rizného jidla na sviij organismus a vytvaii svou vlastni cestu, ktera vede kK vylepSeni
zdravotniho stavu (Bronnikova, 2015b).

Autorky knihy Intuitive eating Evelyn Triboleova a Elyse Reschova nabizeji
odpovéd na sedm otdzek, pro zjisténi, jestli aktudlni vaha se 1isi od fyziologické vahy téla:

1. Casto snidate i po dosaZeni pocitu nasycenosti?

2. Casto se piejidate pied tim, neZ za¢inate novou dietu?

3. Stava se to, Ze jite jenom protoze se nudite nebo mate Spatnou naladu?

4. Jste ¢lovékem, ktery nema rad sport?

5. Sportujete jenom kdyZ drzite dietu?

6. Casto nejite pfili§ dlouhou dobu nebo jite jenom kdyz citite obrovsky hlad a pak
prejidate?

7. Citite se provinilé, kdyZ se ptejidate nebo jite ,,nezdravé®, coZ ma za nasledek jesté
vétsi prejidani?

Alespoii jedna odpovéd’ ano znamenad, Ze intuitivni stravovani, s nejvetsi
pravdépodobnosti, se pomuze vratit k ptirozené zdravé vaze. Tu, kterou organismus je
schopen dodrzovat samostatné jiz od narozeni bez velkého usili ¢clovéka (Tribole, 2012),
(Bronnikova, 2015a).

Z prvniho pohledu vyplyva, Ze intuitivni stravovani neni nic tézkého. Ale v podstaté
je mnohem vic komplikované, nez jakykoliv styl vyzivy — fika Steven Hawks, profesor
veédy o zdravi na Brigham Young University, protoze zahrnuje nepfetrzitou svédomitost v
tom, co jite a pro¢ (Woznicki, 2006).

Dlouhodoba praxe diet a zakazii formuje velkou nedtvéru ke svému organismu.
Signaly hladu, touha po sacharidech a chut k jidlu jsou vnimané negativné, coz brani

analyze a védomému vybéru jidla, které organismus pottebuje v dany okamzik.
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Hawks uvadi, ze jsou tfi hlavni typy nevédomého chovani pii jidle, kterym bychom

se m¢li vyhybat:

environmental eating — kdyz jime, zatimco vnimame okolni prostiedi, napiiklad divame
senaTV,

emotional eating neboli ,,emocionalni stravovani“. — kdyz se snazime zlepsit si naladu

pomoci jidla.

social eating neboli ,,socialni stravovani* — kdyz jime, jenom protoze ji ¢lovék vedle nas

(Woznicki, 2006).

Ptislusnici intuitivniho stravovani zacinaji jist sacharidy rano, protoze se jim
rozhodné nelibi tize v Zaludku, ktera se objevuje vecer. Cukrovi je pfili§ sladké, proto staci
jenom maly kousek pro uspokojeni potteb po rychlych sacharidech. Pfirozena reakce
mozku ¢lovéka na zakaz jakéhokoliv jidla je snazeni se tento zdkaz porusit.

Navic, zadné “nezdravé™ jidlo nezhorsi zdravotni stav, pokud jeho mnozstvi bude
odpovidat mnozstvi, které ptinasi pocit spokojenosti. Obvykle jime mnohem vic. Pocit

plnosti bude ptichéazet rychleji, proto se porce stanou mensi (Bronnikova, 2015b).

3.5.1.3 Zakladni rysy intuitivniho stravovani

Evelyn Tritolova a Elyse Reschova uvadeji Desatero intuitivniho stravovani,
zahrnujici rekomendace pro zajemce. Hlavni mySlenkou je odmitani jakychkoliv diet a
zakazli, davani si pozoru na pocit hladu, zizni, plnosti, vzdani se rozdélovani jidla na dobré
a $patné nebo zdravé a nezdravé. Dilezitym aspektem jsou také sportovni a socialni
aktivity. Spolu s odmitnutim dietniho mysleni se odmitaji i pfili§ naro¢na sportovni
cviceni, misto kterych se vybiraji sportovni aktivity, které pfinasi radost. Socialni aktivity
se vyskytuji jako zplsob piekonani negativnich emoci bez pouziti jidla (Tribole, 2012).

Mize se zdat, piSe Bronnikova, ze pii vzdani se ptisné kontroly, zalozené na
zakazech, se stravovani stane chaotickym a vaha se bude jenom zvétSovat. Avsak, velké
mnozstvi védeckych experimentt a dlouholeta praxe ukazuje, Ze s postupem ¢asu pii
pfechodu na intuitivni stravovani, vybér jidla se stava bez velkého tisili mnohem zdravéjsi

(Bronnikova, 2015 b).
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3.5.2 Makrobiotika

Makrobiotika je systémem pravidel a regulaci zpisobu stravovani a Zziti, které
reguluje psychofyzicky stav organismu (Psikho, 2008). Makrobiotika je propojena
s vychodni filozofii jin a jang, reprezentujici dvé rovné, opacné soucasti jednoho celku,
které doplnuji jedna druhou a spolu vytvari idealni harmonicky stav. V piekladu z feétiny
makrobiotika znamena ,,velky Zivot “. Hippokrates pouzival dany pojem pro oznaceni
zdravych, dlouho zijicich lidi. Makrobiotika, avSak, neni jen dietou, ale i Zivotnim stylem,
protoze obsahuje i normy chovani.

Mezi hlavni zdsady makrobiotiky patii pfirozena vyziva, misto primyslové
zpracovanych produktli, omezené mnozstvi tekutin, dikladné rozzvykani, zakaz ptejidani a
také zakaz 1ékatského Ci chirurgického zakroku. Nejvetsi pomér povolenych produkta tvori

obilniny (Ohsawa, 1995).

3.5.2.1 Dgjiny makrobiotiky

Pojem makrobiotika byl zminén jiz ve spisech Hippokrata a pouzival se 1ékafi a
filozofy v riznych ¢astich svéta pro oznaceni zivota v harmonickém stavu s piirodou,
dosazeném pomoci jednoduché vybalancované diety (Psikho, 2008).

Poprvé se pojem makrobiotika oficialné objevil v roce 1796 v knize Uméni
prodluZovani lidského Zivota némeckého 1ékate Christophe Hufelanda, kteréd byla pozdé;i
pielozena do mnoha evropskych jazykt. Vyklad obsahuje mnoha doporuceni ohledné
stravovani a hygieny. Moderni koncepce makrobiotiky byla vytvotena a popsana
japonskym vojenskym lékatem Sagenem ISizukou v dile Chemicka teorie stravovani a
dlouhovekosti, o které se pozdé&ji opiral japonsky 1ékar a filozof George Ohsawa (Psikho,
2008). Kniha Ohsawy Makrobiotika Zen, se stala jednim z nejpodstatnéjsich a
nejznaméjsich dilti o makrobiotice. Hlavnim spoleénym rysem makrobiotiky a jeji moderni
podoby popsané Hufelandem, je neodd¢litelnost a vzajemna podminénost fyzického a
duchovniho stavu ¢loveéka. (Petrovskij, 1989).

Existuji ptiklady, kdy Makrobiotika ma zvlastni postaveni. Mezi ¢leny buddhistické
sekty Zen je povazovana za zakon, a dodrzuje se ve viech klasterech. Clenové véii, ze

fyziologie je primarnim jevem a psychologie je ji podminéna (Ohsawa, 1995).
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3.5.2.2 Podstata makrobiotiky

Filosof George Ohsawa vidi zdravi jako harmonicky stav, ktery do sebe zahrnuje
rovnovahu mezi stavem vnitiniho prostfedi organismu a vnéj$im okoli, mezi mentalni a
fyzickou aktivitou, mezi rostlinnou a zivocisnou vyzivou. Vymezuje také dva podstatné
pojmy ,,jin*“ a ,,jang®, které jsou zakladem celého uceni a charakterizuji kyselou a
alkalickou reakci. Pomér v organismu by mé¢l také dosdhnout rovnovazného stavu
prostfednictvim vybéru urcitych typli a mnozstvi produktd. Jin-onemocnéni se doporucuje
1éc¢it jang-produkty a naopak.

Dalsi podminkou zdravého stavu organismu je spravny pomér drasliku a sodiku.
Jednotlivy produkt je zafazen do skupiny jin-produktu nebo jang-produktu dle obsahu
téchto dvou chemickych elementd.

,,Jin“ je nazev pro kyselou reakci, zatimco ,,jang" reprezentuje reakci zasaditou. Jin

vvvvvv

w7

»chladici energie®, kterd vede k rozsiteni. Jin produkty maji vlastnosti vlhky, sladky,
jemny, elasticky, chladny, zatimco ,,jang™ energie je opacna, je to ,,ohfivajici energie®,
ktera vede ke kompresi. ,,Jang“-produkty jsou tvrdé, horké, trpké, hoiké, slané.

Siln€ jang produkty jsou ¢ervené maso, driibez, tvrdé syry, vejce. Stiedné jang-
produkty jsou obilniny. Jemné jang-produkty jsou celozrnny chléb, lusténiny, kukufice.
Silnymi jin-produkty jsou brambory, raj¢e, ovoce, cukr, med, drozdi, ¢okolada, kava, ¢aj.
Stiednimi jin-produkty jsou mléko, maslo, olej, ofechy. Slabymi jin produkty jsou
kotenova zelenina, hliza, chléb z pSeni¢né mouky.

Zaklad makrobiotické stravy tvoii obilniny 50 %, pak zelenina 30 %, lusténiny a
motske fasy 15% a polévky 5%. Povolené produkty jsou také ryby, nékteré maso a ovoce,
oleje, ofechy a dalsi (Ohsawa, 1995).

3.5.2.3 Zakladni rysy makrobiotiky

Mezi zakladni rysy makrobiotiky patii pfisny zakaz konzumace produktt
prumyslové vyroby: cukrii, napoji, neoplodnénych vajec, potravinatskych barviv,
potravin v konzervach, plechovkach a lahvich; ovoce a zeleniny uméle péstované s
chemickymi hnojivy a insekticidy, kavy, ¢aje obsahuji karcinogenni barviva, (je povolen
japonsky caj Bancha a ptirodni ¢insky ¢aj bez barviv), zeleniny mimo sezénu, potravin,

které byly prepravovany na dlouhé vzdalenosti (kvtli skodlivym latkam pouzivanym pro
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jejich uchovani), koteni nebo chemickych pochutin (s vyjimkou pfirodni soli). D4l tam
patii vyhybani se zelenin€ skupiny silné jin, drozdi, jedl¢ sody a peCenému cukrovi
obsahujici sodu, produktim zivoc¢isného pivodu: kuiecimu, vepfovému, hovézimu masu.
Maslu, syram, mléku, vyrobenych s pouzitim chemickych latek.

Dle koncepce mediciny Dalného Vychodu, do které spada makrobiotika, je ptiroda
nejSikovnéjsim lékafem a nepotiebuje zadné zasahovani ve smyslu umélé terapie, nebo
uzivani 1écivych piipravku. Lécba by méla byt maximaln¢ jednoducha. Bolesti a nemoci se

povazuji za vysledek chovani ¢lovéka v rozporu se zakony vesmiru (Ohsawa, 1995).

3.5.3 Délena strava

Koncepce délené stravy, jako alternativniho stylu stravovani, striktné upravuje
kompatibilitu a neslucitelnost potravin — bilkoviny a sacharidy nesmi byt konzumované

soucasn¢ (Drozdova, 2007).

3.5.3.1 D¢jiny délené stravy

Za zakladatele d€lené stravy je povazovan americky dietolog Herbert McGolfin
Shelton (1895-1985). Avsak, piedstavy Sheltona nejsou kompletni a zcela spravné. Cela
koncepce dé€lené stravy se opird o teoretické znalosti procesu traveni v zaludku a nebere
traveni jako slozity vicekrokovy fyzicky a biochemicky proces, zacinajici se jiz v ustech,
pokracuje v zaludku, jde do tenkého stfeva a konc¢i v tlustém stievé. (Drozdova, 2007),
(Degtjar, b.r.). Shelton nemél vzdélani 1ékare, byl opakované zatéen a platil pokuty za
praktické 1ékafstvi a Cteni lékatskych prednasek bez licence (Bidwell, b.r.).

Na rozvijeni daného stylu stravovani také podilel americky prakticky 1ékat a chirurg
William Hay. V roce 1929 popsal zasady délené stravy ve své knize Health via Diet. Oba
dva autofi vyzkouseli dietu sami na sobé kvili vlastnim nemocem s velmi pozitivnim
vysledkem kompletniho zlepSeni zdravotniho stavu, zhubnuti a omlazeni, Kromé zbaveni
se choroby je (Degtjar, b.r.), (Heintze, 1995) inspiroval popsat a zveiejnit svoje poznatky o

délené strave .
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3.5.3.2 Podstata d€lené stravy

Zakladnimi kritérii spravného chodu fungovani lidského organismu jsou podle
Heintze vyziva, latkova vyména a vylucovani (Heintze, 1995). Zasadni myslenkou
systému délené stravy je idea nerovnomeérné akumulace Skodlivych latek metabolismu,
které se neodstranuji v€as z organismu. Je to zptisobeno rozdilem kyselino-alkalického
prostiedi pii traveni bilkovin a sacharidd. Pti sou¢asné konzumace bilkovin a sacharida se
efektivita traviciho procesu shizuje.

Proces traveni sacharidii se zacina v ustech, kde vznikd chemicka reakce s amylazou,
enzymem slin. Kyselé prostfedi zaludku zastavuje aktivitu enzymu pfi traveni sacharida.
Jakmile se sacharidové produkty dostavaji do vice zasaditého prostiedi tenkého stieva,

dalsi enzymy ukoncuji proces traveni.

Na rozdil od sacharidt, bilkoviny zddnou reakci v ustech neprochdzi. Pro jejich
traveni je nezbytné kyselé prostiedi Zaludku, kde kyselina solna aktivizuje enzym pepsin,
pod jehoz vlivem se slozité bilkoviny béhem nékolika hodin rozpadaji na peptidy — fetézce
aminokyselin. Dalsi rozpad peptidl probiha v tenkém stfevé pod vlivem dalsich enzyma
slinivky bfisni, coz ukon¢i proces traveni bilkovin (Degtjar, b.r.), (Heintze, 1995).

Kritika délené stravy se opird na rGzné anatomické fakty. Zaprvé, slinivka bfisni
zdravého cCloveéka zvlada dobie stravit jidlo, obsahujici vSechny tfi makronutrienty —
bilkoviny, tuky a sacharidy. Kdyz se potraviny dostanou ze Zaludku do tenkého stfeva, je
to jiz zpracovany tekuty obsah, ve kterém je obtizné rozlisit sacharidy a bilkoviny.

V protivahu stoupence délené stravy uvadi jako ptiklad luSténiny, které jsou slozené
témer pual na pil z bilkovin a polysacharidii (Skrobu) a obtizné se travi. Pti¢inou tomu,
avSak, neni kombinace makronutrienti, ale obsah trisacharidii, zvlastni podskupiny
oligosacharidu, které lidsky organismus nemtiZe travit kvili absenci ptislusného enzymu.

Za druhé, deleni produkti na sacharidové a bilkovinné je zobecnéno a piehdnéno,
jde spi$ o tom, jaka skupina makronutrientll je dominantni a tvofi nejvétsi podil. Skoro
zddné potraviny, které beézné spotiebovavame nejsou Cisté bilkovinnymi anebo
sacharidovymi, nejcastéji je to mix.

Béhem nékolika tisicleti lidstvo ma k dispozici ohen a konzumuje slozité kombinace
potravin. Stoleti zkuSenosti kuchyni nejriznéjSich narod svéta representuji rtiznorodost

chuti a podob jidla. Diky pokroku lidsky organismus se velmi dobie pfizplisobil travit
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vSechny makronutrienty v riiznych fazich traviciho procesu. Rozumné mnozstvi jidla

neovlivni negativné lidské zdravi (Degtjar, b.r.), (Drozdova, 2007).

3.5.3.3 Zékladni rysy délené stravy

Potraviny s vysokym obsahem Skrobu, sacharidii nebo bilkovin a ovoce s vysokym
obsahem kyselin se konzumuji zvlast. Kyselé ovoce by mély byt konzumované oddélené
od jakéhokoliv jidla. Spotieba skrobnatych potravin, rafinovanych sacharidu a bilkovin by
méla byt omezend, kvili tomu, ze zvySuji kyselost a Skodi alkalickému prostiedi
organismu, snizuji jeho pomér. Doporucuje se jist vice ovoce, zeleniny, salatt, ptirodnich a
celozrnnych produkti a omezit spotiebu rafinovanych. Pfi¢emz se nedoporucCuje jist
Gast&ji, nez kazdé 4 hodiny. Zadné rekomendace ohlednd tukt a jejich kompatibility
Vv origindlni verze Haye nejsou. Predpoklada se, Ze mirné mnozstvi tukti 1ze kombinovat
jak se Skrobnatymi potravinami a proteiny, tak dokonce i s ovocem.

Navzdory netplné spravné teoretické bazi, o kterou se opira koncepce délené stravy,
Hey a Shelton propagovali ptedevs§im navrat k zdravému stylu Zivota — télesné aktivité,
hlubokému dychani, zdravé vyziveé, konzumaci jenom nezbytnému nutnému mnoZzstvi
potravy, vyhybani se alkoholu a koufeni atd. Véfili, Ze tyto jednoduché rekomendace by
mely zabranit mnoha nemocem, pomahaji Zit zdravéji, aktivnéji a produktivnéji (Degtjar,

b.r.), (Heintze, 1995).

3.5.4 Hladovéni

Hladovéni je dobrovolné odmitani potravy a ptipadné i1 vody na urcitou dobu od
jednoho dne do né¢kolika tydnid. Bylinné caje jsou také obcas povolené, zalezi na typu a
dobé trvani hladovéni. Pii dodrZzovani dané diety vznika autolyticky efekt: télo se zaina
krmit vlastnim tukem a bilkovinami a tim odstranuje Skodlivé (patogenni) tkané (Balakina,
b.r.). Dlouhodobé hladovéni vsak neni piijatelné, a to zejména pii Ziti v nebezpeéném

Zivotnim prostiedi, ve stresu atd.
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3.5.4.1 Podstata hladoveéni

Ucelem dané metody je mobilizace ochrannych funkci organismu, které ptispivaji k
o¢isténi t¢la od kone¢nych produkti metabolismu (Drozdova, 2007). Existuje nazor, ze
hlavni pfi¢inou rychlého starnuti lidského organismu a v§ech nemoci jsou toxiny a dalsi
Skodlivé latky, hromadici v organismu béhem zivotu. (Balakina, b.r.) Hladovéni by mélo
pomahat se téchto latek zbavit.

Zvysuje se imunita —nadledvinky béhem praxe hladovéni vylucuji zvySené mnozstvi
rychleji vylécit. Hladovéni také pomaha pii nemocech kardiovaskularniho systému,
nemocech kosti, cukrovce, alergiich, hormonalnich poruchach a neur6zach (Koveshnikova,
b.r.).

Mezi dalsi pozitivni vysledky hladovéni patii zbaveni se nadvahy, zlepSeni
fyzického a psychického stavu, omlazeni téla, normalizace traveni, ¢isténi pokozky,
potlaceni depresi (Balakina, b.r.). Avsak, jakékoliv omezeni mnozstvi pfijimanych kalorii,

dokonce i velmi malé by mélo byt planovano a provedeno pod dozorem lékare.

3.5.5 Dieta podle krevnich skupin

Dieta podle krevnich skupin patii do skupiny koncepci diferencované vyzivy.
Pfislusny zptisob stravovani se vybira s ohledem na genotyp jedince, respektive na typ
krevni skupiny (Drozdova, 2007). Dan4 dieta je zjednoduSen¢ zaloZena na tvrzeni, Ze
bilkoviny né€kterych potravin se shlukuji s bilkovinami na povrchu ¢ervenych krvinek, a to

Vv zavislosti na jejich konkrétnich antigenech, tedy na krevni skuping. (Slimakova, 2015).

3.5.5.1 D¢jiny diety podle krevnich skupin

Vznik diety podle krevnich skupin je zaleZitost pfelomu 20. a 21.stoleti, ptiSel s ni
Dr. Peter D’Adamo (nar. 1956). I kdyz jiz je znamo, Ze ptislusnost ke urcité krevni skupiné
ovliviiuje tendenci k uréitym, ke kazdé krevni skupiné piisluinym onemocnénim. Zadné
dalsi prace, podporujici koncept diety podle krevnich skupin zatim nebyly nalezené. Proto
je docela obtizné prokazat, zdali tvrzeni o tom, ze kazdy clov€k by mél drzet urcitou dietu,
je spravné nebo ne. A ma tedy sklony, které nam ptedali geneticky nasi pifedchudci spolu s

krevnimi skupinami, (Sliméakova, 2015).
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3.5.5.2 Podstata diety podle krevnich skupin

Kazda krevni skupina ma antigeny s unikatni chemickou strukturou, ptislusSnou
pouze dané skupiné. Antigen A obsahuji Cervené krvinky krevni skupiny A, antigen B
skupiny B, oba dva antigeny obsahuje skupina AB, zatimco skupina O neobsahuje zadny
antigen. Pro zachranéni organismu od ciziho antigenu (viru, bakterii) se vytvari protilatky,
navazujici na sebe, které se tomu antigenu brani. Dany proces spada do funkci imunitniho
systému a nazyva se aglutinace (shlukovani). Slimakova uvadi, ze ,,bilkoviny nékterych
potravin se shlukuji s bilkovinami na povrchu ¢ervenych krvinek, a to v zavislosti na jejich
konkrétnich antigenech, tedy na krevni skupiné* (Slimakova, 2015).

Teoretickym podkladem diety podle krevnich skupin je fungovani lektind. Lektiny
jsou bohaté a rozmanité bilkoviny, nachazejici se v potravinach a majici aglutina¢ni
vlastnosti (pfipojeni se). Ovliviuji krev a vystelku zazivaciho traktu. VétSinou lidsky
organismus pouziva lektiny ve sviij prospéch. Avsak, pii konzumaci potravin, obsahujici
lektiny, které jsou neslucitelné s krevnim typem antigenu, se lektiny zamétuji na organ
nebo té¢lesny systém, ktery mohou poskodit (ledviny, jatra, stieva, zaludek atd.)
prostfednictvim aglutinace — shlukovani ¢ervenych krvinek (D'Adamo, 2015), (Slimékova,
2015).

Dochazi k chemické reakci mezi bunikami, krvi a potravinami, které jime. Tato
reakce je soucasti genetického dédictvi. D’ Adamo tvrdi, Ze imunitni a zazivaci systém stale

dava prednost potravinam, které predkové urcitého krevniho typu jedli. (D'Adamo, 2015)

3.5.5.3 Zakladni rysy diety podle krevnich skupin

Kromé rekomendaci stravovani D’ Adamo doporucuje ptisluSnou kazdé skupiné
fyzickou aktivitu, ktera je nezbytna pro zlepseni zdravotniho stavu a v spolupraci se
spravnou dietou pfinasi velmi pozitivni vysledky. Typy A a O jsou docela extrémni,
zatimco typu B a AB jsou vice neutralni a ptizpisobené vybalancovanému stravovani.

Kromé rekomendaci stravovani D’ Adamo doporucuje ptisluSnou kazdé skupiné
fyzickou aktivitu, ktera je nezbytna pro zlepSeni zdravotniho stavu a v spolupraci se
spravnou dietou pfinasi velmi pozitivni vysledky. Typy A a O jsou docela extrémni,

zatimco typu B a AB jsou vice neutralni a ptfizplisobené vybalancovanému stravovani.

Typ A — zeméd¢lec, péstitel:
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Krevni skupina A vznikla 25-15 tisic let pf.n.l., v dobu, kdyZ se lovci zacali zabyvat
zemeédélstvim a péstitelstvim. Doporuceny typ stravovani dané skupiny je zcela
vegetariansky. Dany typ je podle D’ Adamo predisponovan k onemocnéni srdce, rakoving a
diabetu, proto Gprava stravy pro tak citlivy imunitni systém je velmi dilezita. Ideadlnim

druhem fyzické aktivity je joga a tchaj-tii.
Typ B — pastevec:

Krevni skupina B vznikla 15-10 tisic let pt.n.l. Jejimi nosici byli piedev§im potomci
asijskych nomadskych kmend, ¢i ptidél byl docela vybalancovany. Lidi majici typ B maji
vétSinou robustni imunitni systém a tolerantni travici systém, diky tomu mnoha
onemocnéni preziji 1épe, nez ostatni krevni typy. Typ B se nejlépe vyuziva pii mirném
fyzickém cviceni vyzadujicim psychickou rovnovahu, jako je p&si turistika, cyklistika,
tenis a plavani. Pro danou skupinu jsou povolené jak produktt rostlinného, tak 1
zivocisného pivodu. Podle Slimakové mle¢né vyrobky a mléko jsou povolené
v omezeném mnozstvi. Nejsou také doporucené rajcata, cocka, pSenice, kukutice. Typu B
nejvic hodi mirné fyzickém cviceni vyzadujici psychickou rovnovahu, jako je pesi

turistika, cyklistika, tenis a plavani.
Typ AB (smiSeny typ):

Nejmladsi a nejvice biologicky slozita krevni skupina, reprezentujici kombinaci
mezi typem A a B, ktera se objevila pied cca 1000 lety. Vyznamnou vlastnosti organismu
lidi, majicich krevni skupinu AB je nizka kyselost zalude¢ni $tavy, proto maso travi docela
obtizn¢. Jsou doporucené moiské plody, lusténiny, obiloviny, erstva zelenina a ovoce,
mlécné vyrobky. Méli by se vyhybat kromé masa, také fazolim a kukufici. Pro tuto
skupinu funguji nejlépe kombinace cviceni pro typy A a B (Slimakova, 2015), (Drozdova,
2007), (D'Adamo, 2015).

Typ O - lovec:

Udajné nejstarsi krevni skupina. Neandertalci a kromationci, z nichZ se objevil
Clovek, podle této teorie méli krevni skupinu typu O. Ziskavali zdsoby lovem a rybolovem.
Jejich travici systém byl prizpisoben potravinam bohatym na bilkoviny s nizkym obsahem

sacharidt. Lidé s krevni skupinou O, proto se denné€ neobejdou bez kusu masa, zejména
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tmavého, stejné jako bez driibeze a ryby. A k vyrobklim z obili, které vesly do lidské
vyzivy mnohem pozd¢ji, nemaji genetickou predispozici (Drozdova, 2007).

Rekomendace stravovani pro lidi s krevni skupinou typu O jsou opacné typu A.
Proteinova strava z masa, ryb a driibeze je velmi doporucovana. Jsou povolené nékteré
druhy ovoce a zeleniny, vyhybat by se méli obilovinam, lu§téninam a mléénym vyrobkim.
Idealnim cvicenim pro typ O jsou aktivni druhy sportovani jako je naptiklad aerobik,
bojova uméni, kontaktni sporty a béh. (Slimakova, 2015), (Drozdova, 2007), (D'Adamo,
2015).

Uspésny chod diety podle krevnich skupin zalei na piedchazejicim spravném
ocenovani a porovnani zpusobu Stravovani, v souvislosti S osobnimi vlastnosti
metabolismu jedince a ovliviiujicich faktorech okolniho prostfedi. Efektivni metody

ocenovani zatim nebyly nalezené (Drozdova, 2007).

3.5.6 Strava podle norem Svétové zdravotnické organizace

Strava podle norem SZO patii do uméle vytvotenych styll stravovani. Principy
zdravého stravovani jsou schvalené a mezinarodn& uznavané. V Zenevé ve dnech 6. az 13.
bfezna 1989 probehla schiize vyzkumné skupiny SZO, kde se diskutovalo o zdravé vyzive,
jako nastroji prevence neinfek¢énich onemocnéni. Po schiizi byla zvetejnéna publikace
Diet, nutrition, and the prevention of chronic diseases, kterd je povaZzovéana za prvni
publikaci SZO, vénované problematice diety a vyZivy. Analyzuje probéhlé zmény stravy v
fad€ zemi, vztah mezi nadmérnym mnozstvim jidla a néslednym vyskytem chronickych
onemocnéni, zejména ve vyspélych zemich. Byla pteloZena do ¢inStiny, rustiny,
$panél$tiny a francouzstiny (Vsemirnaja organizacija zdravoohranenija, 1993).

Nekteré rekomendace zdravé vyzivy popsané v dané publikaci, napiiklad ohledné
zpusobu a mnozstvi konzumaci sacharidii, ovoce a zeleniny jsou dosud fundamentem
dnesni podoby vyzivy podle norem SZO (World Health Organization, 2003).

Hlavnim cilem existence Svétové zdravotnické organizace (dal SZO) - agentury
OSN, je vybudovani lepsi a zdravejsi budoucnosti pro lidi po celém svété, podpora
dosaZeni lidmi vysoké tirovné zdravi. Zdravim je podle SZO ,,stav uplného télesného,
dusevniho a socialniho blahobytu, a nejen absence nemoci a fyzickych vad*

(Vsemirnaja Organizacija Zdravookhranenija, b.r.). Neni tajemstvim, Ze populace

spotfebovava vice potravin s vysokym obsahem energie, nasycenych tukd, trans-tuk,
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volnych cukrii nebo soli / sodiku a nespotiebovavaji dostatek ovoce, zeleniny a
vlakniny, naptiklad celych zrn. Soubor obecnych plani zdravého stravovani byl
vytvofen SZO, protoze nezdrava vyziva a nedostate¢na fyzicka aktivita jsou zakladni
faktory zhorSujici zdravotni stav (World Health Organization, 2015). SZO definuje
vyzivu jako pfijem potravin v souladu s dietnimi potfebami téla. Spravna vyziva je
dobfe vyvazena strava neoddéliteln¢ spojena s pravidelnou fyzickou aktivitou. Vede
posileni imunity, snizeni nachylnosti k nemocem, zlepSeni fyzického a dusevniho

vyVoje a zvySovani produktivity (Vsemirnaja organizacija zdravoohranenija, 2019).

3.5.6.1 D¢jiny stravy podle norem SZO

Zalozeni SZO je datovano 7.dubnem 1948. V soucasné dob¢ vice nez 7 000 lidi
pracuji ve 150 mistnich ufadech, 6 krajskych fadech a ustiedi SZO v Zenevé. V roce 2004
byla Svétovym zdravotnickym shromazdénim (angl. World Health Assembly) schvalena
Globalni strategie SZO, tykajici se stravy, télesné aktivity a zdravi (World Health

Organization, b.r.).

3.5.6.2 Zakladni rysy stravy podle norem SZO

Zdrava vybalancovana vyziva dospélého zahrnuje ovoce, zeleninu, lusténiny, ofechy

a celozrnné obiloviny (World Health Organization, 2015).
Ovoce a zelenina:

Konzumace nejméné 5 porci nebo 400 gramii ovoce a zeleniny denné snizuje riziko
vzniku neptenosnych nemoci a pomaha zajistit spravny piijem vlakniny (World Health

Organization, 2003)
Tuky:

Snizeni celkového piijmu tuku na méné nez 30% celkové energie piispiva k prevenci
nezdravého zvyseni télesné hmotnosti dospélych (World Health Organization, 2003),
(Hooper, 2012), (Food and Agricultural Organization of the United Nations, 2010). Navic,
riziko onemocnéni nepfenosnymi nemocemi je sniZzeno prostfednictvim sniZeni
nasycenych tukd na méné nez 10 % celkové energie a trans-tukem, na méné nez 1 %

celkové energie a jejich nahrazenim nenasycenymi tuky obsazenymi v rostlinném oleji
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(World Health Organization, 2003), (Food and Agricultural Organization of the United
Nations, 2010).

Sul, sodik a draslik:

Vysoky piijem soli a nedostatecny piijem drasliku (méné€ nez 3,5 g) piispivaji k
vysokému krevnimu tlaku, coz zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni a mrtvice (World
Health Organization, 2012). Velmi ¢asto ani nevime, kolik soli denné konzumujeme. V
mnoha zemich vétSina soli pochazi ze zpracovanych potravin (naptiklad hotova jidla,

zpracované masné vyrobky, jako je slanina, Sunka a saldmy, syry a slané obCerstveni).
Cukr:

Pfijem volnych cukrti u dospélych a déti by nemél presahnout 10 % celkové energie
(World Health Organization, 2003), (Te Morenga, 2012) sniZzeni na méné nez 5 % celkové
energie poskytuje dalsi pozitivni vliv na zdravi (Moynihan, 2014). Volné cukry jsou
vSechny cukry pfidané do potravin nebo napoji vyrobcem nebo spotiebitelem, stejné jako
vSechny cukry, které se pfirozené nachazeji v medu, sirupu, ovocnych §t'avach a
koncentrovanych ovocnych §tavach. Spotieba volnych cukri zvySuje riziko zubniho kazu
a nezdravému piirustku hmotnosti, coz muze vést k nadvaze a obezité. (World Health
Organization, 2003)

Pravidla zdravého stravovani, navrzené SZO jsou vhodné pro vSichni a vychazeji
Z obecnych principt formovani vybalancované vyzivy. Avsak, pfesné sloZzeni rozmanité,
vyvazené a zdravé vyzivy bude zaviset na individudlnich pottebach a faktorech. Na véku,
pohlavi, Zivotnim stylu, stoupeni fyzické aktivity, kulturnim kontextu, dostupnost mistnich

produkti, zvycich atd. (World Health Organization, 2015).

3.5.7 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi jako styl stravovani souvisi s odmitnutim konzumace masa a
masovych vyrobku vSech druhti, ryby, motskych plodii a vajec. Ptislu$nici vegetaridnstvi
dostavaji vsechny nezbytné prvky pro zajisténi pestré stravy tedy bilkoviny, tuky,

sacharidy, vitaminy a mineralni latky z produkce rostlinného ptvodu.
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3.5.7.1 D¢jiny vegetarianstvi

Vznik vegetarianstvi spada do doby Starovéku, kdy bylo rozsifeno predevsim
ve Starovékém Recku a Indii. Samotna idea vychazi z filozoficko-etického konceptu
nenasili vii¢i zvifatim a opira se také o vychodni ndbozenské tradice Buddhismu,
Hinduismu, Brahmanismu, Zarathustrismu, Dzinismu. Vegetarianstvi, jako projev
respektovani vSech zivych forem, bylo popsano v UpaniSadach a Védach (Rgvéda), které
jsou jedny z nejznaméjSich a nejstarSich posvatnych hinduistickych texti.

Nejznaméjsimi postavami Staroveéku, podporujicimi podstatu vegetarianstvi jsou
Pythagoras a Theophrastus-zak Aristotela. Opa¢ny nazor o prvenstvi lidstva a lidskych
potteb nad zvitfaty ptesto propagoval sam Aristoteles, ¢imz ve velké mife ovlivnil
nasledujici vyvoj déjin vegetarianstvi. Myslenka o dominantnim postaveni ¢lovéka, byla
podpoiena také kiestanskou cirkvi a Rimany, G¢astniky a amatéry gladiatorskych zapast, a
rozsifila se do celého Zapadu. Co se tyké zapadnich nabozenstvi, vyznamnymi kiestany-
vegetariani byli svaty David, patron Walesu a FrantiSek z Assisi.

V dob¢ Renesance, ktera spada do 14. az 17. stoleti, samotné idea vegetarianstvi
nebylo v prospéchu kvitli hladu a nemocim. Maso bylo drahym produktem, ktery si mohli
dovolit jenom bohaté vrstvy. Proto i kdyZ spotieba masa byla velmi nizk4, bylo to v
mnohém vynucené chudobou a neopiralo se o eticky aspekt vegetarianstvi.

Ve dobé& Osvicenstvi (17.-18.stoleti) se vyviji dal dominantni hodnoceni postaveni
¢lovéka nad. Descartestiv koncept vnimani zvitat jako nezivotnych ,,pfistroji* a pokusy
védecky prokdzat u nich absenci duse, slouzi jako omluva provedeni chirurgickych
zakrokt na Zivych zvifatech. Odplrcem dané¢ho nazoru je britsky filosof John Lock.

Pielom 18. a 19. stoleti, znamy jako epocha romantismu, se stava vyznamnou
periodou pro rozvoj a rozsifeni vegetarianstvi.

Ve Velké Britanii byla v roce 1847 zaloZena nejstarSi Vegetarianska spolecnost
(angl. Vegetarian Society), ktera je prosperujici a znamou instituci v sou¢asné dobé.
Existuje nazor, ze se angli¢ti kolonizatoti dozvédéli o vegetarianstvi v Indii, a to z
buddhismu a hinduismu. Ve dvacatém stoleti je vegetarianstvi jednim ze nejrozsifenéjSich
a nejznadme;jsich alternativnich styll stravovani (Vegetarian Society, b.r.), (Slimakova,

b.r.).
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3.5.7.2 Podstata vegetarianstvi

Stejné, jako jiné zpiisoby stravovani se vegetarianstvi postupem casu rozvijelo a
ménilo do riznych podob. Podstata samoziejmé ziistala beze zmény. V soucasné dobé
rozliSujeme hodné druhti a poddruhti vegetaridnstvi. Nejcastéjsimi jsou ovo-vegetarianstvi
— je povoleno jist vejce, lakto-vegetarianstvi strava — je povoleno jist mlécné vyrobky, ovo-
lakto vegetarianstvi — je povoleno jist vejce a mlé¢né vyrobky, veganstvi — vylu¢ovani
vSech produkti zivocisného ptivodu, semivegetarianstvi — ¢aste¢na konzumace masa, a
vice radikélni a samostatné sméry, jako naptiklad frutarianstvi — stravovani ovocem,
vyluéujici jakoukoli jinou stravu, a vitarianstvi — konzumace pouze tepelné
nezpracovanych produktl. AvSak posledni dva sméry se nepovazuji za zdravé, protoze
dané zplisoby stravovani nemuiizou zajistit plnohodnotnou pestrou stravu.

Dutivody jsou velice rizné, ale ¢astecné se protinaji. Jako odlisny proud mizeme
vyClenit eticky aspekt vegetarianstvi. Lidé prestavaji jist Zivocisné vyrobky kvili ucté ke
zvitatlim, které se trapi nevhodnymi Zivotnimi podminkami, stresem a bolesti, a navic jsou
chované v zajeti, aby se pozdé¢ji zabili.

Vegetarianstvi je ¢asto nejen stylem stravovani, ale i stylem mysleni a zptiisobem
zivota. To znamen4, Ze ta etickd stranka vegetaridnstvi nezahrnuje jenom odmitnuti
zivoci$né stravy. Hodné pfislusniki odmita i noSeni a pouzivani koZeSinové a kozené
produkce. Aktivné vyjadiuji svoji socidlni pozici proti poruSovani prava na zivot a pro
Vhodnéjsi zivotni podminky zvifat prostfednictvim mitinkd, protestl a riznych akci. Nataci
a aktivné sdileji, v medialnim prostiedi, filmy a socialni reklamu, majici za kol
propagovani odmitnuti nasili viici zvifatim.

Na druhou strany, existuji 1 opacné ptipady. N&kteti vegetariani preferuji rostlinnou
stravu oproti zivoc¢isné bez ohledu na eticky aspekt. Pficinou mize byt snaha o zdravéjsi
zivot, natizeni 1ékatfe nebo v soucasné dobé¢ je dostatecné Castym motivem i moda
zdravého Zivotniho stylu. Kazdopadné, vegetariani svou stravou dostavaji celou fadu
benefitl, tykajicich se jejich zdravotniho stavu. Netrpi srde¢nimi chorobami, rakovinou,
hypertenzi, poruchami travici soustavy, cukrovkou, zlucovymi a ledvinovymi kameny,
osteopordzou a dal§imi nemoci proti lidem, ktefi si vybiraji produkty zivo¢isného ptivodu

(Zlatohlavek, 2016), (Slimékova, b.r.), (Vegetarian Society, 2016).
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3.6 Porovnani vySe uvedenych alternativnich styld stravovani

Nasledujici tabulka kratce shrnuje odliSnosti a spole¢né rysy vybranych

alternativnich stylii stravovani a jejich historicky prehled z nasledujicich hledisek: prvni

zminéni, zakladatel, existence kulturniho pozadi, univerzalnost, obsah, zpisob vzniku,

flexibilita. Pti existenci kulturniho pozadi v podobé¢ riiznych etickych, kulturnich,

socialnich zvyki a pravidel, spojenych s urCitym stylem stravovani, Se styl stava zptisobem

Zivota a zahrnuje do sebe nejen rekomendace ohledné stravovani, ale i etické, kulturni a

socialni aspekty. Obsah, ve smyslu uréovani zpusobu stravovani (striktni omezeni uré¢itych

druht jidel, nebo pouze rekomendace). Univerzalnost se vyskytuje v moznosti sledovani

urcitého stylu stravovani, aniz by byla nutna konzultace s lékafem a nasledna kontrola a

dozorovani. Cim méné striktnich zakazi spojenych se stravovanim uritych druhi jidla

obsahuje alternativni styl stravovani, tim vySe je jeho troven univerzalnosti (Kudlova,

2009). Flexibilitou se v daném porovnani rozumi existence variet v ramci jednoho urcitého

stylu.

Tabulka ¢. 1 — alternativni styly Stravovani: intuitive eating, makrobiotika, d€lena strava,

hladovéni
Alternativni styl | Intuitive eating | Makrobiotika | Délena strava | Hladovéni
stravovani
Prvni zminéni Horatius Christoph Herbert Neni znamé

Flatcher Hufeland McGolfin

(zacatek 20. st.) | (1796) Shelton (20.st.)
Vznik - Umély Umély Pfirozeny
Zakladatel Thelma Wayler | Georges Herbert Neni znamy

Ohsawa McGolfin
Shelton

Kulturni pozadi | Ne Ano Ne Ano
Univerzalni Ano, lze zacit Neni, nutna Polo Neni, nutna

bez konzultace

s lékafem

konzultace s

lékafem

univerzalni,
doporucena
konzultace s

lékatem

konzultace s

lékafem

36




Obsah ve tvaru | Doporuceni, Pravidel, pevné | Doporuceni, Pravidel, pevné
rekomendace uréenych rekomendace uréenych
zakazl zakazi
Existence variet Ano Ne Ano

Tabulka ¢. 2 — alternativni styly stravovani: dieta podle krevnich skupin, strava podle

norem SZO, vegetarianstvi

Alternativni styl Dieta podle Strava podle Vegetarianstvi
stravovani krevnich skupin norem SZO
Prvni zmineni Peter D’Adamo Svétova Neni zname
(pfelom 20. a 21. st.) | zdravotnicka
organizace (bfezen
1989)
Vznik Umély Umély Pfirozeny
Zakladatel Peter D’ Adamo Svétova Neni znamy
zdravotnicka
organizace
Kulturni pozadi Ne Ne Ano
Univerzalni Neni, nutna Polo univerzalni, Neni, nutna

konzultace s

lékafem

doporucena
konzultace s

Iékafem

konzultace s

lékafem

Obsah ve tvaru

Jak doporucenti, tak i

zakazu

Jak doporucenti, tak i

zakazu

Jak doporucenti, tak i

zakazu

Existence variet

ANo

Ne

Ano

Vyse uvedeny teoreticky prehled ukazuje, ze kazdy ze zminénych zplsobi

stravovani ma urcité podobnosti a odlisnosti, své vyhody i nedostatky, pfislusniky i

odpiirce. V ramci n€kterych alternativnich styll stravovani existuje nékolik riznych
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variant, ¢imz se zvySuje flexibilita z hlediska univerzalnosti, zatimco jiné nenabizeji
zadnou “alternativni variantu” (intuitive eating, strava podle norem SZO, délena strava).
Neni mozné najit jeden idedlni styl stravovani, ktery by byl ze vSech hledisek
vhodny pro kazdého. Je to soukromy vybér jedince, zalozeny na vlastnich ptedstavach o
stravovani, chut'ovych preferencich, socidlnim vlivu, kulturnich tradicich a mnoha dalSich

faktorech.
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4 Vlastni prace

4.1 Uvod do vyzkumu

Provedeny vyzkum je zaméfen na odhaleni a vysvétleni socialnich souvislosti,
spojenych s pfechodem na vegetarianstvi. Vysvétluje postoj respondentt k propagaci
vegetarianstvi, jak ze strany socidlniho prostiedi respondentd, tak i z jejich etického
aspektu vegetarianstvi. Zjistuje dalsi pfi¢iny zmény zpusobu stravovani. Ukazuje, jak se
vyrovnavaji s problémy a komplikacemi, které se objevuji pted a po pfechodu na
vegetarianstvi, také jaké nevyhody ma vegetaridnstvi z pohledu samotnych vegetarianti.
Osvétluje sociologické vlivy vegetarianstvi na zivotni styl a socialni prostedi jednotlivce,
postoj ke kritice a vyznam podpory a pochopeni jednotlivce v jeho rozhodnuti zménit
zpusob stravovani. Dotyka se kontroverzniho tématu, zda je vegetarianstvi zpiisobem
stravovani a ziti pro zbytek Zivota, jaké jsou pro to ditvody. Témata, rozebrana ve
vyzkumu jsou nasledujici:

e Divody prechodu na vegetarianstvi

e Prekazky a nevyhody vegetarianstvi

o Propagace vegetarianstvi

e Vyznam podpory a kritiky, vliv na socialni prostiedi
e Vyhody vegetarianstvi a zmény v zZivotnim stylu

o Jevegetarianstvi navzdy?

4.2 Provedeny vyzkum

Prakticka cast dané bakalaiské prace je zaloZena na ptipadové studie osmi
vegetaridni ve veku 22 — 29 let. Ktefi dodrzuji vegetarianské stravovani v dobé od ptil
roku do osmi let. Z pohledu socialniho statusu jsou to bud’ studenti, ¢i 0Soby samostatné
vydéledné ¢inné (dale jen OSVC). Rodinny stav respondentt se 1isi, ale spole¢nym
faktorem pro vSechny je absence déti v rodin€ nebo vztazich. Dal§im spole¢nym faktorem
je pravidelné cviceni, rizné druhy sportd a celkové dodrzovani pomérné zdravého

zivotniho stylu.
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Z dtvodu dodrzeni anonymity, zachovani osobnich idaja, je kazdému z respondentt
ptifazena Ciselnd fada od jednoho do osmi. Pro zndzornéni a shrnuti uvedenych

charakteristik jednotlivych respondentt je pouzita nasledujici tabulka:

Tabulka ¢. 3 — charakteristiky respondentti

Jméno | Pohlavi | Vék Zemé Socialni Rodinny Jak dlouho je
pivodu status stav vegetarianem
R1 zena | 25 let | Kazachstan OSVC Nevdana Piil roku
R2 Zena 23 Rusko studentka Nevdana 12 let
roky
R3 Muz 23 Rusko student Nevdany 2 roky
roky
R4 Zena | 25 let Rusko osVvC Nevdana Puil roku
R5 Zena | 24 Rusko studentka | Zadana 1 rok a pl
roky
R6 Zena | 25let | Bélorusko | studentka | Zadana 2 roky a pul
R7 Muz | 29 let | Kazachstan osvC Zadany 8 let
R8 zena 22 Bélorusko studentka Vdana 3. roky
roky

4.2.1 Divody prechodu na vegetarianstvi

Nejjednodussi predstavou lidi, ktefi nedodrzuji bez masovou dietu, casto je
domnénka, Ze vegetariani pfestavani jist maso kvili etickému aspektu. Stejné na tuto
otazku odpovédéli néktefi respondenti ,,zpocatku z etickych divodu. Otazkou bylo, zda
chci zabit zvifata, abych se najedla,, (R1), ,,méla jsem kocku, kterou jsem moc milovala, a
zdalo se mi, Ze zvitata (...), maji stejn¢ védomi jako ja.“ Styd¢la jsem se za to, Ze 1 kdyz to
chépu, nadéle jim maso* (R2), ,,pro¢ by se mél ¢lovék rozhodnout, kdo bude Zit a kdo
nebude” (R6).“ Eticky aspekt vegetarianstvi je docela silnym emocionalnim zazitkem a
velkou motivaci pfechodu na vegetarianstvi pro nékteré. VétSina respondentil reaguje na

téma obhajovani prav zvifat s vasni, jak ukazuje jeden z Gryvk:
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»Nejvice spolecna vec, ktera je charakterni jak pro clovéka, tak i pro zvirata, je
Matersky instinkt. Pokud ukadzete cloveku, Ze zvire muize citit totéz, bolest a emoce, které

clovek citi, pak mozna uz nebude chtit nekomu zpusobit tuto bolest (R6).

Tento pfistup se objevil i v dalSich etickych otdzkach, spojenych s vegetaridnstvim.
Respektive, projev Ucty k pravu zvifat na zivot a dobré zivotni podminky se projevuje i
V jinych aktivitach, nez jen ve stravovani. Napfiiklad pouzivani barev v kadetnictvi nebo
noseni kozenych vyrobkl ,,nemam rada ptirodni kozeSiny, nemtizu vydrzet vini kize, pro
me je to zvlastni® (R8), ,,nemam rada ani barvy testované na zvitatech. A pro¢ zabijet,
pokud v modernim svété existuje tolik nahrad“ (R6). Stejny nazor ,,protoze pro mé to byla
trochu divokd myslenka, ze bychom méli né€koho zabit, abychom mohli jist. (R7)
Respondent, ktery na otazku, jestli etické principy vegetarianstvi se vyskytuji nékde jinde,
nez v urcitém zpusobu stravovani, odpovida ,,ne*.

Dalsim dulezitym faktorem pfechodu na vegetaridnskou stravu je zdravotni stav.
Neni prokézéano, ze absence masovych vyrobkil ho zlepsuje, 1ékati a védci o tom nemaji
jediny stejny nazor. V sou€asné dob¢ probiha mnoha diskuzi ohledné uZite¢nosti masovych
vyrobki. Stejné jako dal§i produkce primyslové vyroby, maso muze obsahovat latky,
potencidln¢ zhorSujici zdravi, coz se také stavd jednim z divodi prechodu na
vegetarianstvi: ,,véfim, ze takovy zZivotni styl je mnohem uzite¢né&jsi, obzvlasté nyni, kdyz
se do masa ptidavaji hormony a antibiotika, myslim, ze je to velmi Skodlivé* (R1). Patii
tam 1 obecnd nespokojenost s piedchozim stylem stravovéani, vyvoldvajicim urcité
zdravotni potiZe a problémy: ,,rychle se mi zvySovala vaha, zvysila se mi svalova hmota a
spolu s ni 1 tukova, mam pomaly metabolismus a rychle se zveddm* (R3). ZlepSeni
zdravotniho stavu se stavd vedlejsi, ale stile velkou motivaci 1 pro respondenty, kteti
zvazuji eticky aspekt vegetarianstvi. Na druhou stranu, u respondentky, pro kterou eticky
postoj vuci zviratim je hlavni motivacni silou, se starost o zdravotni stav nevyskytuje
vibec: ,,nikdy mé& neobtézovalo, Ze maso mize vyvolavat zdravotni problémy* (R6).

Zajimavou kategorii jsou ostatni divody, krom¢ etiky a zdravi. I kdyz v ptipadé
vegetaridnstvi je eticky piistup vici zvifatim nejvice rozsifenou motivaci k ptrechodu na
bez masovou stravu, Vv realité to neni ani zdaleka jedinym divodem. Navic, ob¢as to neni
divodem vtlibec: ,,pro m¢ vegetarianstvi je zabavou, vyzvou* (R4). Kdyz zména stylu
stravovani vystupuje jako ,.hra*“ (R4), a s pfedchozim stylem stravovani ,,vSechno vzdy

bylo v potadku‘ (R4), eticky aspekt se nevyskytuje, jak je vidét z nasledujiciho uryvku:
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,, Nemam zadné etické uvahy, nelituji se kviili zviratiim, nebojim se o zdravi kviili

masu. ““ (R4)

Na jinou strany, kdyz vegetarianstvi vystupuje jako ,,vyzva“, ale piredchozi zptisob
stravovani a zivotni styl se povazuje za ,,Spatny“(R1) a ,nezdravy* (R1), eticky aspekt,

stejné jako starost o zdravi se mize s Casem rozvinout.

4.2.2 Prekazky a nevyhody vegetarianstvi

Piechod na vegetarianské stravovani vyvolava uréité komplikace, souvisejici se
zménou stavajiciho rezimu, zvykd, chutovych preferenci. Nékteré tyto zmény probihaji
docela pfirozeng: ,,zda se, ze takova prilezitost vzdy existovala v mé hlavé a ve véku 13 let
jsem ji vyuzila®“ (R2), ,,v§imla jsem si, ze skoro nejim maso a nechutna mi, pfemyslela
jsem si, pro¢ bych v tom pfipadé to nepfestala jist vibec (...) bylo mi taky Spatn¢ kvili
mléku* (RS), ,,nelibil se mi pocit tézkosti, ktery jsem vzdycky méla po masu, uz jsem se
s tim nedokazala smifit“ (RS), ,,zelenina obsahuje dostatek vSech makronutrienttl, takze
nemam pocit, ze mi chybi pfi odmitani masa“ (R3). Pfechodu na vegetarianské stravovani
predchazeji také urcité strachy a obavy: ,,vzdy jsem strasné¢ méla rada syr, nemohla jsem si
bez néj predstavit svlj zivot. (RS), ,,bala jsem se, Ze kdyz budu na cestach, bude velmi
obtizné dodrzovat vegetarianské stravovani* (R6).

Se zminénou nepiijemnosti, kterd spo€ivd v neschopnosti ,,pocitit chut jidel s
masem* (R3), které predtim méli radi, se kazdy vyrovnava svym zpiisobem: ,.kdyZ masové
jidlo krasné voni, sta¢i mi pfivonét si k tomu* (R7). Lituji, Ze ,.kdyz jsme s kamarady v
restauraci, ktera je znama svymi fizky, musim hledat v jidelnim listku salat (R1). Nékdo
se obCas vzdava ptisné kontroly nad stravovanim z rtiznych didvodi. Napiiklad, kvili
omezenému vybéru jidla: ,,obCas uz se mi nechce jist mozzarellu a rajata a dovolim si
snist losose, zatimco normélné ho nejim*“ (R6), anebo z ditvodu emociondlniho tlaku ze
strany rodiny: ,,Babicka jednou uvatila kufe a zacala brecet, kdyZ jsem tekla, Ze nejim
maso. Kdybych ho nesnédla, snédla by to babicka. Snédla jsem to, abych ji nerozcilovala.
Pokud je zvife uz mrtvé (...) nemizu to ovlivnit* (R6).

Jak jiz bylo uvedeno v teoretickém piehledu (viz. Intuitive eating), psychologie

zédkazu funguje urcitych zptsobem, ktery vysvétluje, pro¢ diety, (ve smyslu omezeni
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urcitych produktl, nebo snizeni denni kalorické hodnoty za ucelem zhubnuti), nefungu;ji
Vv dlouhodobém hledisku. Zékazy vyvolavaji touhu po poruseni zdkazi: “Cim vice zacnu
sama sob¢ zakazovat, tim v€tsi je moznost, ze ten zdkaz jednou porusim* (R6). Avsak, pii
dlouhodobém dodrzovani vegetarianské diety se méni chutové preference: ,.koupila jsem
si oblibeny syr, zkusila jsem, a nakonec ho vyhodila, protoze mi to nechutnalo“ (R5).
Vysvétlenim je mechanismus fungovani chut'ovych ustroji. Docasné odmitnuti nasycenych
prichuti zvysuje citlivost vnimani chuti. Masové a mlécné vyrobky maji docela vyraznou
chut. Pfi odmitnuti danych skupin produktu, chutové receptory se piizptisobi novym
chutfovym kombinacim. Castym jevem pii pfechodu na vegetarianstvi je také substituce
znamych chuti za jejich vegetaridnské verze: ,miloval jsem kdvu s mlékem. Ale
s pribéhem casu se receptory zacali pracovat jinak, opravdu zapominame na tuto chut.
Kdyz mi v kavarné omylem udélali kavu s kravskym mlékem, chtél jsem ji vyplivnout,
kdyz jsem se napil“ (R7), ,,z mléEnych vyrobkl jim jenom syr, zbytek jsem nahradila
sojou (RO).

Existuji 1 opacné ptipady tykajici se nahrazeni masovych vyrobku: ,,s6jové maso
jsem jist nezacala, protoZze nemdm rada tento typ ndhrady*“ (R4). Pokud odmitnuti masa
nevystupuje jako striktni zakaz, zalozeny na etickych ptedstavach, substitu¢ni efekt se
nevyskytuje v plné mife nebo se miize neprojevit vibec. Respondentka R4, ktera dodrzuje
vegetarianstvi pro zadbavu, se neopira o zadné etické predstavy. Vi, ze mize zacit jist maso
kdykoliv. V jeji ptipadé neni aplikativni ,,efekt zakazovani“ popsany vyse. Poruseni svych
zavedenych zakazl pfindsi negativni pocity: ,,budu se stydét, pokud snim maso, porusila
jsem svij slib, budu si myslet, pro¢ jsem to vibec udélala, kdyz to nema mit smysl - stale
nezacnu jist maso pravidelné* (R6), ,,obCas se stydim, kdyZ mam touhu zkusit n¢jaké
dobré masové jidlo* (R7).

V ptipadé R4, 1 kdyZ uvadi, Ze obcas se ji chee zkusit jidlo ,,pokud vim, Ze je chutné*
(R4), chybi ji pocit studu nebo vyskyt jinych negativnich pocitd, které jsou spojeni s

porusenim slibu nejist maso, jak ukazuje tryvek s rozhovoru:

»[Ma$ v tomto ohledu né&jaké vnitini rozpory? Napiiklad, mas pied sebou velmi
chutné rizoto a rdda by jsi si ho dala, piestoze neji§ maso, ale neni to z etickych divoda? -
AB] Kdyz se to stavd, popremyslim o tom néjakou dobu, pak uz mi to prestavd vadit,

protoze vegetarianstvi je pro mé jenom dobrovolnd vyzva pro zdabavu. [Nehledi§ na
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vegetarianstvi jako na néco, co by ti mohlo pfinést negativni emoce? - AB] Viibec ne.*

(R4)

Nejcastéji zminénd nevyhoda vegetarianstvi spociva v tom, Ze ,,ne vegetariani maji
velmi Siroky vybér potravin® (R1), nejsou to nevyhody, ale spise ,,nepiijemnosti“ (R1).
Omezeni vybéru jidla pro vegetariany spociva naptiklad v ,,hledani vegetarianskych jidel
v restauracich® (R5) nebo vtom, ze ,,v rtiznych zemich se nabidka vegetarianskych
vyrobkt a jidel lisi, je obtizné najit urcity vyrobek pii cestovani®“ (R8). Upiimné feCeno,
,»to zna¢né omezilo moznost rychlého stravovani venku, moderni rytmus je velmi rychly,

nemtizu se posadit kdekoli na jidlo* (R6).

4.2.3 Propagace vegetarianstvi

Prestoze podstatou vegetarianstvi je mirumilovny pfistup vicéi zivym bytostem a
ptirod€, mnoho ptislusnikd daného stylu stravovani jsou znami svym radikélnim piistupem
a netoleranci vici tém, kdo nerespektuji podporu prév zvitat na Zivot a jejich dobré Zivotni
podminky. Do této kategorie spadaji lid¢, kteti jedi jakékoliv druhy masovych, mléénych
vyrobkd, vajicek nebo motskych plodl, nosi na sobé kozené obleCeni, obuv nebo jina
ptisluSenstvi, pouZzivaji v interiéru kozeny nabytek, kupuji a spotfebovavaji kosmetické a
lékai'ské vyrobky, testované na zvitatech atd.

Z novin, internetu a televize jsou zndmé piipady, kdy byli poskozené takové osobni
veci, jako kozené kabaty nebo kozené boty které lidi méli na sobé€, i1 dalsi ptiklady
protipravniho chovani ze strany radikalnich vegetarianii. Naptiklad utoky na obchody a
lokalni trhy, zaméfené na prodej masa a masovych vyrobkd. Z agresivniho chovani
nékterych vegetarianskych skupin a jedinct si lidé délaji legraci. V internetovém prostiedi
v ¢lancich, obrazcich, jsou i diskuze na forech a socidlnich sitich, a dokonce celé¢ webové
stranky, vénované problematice a ,anti-vegetarianskému* hnuti, nepfijemného a
protipravniho chovani vegetarianskych skupin. Obecné 2z agresivnosti nékterych
pfislusniki vegetaridnstvi vici ostatnim, vcetné vegetaridnd a lidi, majicich o

vegetarianstvi zajem, maji respondenti negativni pocit:
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»~Hlavni nevyhodou jsou socialni dopady, které zanechali radikalni prislusnici
"zeleného" hnuti. Myslim, ze mnoho lidi odradi od touhy mit s sebou [S vegetariani — AB]
néco spolecného . (R2)

V soucasné dob¢ se vyskytuje tendence odklonéni se od radikalnich ideji, aktivni
nebo agresivni propagace a je smér k vice tolerantnimu piistupu ,,pfirozenou reakci
Clovéka je odmitnuti, pokud je do ného nucen” (R6). VSichni respondent na otdzku
,»Propagujete néjakym zplisobem vegetarianstvi?“ odpovédéli jednohlasnym ,,ne“,
nicméng¢, jsou vétSinou schopni a ochotni vysvétlit sviij osobni ndzor v ptipadé zdjmu: ,,ne,
az se m¢ na to ptaji. A snazim se to délat co nejmin neodbytné. Lidi nemaji moc radi
nucen¢ poslouchat myslenky ostatnich lidi, disledkem toho je pak negativni vztahu vztah
vuci mluvicimu® (R2), ,,ne, nejsem fanatik, nepropaguju, je mi jedno, jak ostatni lidé jedi*
(R3), ,,mizu mluvit o spravné nahrad¢ bilkovin a pomoci vypocitat dietu pro zajemce,
vysvétlit divody, jestli se mé nékdo zeptd, ale nikdy nikoho nebudu nutit* (RS).

Byla pozitivné zminéna pasivni propagace, coz je podle respondent ,.kdyz ¢lovéka
neotravujes, ale on sam pasivni metodou postupné ziskava informace, které ho premysle;ji*
(R6), idedlni. Pasivni propagace se povazuje respondenty za nejlepSim zplsob zjisténi a
zpracovani informaci o vegetarianstvi: “Clovék by mél dozvédét o vegetarianstvi pasivng,
zda se mi, Ze to je nejjistéjsi cesta® (RO6).

Vétsina respondenttt se dozvédéla o vegetarianstvi stejnym zpusobem, od rodiny,
ptibuznych, zndmych, bez zadného tlaku z jejich strany, ale prostfednictvim pozorovani:
,»zacal cvi€it jogu a uslySel jsem [o vegetarianstvi - AB] od trenéra (R7), ,,dozvédéla jsem 0
vegetarianstvi, kdyz moje sestra prestala jist maso a rybu® (RS8), ,,mij tata byl vegetarian
celé mé détstvi. VSichni ostatni v rodiné jedli maso, ale tata ne, takZe jsme vzdy museli
vafit dvé vedefe” (R4), ,Markes [Olga Markes - CEO a zakladatelka organizaci Skola
Ideédlniho Téla v Rusku - AB] méla narozeniny a sdilela pfispévek na Instagramu, aby
sledujici a kamaradi misto dark® zkusili spolu s ni vyzvu, nejist maso a masové vyrobky
béhem jednoho roku* (R4), ,,od svého nového pftitele vegetariana (...), témét vSichni ho
kamaradi jsou vegetaridni taky (...) Travila jsem hodné Casu s vegetaridny a jejich
ideologie se mi podvédomé ulozila v hlavé® (R6), ,,maminka je vegetaridnkou jiz nékolik
desetileti* (R3), ,,jednd moje kamaradka je vegetariankou uz davno, byla pro me¢ inspiraci‘
(R5).

Dal8im krokem je samostudium tématu vegetarianstvi. Pasivni propagace ze strany

rodiny, kamaradl a znamych neni rozhodné sama o sob¢ dostatecnou motivaci k prechodu
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na vegetarianstvi. VSichni respondenti zminili, Ze zacali studovat problematiku
vegetarianstvi, kdyZ je to zaujalo. Mezi nejvice zminéné zdroje informaci patii takové
soucasné moderni internetové zdroje, jako YouTube a Instagram. Pak odborné knihy,
internetové Clanky, blogy a dokumentarni filmy.

,Rikala jsem si, Ze se nevzdam masa, kdyz se mi pfitel snazil prokazat, Ze je mozné
zit bez masa. Zacala jsem hledat odborné informace, abych se s nim rozumnéji hadala.
Misto toho jsem dospéla k zavéru, ze ma pravdu.* (R6)

Existuje hypotéza, Ze lidi Casto propaguji néco, ohledné ¢eho nejsou si sami jisti.
Snaha ptetahnout vice lidi ,,na svou stranu* je v podstaté snahou potvrdit si, ze maji pravdu
a dé€laji to spravné a zvysit si sebevédomi: ,,pamatuju si, jak mé $tvalo, kdyz mé nékdo
nutil zkusit vegetaridnstvi a Stvala mé taky ta pycha vegetariant, ktefi si mysli, zZe oni jsou
v né¢em lepsi, nez vSichni ostatni (R6).

Stejny zpusob pasivniho ovlivnéni se projevuje i ze strany nékterych respondenti:
,»vim, ze jsem ji [matku - AB] inspirovala, ona zacala vafit podle mych kuchaiskych
recepti (...) Vidim, Ze ji vice zeleniny, nez ptedtim a min sladkosti (...) Jedna kamaradka
zacala délat smoothies, druha vafit vice vegetarianskych jidel“ (R5), ,.kamaradi diky mé
zkusili vegetarianstvi, jako experiment, méli o to zajem* (R1), ,,R1 zacala se mnou spolu
jenom pro zabavu“ (R4), “pokud by R4 nenabidla zkusit, ani bych o tom nepfemyslela,
takze bych i nadéle jedla nezdravé™ (R1), ,,néktefi kamaradi se opravdu stali vegetariani
diky mé&, ne kvili Zaddnému tlaku z mé strany, ale prosté podle mého vzoru“ (R2), ,,hodné
znamych zmeénilo styl stravovani diky mé&, protoZe nechtéji citit téZkost* (RS8). Ostatni
respondenti neuvedli Zadné ptipady, ve kterych vystupovali jako inspirace pro své zndmé.
Pfi¢inou tomu je spiSe negativni vztah k jakémukoliv vyskytu aktivni propagaci, nez u
ostatnich: ,,nepropaguju vegetarianstvi®“ (R3), ,,jenom par kamaradi a rodina vi, Ze nejim
maso, nezmiiiuju to béhem rozhovoru* (R6).

Lidé se stali vice vybiravi, ve zpiisobu védomého stravovani, bez aktivniho tlaku
propagace: ,,nikdo m¢ nenutil, ale 1idé kolem m¢ mnoho mluvili o tom, co je vegetarianstvi
a pro¢ se vibec déje, a o rok pozdgji jsem si myslela, Ze to ma smysl“ (R6). Na druhou
stranu, pasivni propagace se povazuje za spravnou cestou sezndmeni se s vegetarianstvim,
coZ ukazuje nésledujici aryvek:

,»Propagace vegetarianstvi by méla byt pravé takova - pasivni. Jako naptiklad na

internetu je video o tom, jak byla chycena velryba, ktera méla zaludek plny plastu. To
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znamena, ze nikdo ptimo nefekl "tfidte odpad", ale osoba, ktera vidi video o tom, jak zvite
trpi, bude premyslet, co je tfeba udélat, aby se tomu zabranilo”. (R8)

Velmi casto béhem rozhovoru s respondenty zaznéla véta ,,je to milj osobni vybér a
muj zivot®, coZ obecné vyjadiuje nazor ohledn¢ oboustranné propagace — nepropaguji a

nejsou ovlivnéni aktivni propagaci:

,Zda se mi, Ze tito lide to necini z etickych duvodu, ale kvuli jejich egu. Pokud se
clovek o nécem rozhodne, nema smysl, aby o tom hovoril nahlas, a nema smysl nekomu

néco prokazovat.” (R1)

Dozvédéli se o tom pasivné, a zacali si vyhleddvat dalsi informace z riznych zdrojt z
vlastniho zajmu. Radi vysvétli a pomizou zdjemciim o vegetarianstvi, ale odmitaji se kvili

tomu hadat a nékoho nutit.

4.2.4 Vyznam podpory a kritiky, vliv na socialni prostiedi

Hodnoceni respondenty kritiky se rozd¢lil do tii kategorii: ,,ano, setkavaji se, ,,ne,
nesetkavaji se®, ,,spis ne, nez ano*. S kritikou a nepochopenim se setkavaji skoro vSichni
respondenti, az na R4 a R6, a to z diivodu, Ze o vegetarianstvi ptili§ nemluvi: ,,lidé o tom
nevédi, dokud se nezeptaji ptimo, nebo pokud se neptijdeme spolu nékam najist* (R6).
Vysvétluje to tim, Ze nejvic se s kritikou setkavaji ti, ,,kteti se snazi propagovat
vegetarianstvi“ (R6). Dal§Sim nézorem je, ze ,,vSichni ¢ekaji, ze uslysi, Ze nechci zabijet
zvitata nebo Ze jist maso neni zdravé. Kdyz se mé ptaji, pro€ nejim maso, fikam, ze je to

jen pro zébavu a hned o tom pfestavaji diskutovat® (R4).

,, Tata jen rekl, abych byla pozorna pouze na svou fyzickou aktivitu, pokud si to opravdu
hodné vezmete, pak je pro vas diilezité zacit nasledovat dietu* (R4), ,, pratelé vegani,

Fikaji, Ze je dobré, ze jsem zménila sviyj nazor.* (R6)

Dalsi skupina se setkava s kritikou ,,velmi ¢asto* (R1), a uvadéji, ze ,,vétSinou na to
pohlizi velmi negativné, zejména vlastni rodina* (R1), ,,pratelé jsou spiSe negativni* (R3).
Prvnim diivodem jsou kulturni rozlisnosti: ,, Tradice konzumace masa jako nezbytného

zdroje bilkovin pro udrZeni svalové hmoty v téle je zakotenéna v kultutre* (R3), ,,v nasi
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kultufe [v Kazachstanu - AB] je maso hlavnim jidlem a pro né nejist maso je néco velmi
nenormdlniho* (R1). Dal$im divodem je samotnd ,,neznalost tématu vegetarianstvi* (R3),
,11dé na to reaguji, protoze nevédi, nemaji informace, takze nepiijimaji vegetarianstvi je to
pro n¢€ néco neznamého* (R5). Nekompetence a predsudky vyvolavaji negativni postoje

k prislusnikiim vegetarianstvi a snahu se prokazat opacné: ,,za¢inaji ukazovat jaky n&jaky

ree
1

¢lanek, ve kterém nékdo tekl, ze nejist maso Skodi zdravi“ (R1), ,,neveri, ze vegetarianstvi

je vyvazenym stylem vyzivy, uziteCnym pro muze* (R3). Negativni reakci vyvolava i

skutecnost, ze ,,1idé sami nechapou a nesleduji svlij vlastni zptsob stravovani* (RS5).
Avsak, ne vzdy je kritika zaloZend na negativnim postoji. Jako dalsi diivody kritiky

re¢
1

vuci vegetariantim respondenti uvadéji ,,starost o zdravi“ (R1): ,,zda se mi, Ze tata viibec
nechdpe, co se d¢je. Maminka si to piilis bere” (RS), ,,babicky breci* (R8), ,,pfibuzni
spojuji jakykoliv problém se skutecnosti, Ze nejim maso* (R6), ,,babicka a dédecek se boji,
ze zemiu kvili vegetarianstvi® (R7).

Do posledni skupiny patii odpovédi typu ,,spis ne, nez ano®, kdyz respondenti se
vyjadiuji, Ze ,,vétSinou jsou lidé dostatecné tolerantni* (R7), ,,pratelé jsou s tim vétSinou
fajn,, (R1), ,,pfibuzni zpocatku byli skepticti, ale nyni jsou na to zvykli,, (R2), ,,pfatele a
rodina nemaji nic proti tomu* (R8). Do dané skupiny také patii i ptipady, kdy
nedorozuméni je zpravidla doprovazeno zvédavosti. Pokud se lidé setkavaji s neobvyklym
jevem, zacinaji klast otazky, vyjadfovat své nazory* (R1), coz je opakem situaci,
popsanych v prvni skupin€. Neznalost tématu vegetaridnstvi miiZze vyvolavat jak negativni,
tak 1 pozitivni reakci, kterd spociva v zdjmu o dosud nezndmé téma: ,,nékolik znamych
vegetarianstvi nerozumélo, ale nevztahovali se k tomu negativng, spisSe se zajmem* (RS).

Vztah respondentt ke kritice je zcela stejny, jako k propagaci. Na otazku, ovliviiuje-
li kritika jejich chovani, vSichni respondenti odpovédéli ,,ne*. Reaguji na to bud’ ,,v klidu*
(R8) anebo vibec ,,nijak* (R5), ,,nevadi to“ (R1), ,,ignoruju to*“ (R3), ,,snazim se mluvit s
lidmi, aniz bych fekla, ze nejim maso* (R6), a to je z divodu, ze kazdy ,,ma sviij vlastni
nazor a snazim se do takovych debat nevstupovat® (R1), a ,,vybere si sam pro sebe* (RS8),
»ani nepfemyslim o tom, jak se mnou v tomto ohledu zachézeji ostatni lidé* (R8) a Ze
»pokud vidim, Ze ¢lovék nevnimé informaci, tak ani se nesnazim nic vysvétlit (R5).

Otéazka dulezitosti podpory uzce souvisi s predchozim tématem propagace
vegetarianstvi. Pro vétSinu respondentli nehraje roli a zcela pro vSechny neovliviiuje
soukromy vybér, ale jen nékteti se pfiznavaji, Ze dodrzovani vegetarianstvi je ,,mnohem

snazsi*“ (R1), (R2), (R7) kdyz citi$ podporu:
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., Videalnim pripadeé bych chtéla, aby mé v tom vsichni moji pratelé a rodina podporovali.
Nemohou ovlivnit miyj ndazor, ale bylo by hezci, kdyby mi nebylo pokazdé receno, abych

jedla maso. “ (R1)

. Byla jsem velmi potésena, kdyz v praci pred vecirkem rekli: "budeme mit vegetariany, tak
prosim pripravte dalsi vegetarianska jidla." Navzdory tomu, Ze ve firmé jsou vegetaridani

pouze dve osoby“. (R4)

Vztah respondentt s jejich blizkym socidlnim kruhem se vyrazné nezménil kvili
vegetarianstvi, 1 kdyz se objevil jeden ptipad, kdy respondentka citi ,,negativni zmény
V postoji ze strany sestry a znamych ze Skoly* (R1). Obecné uvadéji, ze reakce jejich

re¢
1

socialnich okruhi jsou ,,adekvatni“ (R3) a ,,rozumné* (R7) lidi. Nakonec doslo i k nazoru,

ze:

,, Pokud lidé nezacnou meénit sviyj postoj kviili takovym malickostem, jako styl stravovani,

musite radéji zménit okruh lidi, nez zacit znovu jist maso.* (R6)

Co se tyka socidlniho kruhu, d4 se obecné fici, Ze vegetarianstvi je pfili§ malym
divodem, ktery mohl zpisobit jakékoliv zmény, je to spis ,,jenom bonus, ktery neni tak
dalezity* (R6). Jenom jedna respondentka zaznamenala zmény socialniho kruhu, a uvedla,
ze potkala vice ,,védomych lidi* (R2). Ostatni respondenti dospéli k zavéeru, ze jejich
»komunikace s lidmi neni v zddném piipad¢é vazana na jejich stravovaci styl* (R3): ,,mtj
spolecensky kruh se neustile méni, ale nemtizu fici, Ze by to souviselo s vegetaridnstvim*
(RS), ,,mnoho mych pratel jsou vegetariani, ale neexistuje Zadna pti¢inna souvislost. Prosté
se shodujeme v fadé dalSich parametra* (R2), ,,nejsou takovi lid¢, se kterymi bych pratelil
jenom kvuli vegetarianstvi“ (R4), ,,manzel a néktefi kamaradi jsou vegetariani, ale to
neovliviiuje naSe vztahy* (RS).

Ne vzdy, ale ¢asto dodrzovani vegetarianstvi znamena, ze jedinec premysli o své
stravé a v hodné¢ piipadech i stard se o dopad na Zivotni prostifedi. Kazdy mé jinou
motivaci, ale Casto ¢lovek premysli asponi o jednom z bodli — bud’ o Zivotnim prostredi
nebo o etickych otazkach, vyzive, zdravi. V podstaté, vSichni vegetaridni maji néco

spole¢ného kromé skute¢nosti, Ze nejedi maso. MiiZe, ale nemusi to byt podminkou
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vzajemného zajmu mezi vegetariany: ,,n¢kdy s lidmi, s nimiz mam malo spole¢ného,
mame dalsi zajimavé téma rozhovoru, kdyz nemate nic dal§iho spole¢ného* (R7).

Vegetarianstvi se nékterymi povazuje za ,,dobry zaklad pro uspeésné lidské vztahy* (R6):

,, Pokud clovek neji maso a neni to kvili zdravotnim problémum, pak to casto vede ke
skutecnosti, Ze se konverzace obraci k néjaké ideologii. Zda se, Ze to zacina z masa, ale pak
zacnete jit do hloubky, a ukaze se, Ze dva lidi mohou mit mnohem vice spolecného. To je
jen indikator toho, ze v cloveku miize byt i néco navic. Myslim, Ze je to zpiisob, jak rychle

najit cloveka, ktery je vam v nékterych principech blize. * (R6)

Kvili sledovani ideologie vegetarianstvi probehli malé zmény i1 ve vztahu samotnych
respondentl vici ostatnim: ,,stali se mi pfitazlivéjsi lidé, ktefi neji maso* (R6), ,,mam ted’
zajem o lidi, ktefi praktikuji radikalnéjsi stravovaci styly — vitaridnstvi, hladovéni a
intuitivni stravovani. Zpravidla jsou to zajimavi lidé* (R2), ,,pobavila jsem se s kolegyni,
se kterou jsme moc piedtim nemluvili, a dozvéd¢€la jsem se zajimavé recepty, bylo to pro

meé uzitecné* (R8).

4.2.5 Vyhody vegetarianstvi a zmény v Zivotnim stylu

Absolutni vétSina respondentii zminuje jako prvni véc pocit ,,lehkosti* spolu s
vyskytem ,,vétSiho mnoZstvi energie®. Vysvétleni k tomu je biologicky znamy fakt, Ze
proces traveni masa trva del§i dobu, pozaduje velké mnozstvi energie, a proto ji ubira.
Jedina respondentka, ktera nepozorovala pocit lehkosti a zvétSeni energie v organizmu,
jako vSichni ostatni respondenty, udava, Ze ,,v mém stravovani nikdy nebylo pfili§ velké
mnozstvi masa, takze jsem nezaznamenala néjaké zmény [po pfechodu na vegetarianstvi -
AB]. Vzdycky jsem byla spokojena se v§im a stale jsem* (R4).

Mezi dalsi pozitivni zdravotni vlivy patii celkové ,,zlepSeni traveni (R1), (R7),
,»zrychleni metabolismu® (R3), ,,absence pocitu tézkosti v bolesti v btichu* (R7), ,,zlepSeni
zdravi“ (R1), ,,uzivani si neménné vahy* (R8). Uvadi se také, ze ,,ztratila jsem véhu, zacala
jsem produkovat méné neptijemnych pachti, trapim se nachlazenim a chiipkou méné
Casto* (R6). Vegetarianstvi ovlivnilo i1 fezim spani: ,,zacala jsem dobfte spat* (RS),

,hecitim se unavené nebo ospale (R3), ,,stalo se snadné vstavat brzy* (R7).
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Ptechod na vegetarianské stravovani ovlivnil také vykon ve sportovnich aktivitach a
jejich Castost: ,,sportovani jde 1épe, rychleji ztracim vahu, neni tézké udrzet télo
v dobr¢ kondici (R3), ,,zacal jsem sportovat vic a je to snazsi bez konzumace masa‘“ (R7),
,ZacCala jsem sportovat Castéji® (R8), ,,praxe jogy se stala lepsi, kdyz jsem se vzdala masa*
(R3). Pozitivni vliv vegetarianstvi se projevuje i v zkouSeni novych véci, jak v kuchyni, tak
I celkem v zivoté: ,,Jakmile jsem musela vatit bez masa, uvédomila jsem si, ze to neumim.
Diky tomu jsem zacala poznavat hodné nového* (R5), ,,Svoji stravu neustale dopliuji,
pripravuji nova jidla, zkousim nové chuté* (R3). Az na respondentku, kterd uvadi, ze diky
ptedchozi praxi v zdravém stravovani, méla ,,znalosti vSech potravin, které viibec existuji.
Tak se neobjevilo nic nového* (R4). Diky vegetaridnstvi se dozvéd¢lo o ,,vitarianstvi, o
joze, o riznych dalSich trendech a kulturach* (R1), ,,hladovéni (R7) a celkem ,,se objevily
noveé zajmy* (R1). Obecné ndzor vétsSiny respondentl spoc¢iva v tom, Ze jak uvadi jedna
z respondentek: ,,stalo se pro mé snazsi zkouset néco nového” (RS).

Pozitivni zmény se projevili i v dusevnim a emociondlnim stavu: ,,citim se klidné&jsi
z moralniho hlediska* (R2), ,,citim se vice sebevédomé, protoze jsem ztratil vahu a obecné
energie mi pfidava sebevédomi,, (R3). Bylo také zaznamenano i celkové zlepSeni

zivotniho stylu, jak ukazuje nasledujici uryvky:

wtal jsem se aktivnéjSim, mam touhu vice sportovat, necitim stres a napéti, spotrebovavam
veSkerou akumulovanou energii na sport, studium a aktivni traveni volného casu. “,

,, vegetarianstvi komplexni zdravy Zivotni styl, neni to jen o jidle, vyvolava snahu Zit lépe ve
vSech aspektech. Napriklad odmitnuti alkoholu a koureni, jist zdravé jidlo. “ (R3)

., Vegetarianstvi mé privedlo k minimalizmu. Jednoducha strava, nic zbytecného. Zménila

Jjsem Zivotni styl na minimalisticky.” (R1)

Avsak, vétsina respondentll vyrazné zmény celkového zivotniho stylu
nezaznamenala: ,,nemuzu fict, ze me to n¢jak ovlivnilo® (R6), ,,v§echno ztstalo tak, jak to
bylo, zménilo se jenom to, co jim*“ (R1), ,,bylo to ddvno, a nevim, zda lze vegetarianstvi
pfipsat n¢jaké zmeény* (R2), ,,nic se dramaticky nezmeénilo* (R3), ,,jenom nekupuju maso*
(R7), ,,nic se nezménilo* (R4).

Vegetarianstvi respondentiim Setii ¢as a penize. Mezi vyhody patii ,,uspora* (R2):
,»maso je pomérn¢ drahé a mam moznost se o to nestarat™ (R2), a skute¢nost, ze ,,obecné se

travim méné Casu v kuchyni (RS): ,,mam rada to, Ze opravdu vafim rychleji, je méné
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Spinavého naddobi, méné potiebuji varit™ (R5). Vegetarianstvi v nékterych piipadech méni i
celkovou strategii stravovani, déla vybér jidla vice zodpovédnym, zalozenym na kvalité a

vlastnostech vyrobku, misto jejich chuti:

Kdyz se ted’ divam na vyrobky, nevidim v nich chut, ale jejich diisledky. To znamena, ze
ted miizu jist néco méné chutného s vedomim, Ze to potiebuji pro lepsi zdravotni stav. Ted’
si premyslim o kvalité jidla, které jim. V obchodé si peclive vybiram, porovndavam slozeni. *

(R6)

4.2.6 Je vegetarianstvi navzdy?

Védomost vybéru, respektive neovliviiovani aktivni propagaci a nepodléhani cizimu
nazoru vyvolava urcity pfistup respondentti k dodrzovani vegetarianského stylu stravovani.
Radikalni vegetarianské sméry maji za osnovu myslenku, ze vegetarianstvi je stylem
Zivotu a stravovani na cely Zivot. Zatimco co soudobou tendenci je opak — nefika se, Ze
vegetarianstvi je navzdy, coz ukazuje odmitnuti radikalniho pfistupu: ,,nechodim do
extrému‘ (RS), ,,nejsem fanatik™ (R4), ,,nebylo to tak, Ze jsem tekla ,,ted’ budu
vegetariankou”. Jen to potfeboval mij organismus” (RY5), ,,nemuzete jit do extrému‘ (R6),
»dokud se mi to dafi, budu pokracovat* (R8). Kritické mysleni a neustale zpochybnovani
ideji jediného ,,dokonalého* zplisobu stravovani ukazuje na védomost vybéru.

S prubéhem casu se méni zivotni podminky, potieby, zplisoby mysleni, zdravotni a
socialni stav, okolnosti. DilleZitou schopnosti se stava flexibilita ve smyslu pfizplisobeni se
neustale ménicim podminkam: ,,nevim, co se stane za 5-20 let, ale v tuto chvili nemam
jistotu, Ze je to tak. Mohou nastat riizné situace® (R6), ,,v riznych fazich Zivota se ndzory
meéni, a ted’ nemohu s jistotou Fici, Ze si zitra nebudu myslet, Ze to [vegetarianstvi - AB] je
uplny nesmysl” (R1), ,,nemtzu fict, Ze budu nadale vé&fit, ze je to spravné,, (R6), ,,nejsem si
jista, Ze tohoto stylu stravovani se budu 1 nadéle drzet* (R8). Obecnym diivodem toho je
skute¢nost, ze ,,je to velmi zavislé na zivotnim obdobi (R6). Pro v§echny respondenty je
spolecné, ze dodrzovani vegetaridnského stravovani jim ned¢la problém. Nachazeji se
Vv takovych fazich zivota, kdy se jejich zpiisob stravovani miize lehce piizptsobit
zivotnimu stylu. Déti a mladez zvladaji zmény celkové snadnéji, ptizpisobuji se zméndm

1épe, nez lidi starsi vékové kategorie. Velkou roli hraje i rodinny stav véetné piitomnosti
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déti. Absence déti v rodin€ nebo ve vztazich je indikatorem absence zodpovédnosti za

nékoho jin¢ho nez jen za sebe a piipadné partnera:

»Dokud bydlim s clovekem, ktery je vegan, je pro mé snadné udrzovat vegetarianstvi.
Pokud se za deset let zméni miij Zivotni styl, budu zit v jiné zemi, kolem mé budou jini lidé a
budu mit jiné zaméstnani, zda se mi, Ze se budu muset prizpusobit psychologickym a

hmotnym a dalsim podminkdam tohoto Zivotniho obdobi*. (R6)

Vegetarianstvi neni univerzalnim stylem stravovani z hlediska zdravi (viz teoreticky
prehled) a pozaduje konzultaci s 1€kafem a pravidelny Iékatrsky dohled béhem dodrzovani
vegetarianské diety. Muze jak vylepsit, tak 1 zhor$it zdravotni stav v ur¢itych podminkach.
Béhem rozhovoru se objevil ptipad, kdy otec R4 po nékolika desetiletich znovu zacal jist

maso, protoze bez masové stravovani zacalo ohrozovat jeho zdravotni stav:

[Tatinek je dosud vegetarianem? - AB] “Pradvé, Ze ne. Ze zdravotnich divodii nyni zacal
Jjist maso, protoze to potieboval. Zacal hodné a aktivné sportoval v dospélosti a zdravi se
mu zhorsilo. Maminka ho zacala krmit masem a tata neodola a je to spravné, protoze

nedostaval dostatecné mnozstvi makro elementii, a celkem nemeél dost energie.” (R4)

Vyseuvedeny uryvek znazornuje ptipad ,,védomého vybéru* jidla. Etickd stranka
vegetarianstvi v ptipadé ohrozeni zdravotniho stavu miiZe ztratit své prioritni postaveni
., Je-li zvire jiz mrtvé a existuje moznost volby, bud’ zemiu hladem, nebo mrtvé zvire snim,

pak prosté budu jist, protoze to uz nemohu ovlivnit“ (R6).

Na rozdil od zbytku respondentii, R4 je jisté, Ze od zacatku bude dodrzovat
vegetarianstvi jenom béhem omezené doby. ,,Je to velmi neobvykle, kdyz slySite od
vegetariana, Ze mozna vegetarianstvi neni skute¢né tim nejlepsim napadem* (R4) [mluvi o
otci - AB]. Oproti moznosti védomého a svobodného vybéru stoji skute¢nost, Ze ,,ne

vzdycky si mizeme dovolit vybrat (R6):

., Muizete ovlivnit véci na zakladeé vasich schopnosti, a pokud to neni mozné, je potieba se

prizpusobit. To je podstata, proc si nemiizu byt jista, ze tohle je pro mé zivot“ (R1)
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Pfi del$im dodrzovani vegetarianské diety (12 let v piipadé respondenta 7 a 8 let
Vv pfipadé respondentky 2), se ndzor na problematiku dodrzovani vegetarianského
stravovani 1i$i od nazorl ostatnich respondenti, kteti dodrzuji vegetarianstvi ptl roku az 3
roky: ,,,,zkusil jsem to nejprve na kratkou dobu, pak se to stalo zplisobem mého Zivota.
Nedovedu si predstavit, ze bych zacal jist maso” (R7), ,,jiz se to stalo soucasti mé identity*
(R2). Vegetarianstvi je povazovano za celkovy styl Zivota, aniz by piedstavovalo jenom

urcity zptisob stravovani.
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5 Zavér

V teoretickém piehledu dané bakalarské prace, ktery je zaméten na osvétleni
nékterych soucasnych alternativnich styld stravovani jsou také rozebrané takové témata,
jako faktory, ovlivitujici motivy spotiebitele, faktory, ovliviwujici zdravi, osvétlené
problematika alternativnich potravinovych siti.

Mezi obecné faktory, pro€ jsou V soucasné dob¢ alternativni styly stravovani velice
popularni a proc€ si vice a vice lidi vybiraji jist jinak, nez byli zvykli pfedtim, 1ze fadit také
nesouhlas ¢i protest proti zpisobiim vyzivy, které nam diktuji kulturni tradice, rodina nebo
spole¢nost, bojovani proti onemocnénim prostiednictvim dodrzovani urcité ptislusné diety,
sniZeni vahy a dalsi.

Ve vlastni praci na piikladu vegetarianstvi se ukazuje sou¢asny postoj k takovym
otazkam, jako propagace vegetarianstvi, vyznam podpory i kritiky. Na propagaci se pohlizi
vétSinou negativng, az na pasivni propagaci, kdyz ¢lovék dozvi o vegetarianstvi tim, zZe
vyjadii o to sdm zajem, aniz by ho n€kdo nutil pfestat jist maso.

Jiz samotna otazka ,,proc clovek prestal jist maso?* ukazuje na nespokojenost
s piedchozim stylem stravovani, respektive s konzumaci masa. Vzdavame se né¢eho a
vyménujeme za néco jiného, kdyz ztracime pocit uspokojenosti ur¢itych potieb.

Neéktery vyhody a pozitivni vysledky vegetarianstvi jsou podminéné biologickymi
fakty, n€které jsou individualni a 1i$i se u kazdého jedince. V celkovém hodnoceni
vegetaridnstvi jeho pfislusniky vyhod je pomérné vice neZ nevyhod. Ani jedna nevyhoda
se nestava pricinou vraceni se ke konzumaci masa, zatimco takové vyhody, jako pocit
lehkosti se stavaji Casto jednou z nejvétsich motivacnich sil zmény piedchoziho stylu
stravovani na vegetarianstvi a jeho nésledujici dodrZzovani.

Vybér, neovlivnény cizim nazorem, tzn. védomy vybér pfedpoklada urcity vztah ke
kritice a podpofe. Kritika neni respondenty vnimana, jako relevantni informace a vétSinou
se ignoruje. I kdyz touha po podpote se vyskytuje v ptipadé n¢kterych respondentd,
nepovazuje se za dilezity prvek v dodrzeni vegetaridnstvi. Soukromy vybeér jedincii neni
ovlivnén kritikou nebo absenci podpory ze strany rodiny, kamarada, kolegl a znamych.
Vegetarianstvi se nepovazuje za zaklad navazani komunikace s dal§imi vegetariany, ale
slouzi jako uzite¢ny ,,doplnék* ve formovani mezilidskych vztahti. Sou¢asnou tendenci je

odklonéni se od jakychkoliv radikalnich ideji, flexibilita a kritické mysleni. Nefika se, ze
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vegetarianstvi je stylem stravovani pro zivot, ale pfizpusobi se aktualnim Zivotnim
podminkam

Neda se urcit, jaky ze stylt je nejlepsi ani nelze také Fici, ze alternativni stravovani je
ta nejlepsi cesta vylepsit si svlij zdravotni stav. Stejné, jako vSechny systémy, jednotlivé
alternativni styly stravovani maji své vyhodu a nevyhody a nemtzou byt vhodné pro
vSechny. Navic, nékteré z existujicich alternativni stylii stravovani maji natolik radikélni a
piisné omezeni a zakazy, Ze Sance touto cestou vylepsit sviij zdravotni stav jsou velice
nizké. Volby jidla jsou podminéné urcitymi faktory, které jsou spolecné pro fadu lidi, ale

obecné se da Fici, ze vybér jidla je individualni zalezitosti kazdého jednotlivce.
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7 Prilohy
7.1 Seznam tabulek

Tabulka ¢. 1 — alternativni styly stravovani: intuitive eating, makrobiotika, d€lena strava,

hladovéni

Tabulka ¢. 2 — alternativni styly stravovani: dieta podle krevnich skupin, strava podle horem

SZ0, vegetarianstvi

Tabulka ¢. 3 — charakteristiky respondentt

7.2 Seznam obrazka

Obrazek ¢.1. — Faktory, ovliviwjici zdravi
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