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Uvod

Svou bakalarskou préci jsem nazvala ,,Veganstvi jako Zivotni styl“. Veganstvi je
zivotnim stylem, ktery ze svého jidelni¢ku vylucuje Zzivocisné produkty. Vegané se
nezaméfuji pouze na stravu, dbaji také na to, aby se zivociSné suroviny neobjevovaly
v kosmetice, kterou pouzivaji a jeji slozky ani vysledny produkt nebyly testovany na
zvitatech. Lidé, fidici se timto zivotnim stylem, si potrpi na obleceni ¢i dopliky, které

nejsou vyrobeny ze zvitat.

Stale vice lidi se zabyva alternativnimi vyzivovymi sméry a zajimaji se o zdravy
zivotni styl. Dle mého ndzoru je nutné zkoumat motivaci téchto jedinci k této zivotni
zméng. Je nezbytné zvazit negativa a pozitiva veganského stravovani, jak v bézném Zzivote,
tak u aktivnich sportovcl. V neposledni fadé je také podstatné zamétit se na rizné sféry
zivota, do kterych zména Zivotniho stylu piesdhne ¢i je pfimo ovlivni. Do dnesni doby se

nazory na alternativni vyZivové sméry stéle lisi, a to jak odbornikd, tak i laikd.

Tato prace priblizuje Siroké vefejnosti informace o veganstvi v Sesti jednotlivych
kapitolach. Prvni kapitola je zaméfena na vymezeni pojmi vyziva, alternativni zpiisoby ve
stravovani, dieta, vegetarianstvi a veganstvi. Tyto pojmy jsou dilezit¢ k naslednému

prostudovani mé bakalai'ské prace.

Druhé kapitola se zaméiuje na veganstvi z hlediska stravy. V této kapitole si
piiblizime obsah veganské diety, jeji rizika, ktera se nejCastéji tykaji mozného nedostatku
bilkovin, omega-3 mastnych kyselin, vitaminti, mineralnich latek a mastnych kyselin. Déle
se zde docCteme také o vyhodach, které veganstvi pfindsi prostiednictvim vynechani

konzumace zivocisnych surovin.

Ve tieti kapitole mé bakalaiské prace se zabyvam strankou veganstvi z hlediska,
které nezahrnuje stravovani. Zmifuji zde Ctyii nejcastéjsi divody, které mohou vést ke
zmén¢ zZivotniho stylu na vegansky. Mezi tyto se fadi diivody etické, ekologické, zdravotni

a naboZenské.

Ctvrta kapitola zmifiuje a blize specifikuje nékteré z existujicich veganskych
organizaci. Mezi uvedenymi jsou organizace fungujici v Ceské Republice, ale také

organizace pusobici v zahranici.



V posledni kapitole se vénuji praktické¢ casti. Ta zahrnuje cil, metody Setieni,
vyzkumné otazky a jejich vysledky. Popisuji zde vysledky z uskuteénénych rozhovorii se
sedmi respondenty. Tito respondenti dodrzuji zésady veganského Zzivotniho stylu. Cilem
praktické ¢asti je zjisténi motivace skupiny dotazanych ke zméné k veganskému zivotnimu
stylu. Dotazuji se na subjektivné vnimand negativa a pozitiva, které probandi pocit'uji
v reakci na veganstvi a do jakych sfér zivota veganstvi ptesahuje a ovlivituje ho. Posledni

vyzkumna otdzka se zabyva specifikaci stravy a sportovniho vykonu.

Poznatky z toho vyzkumu mohou dale slouzit jako podklad pro dalsi vyzkum této

problematiky.



1. Vymezeni pojmii
1.1 Vyziva
Svétova zdravotni organizace definuje vyzivu jako ,,pfijem potravy ve vztahu

k stravovacim pottebam téla“ (WHO, online)

Vyziva patii mezi velmi dilezité zvyklosti zivotniho stylu. Prostiednictvim vyzivy
miizeme ovlivilovat nd$ zivot. Zdravd vyziva mize mit vliv také na vznik a prevenci

nékterych nemoci. (Jungbauerova a Vodakova, 1996)

1.2 Alternativni zpiisoby ve stravovani
»Zpusoby stravovani odliSujici se od nutri¢nich zvyklosti vétSiny spolec¢nosti 1 od

doporuceni odbornikil na vyzivu* (Petrova, 2008)

Alternativni vyzivové sméry se odliSuji od bézné stravy. Z jidelnicku byvaji
vynechdny urcité vybrané potraviny. Témito potravinami mizou byt maso, mléko, mlécné
vyrobky a dal$i. Alternativnich vyzZivovych smérii miiZze byt vice. Ze zdravotniho hlediska

mohou byt nékteré vice ptizniveé a nékteré naopak méné.

1.3 Dieta

,Dieta je pevny plan stravovani a pitného rezimu, kde typ a mnozstvi potravy jsou
piredem dané za ucelem dosazeni ztraty hmotnosti nebo urc¢itého zivotniho stylu.* (Medical

news today, online)

Lidé vnimaji dietu pfedevsim jako prostfednika k redukci vahy. Mize byt ovSem
vyuzita jako soucast lécebného procesu. Pokud ovSem zvolime alternativni styl vyzivy,

muze se dieta stat naSim béznym stravovacim rezimem.

1.4 Motivace

Motivace se zacala studovat kvili touze, vysvétleni a hledani pfi¢iny lidského
chovani. Pfestoze motivace a pfi¢ina neni totéz. Pfi€inu mizeme srovnat s pojmem motiv,
ten je vnitini a individualné zaméfeny. Nasledn€ mohou motivy vést k motivaci, kterou je

jedndni zamétené na cil. (Nakonecny, 1973)

1.5 Vegetarianstvi
NejrozsifenéjSim alternativnim zplsobem stravovani u nds, jez se odliSuje od toho

,beZného* ¢i ,,obvyklého* zplisobu, je vegetaridnstvi. Vegetaridni odmitaji jist Castecné

nebo Uplné potraviny zivoc¢isného ptivodu. (Vis co jis, online)



Svacina (2008) uvadi, ze ve vyspelych zemich se mlize pravidly vegetarianstvi fidit

az 5 % obyvatel. (Svacina, 2008)

1.6 Veganstvi

Nejedna se pouze o vyzivovy smér, ale spiSe zivotni filozofii, a tedy Zivotni styl.
Spolecnost The Vegan Society, definuje veganstvi jako zplisob Zivota, ktery se snazi
eliminovat vykofistovani a krutost ke zvitatim, ktefi se vyuzivaji k vyrob¢ jidla, obleceni

¢i jinym ucelim. (The Vegan Society, online)

Nejptisnéjsi forma vegetarianstvi, kterd se vyhyba veskerym vyrobkim
pochazejicim ze zvitat a produktim, které je mohou ¢aste¢né obsahovat. Odmitaji vyrobky

ze zvitat 1 v ramci oblékani ¢i zatizovani bydleni. (GroBhauser, 2015)

Dle Kulhavého (2007), ktery ve své praci popisuje hnuti, orientujici se na
vegetarianstvi, uvadi, Ze nejcastéjSim motivem k bezmasé stravé jsou etické divody. Na
zaklad¢ vyzkumi takto uvedlo 94 % respondentd. Duchovni motivaci uvedlo 59 % a

ekologicky motiv zvolilo 55 %. (Kulhavy, 2007)

2. Veganstvi z hlediska stravy
2.1 Obsah veganské diety

Veganstvi je, jak uz je vySe zminéno, jeden z druhii vegetarianstvi. Veganstvi ma
ale vice zasad, jez je nutné dodrzovat. Kromé upIného vynechani masa a masnych vyrobki
vegani také nekonzumuji zadné jiné potraviny zivocisSného piivodu, jako jsou mléko a

vyrobky z néj, vajicka a med. (Grofhauser, 2015)

2.2 Rizika a vyhody veganského stravovani
2.2.1 Rizika

Veganstvi nezpochybnitelné patii mezi alternativni zpiisoby stravovani, a to s sebou
nese rizika. Faktorem zplsobujicim rizika je Uiplna absence cerveného masa, ryb mléka a
vajec. Cervené maso je bohaté na bilkoviny vysoké biologické hodnoty, vitaminy A a B12,
hemové zelezo, zinek a omega-3 mastnou kyselinu DPA. Jiné omega-3 mastné kyseliny se
nachazi praveé v rybach, dal$im prvku ve veganské stravé chybéjicimu. Tyto kyseliny jsou
oznacovany jako EPA a DHA. Ryby také naSemu organizmu dodévaji vitaminy D, A a jod.
Z mléka, vyrobkll zn¢j a vajec ziskdvame véapnik, vitaminy D, B2, B12 a bilkoviny.

(GroBhauser, 2015)
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V ptipadé, ze vegani tyto potraviny nekonzumuji, musi potfebné mnozstvi
uvedenych zivin ziskat zrostlinnych zdroji. Protoze vitamin B12 je obsazen pouze
v zivo¢isnych produktech, vegané tohoto vitaminu maji nedostatek. Tento vitamin muize
obsahovat motska fasa Spirulina a obohacené kvasnice, avSak ani tyto potraviny nemaji
vitaminu B12 dostatek. Je proto nutné, aby vegané vitamin B12 suplementovali ve form¢

tablet. (Perutkova, 2011)

Zde je soupis zivin, jez jsou dilezité pro vyzivu ¢loveka, ale ve veganské straveé se
objevuji v niz§im mnozstvi a je nutné, aby se stravovaci plan upravil. Nékteré z téchto
latek je moZné nahradit pestrosti a mnoZstvim stravy veganské, jiné Ziviny se musi ziskat

ze suplementil. (GroBhauser, 2015)

2.2.1.1 Bilkoviny

Jedna se o stavebni latku bunck a je také dilezitd pro obranyschopnost organismu.

Pti nedostatku se projevi zvySenou nachylnosti k infekénim onemocnénim. (GroBhauser,

2015)

Rostlinné bilkoviny jsou piezdivany jako neplnohodnotné. Je to z toho diivodu, Ze
nemaji vyvazeny obsah esencidlnich aminokyselin nebo nékteré uplné chybi. Pokud nas
jidelnicek obsahuje spravné sestavenou kombinaci rostlinnych zdroji, miize veganska
strava byt plnohodnotna. Tim nejlépe docilime, pokud budeme v jednom dni konzumovat
obiloviny a také lusténiny. AvSak 1 v rostlinné stravé najdeme plnohodnotnou nahradu, a
tou je sdja a vyrobky zni. (Balcarova, Chladkova, 2014) Dle Svaliny je vhodna

kombinace cerealii a ofechi. (Svacina, 2008)

Doporucena denni davka se pohybuje v rozmezi 0,8 — 1,2 g na kilogram hmotnosti
¢lovéka. Toto mnozstvi se dale urcuje dle pohlavi, véku, metabolismu, vaze a zdravotnimu

stavu. (Balcarova, Chladkova, 2014)

2.2.1.2 Mastné kyseliny

Velkym plusem vegetaridanské stravy je omezeni nasycenych mastnych kyselin,

které jsou v nejveétsim mnozstvi pfitomné v mase, masle a sadle. (Zlatohlavek, 2016)

Polynenasycené mastné kyseliny jsou u vegetaridnii bohaté na omega6 mastné
kyseliny, tedy kyselina linolova, ale problém nastdvd u omega-3, tedy kyselina alfa-
linolova, mastnych kyselin, kdy jejich pfijem miZe byt omezen, jelikoZ jsou nejvice

obsazeny v rybim mase. (Zlatohlavek, 2016)
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Polynasycené kyseliny by mély byt obsazeny v poméru 3 : 1 —5 : 1 (omega-6 :
omega-3). U nevegetariantl se tento pomér pohybuje okolo 20 : 1. (Zlatohlavek, 2016)

Pokud strava neobsahuje ryby, vejce nebo motskou zeleninu, vede to k nedostatku
EPA (kyselina eikosapentaenova) a DHA (kyselina dokosahexaenova). Hladina DHA je
Casto snizena u novorozenct vegetarianskych matek a také v jejich mléce. DHA je pfitom
nedilnou soucasti vyvoje mozku, centralni nervové soustavy a také oka. DHA snizuje také
riziko pred¢asného porodu, proto je doporucend denni davka u té€hotnych a kojicich zen
minimalné¢ 200 mg denné. U ditéte je kvili zdravému vyvoji mozku doporuceno 150 mg.

(Zlatohlavek, 2016)

Omega-3 mastné kyseliny jsou vyznamné pro zdravé fungovani organismu. Pii
vyvoji plodu zajistuji spravny rist mozku a oci. Pisobi také protizanétlivé, podporuje
spravnou funkci nervové soustavy, pozitivné ovliviiuje krevni tlak a napomaha zamezit

vzniku krevnich srazenin. (Balcarova, Chladkova, 2014)

Doporucend denni ddvka 200 mg DHA (kyselina dokosahexaenova) a 50 mg EPA
(kyselina eikosapentaenova). (GroBBhauser, 2015)

Vhodnymi rostlinnymi zdroji omega-3 mastnych kyselin, které mohou konzumovat

vegani, jsou ofechy a jedla semena. (Mourek, 2007)

2.2.1.3 Vitamin A

Tento vitamin je dulezity pro rist, obranyschopnost, tvorbu krve a zrak. Pfi
nedostatku se projevuje vysychanim slzného kandlku a ocnich spojivek, miize dojit az

k oslepnuti. U muzt je doporucena denni davka 1,0 pg, u zen 0,8 pg. (GroBhauser, 2015)

Vyskyt vitaminu A je omezen pouze na zZivoc¢iSnou stravu. Avsak rostlinna strava
obsahuje karoteny, ze kterych si nase télo dokéze vytvofit potfebné mnozstvi vitaminu A.
Z tohoto diivodu neni mozné se timto vitaminem piedavkovat. Denni doporuc¢enou davku

zcela pokryje jedna zkonzumovana mrkev. (Balcarova, Chladkova, 2014)

Hlavnimi zdroji vitaminu A u vegetariant jsou zelenina, ovoce, mlécné vyrobky a
vejce. (Zlatohlavek, 2016) U vegani tedy hlavnimi zdroji zlstdvaji pouze ovoce a

zelenina.
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2.2.1.4 Vitaminy skupiny B
Aby vitaminy skupiny B spravné fungovaly, je potieba kazdého z nich. V cerstvych

potravinach jsou ptfitomny vétSinou vSechny. Pokud je vegetarianska strava pestrd a dobie
sestavend, mélo by byt mozné pokryt potiebu vSech téchto vitamind, s vyjimkou vitaminu

B12. (Zlatohlavek, 2016)

Mezi hlavni zdroje skupiny vitaminu B u vegetaridnti jsou moiské fasy, mlécné
vyrobky a vejce, celozrnné obiloviny, pivni kvasnice, ofechy a avokado. (Zlatohlavek,

2016)

Vegan¢ mohou konzumovat vitaminy skupiny B napiiklad v luSténinach,
lahtidkovém drozdi, pivu ¢i kakau. Vyjimkou z této skupiny je vitamin B12, ktery neni
obsazen v rostlinné stravé. Vegané ho teda mohou ziskavat pouze pomoci potravinovych

doplnkt. (Balcarova, Chladkova, 2014)

2.2.1.5 Vitamin B2

Vitamin B2 je soucasti enzymu v téle. Je diilezity pro energetickou vyménu. Tento
vitamin se pii nedostatku projevuje ragddami v koutcich ust a zanéty ustni sliznice,
piipadné zanétem jazyka. Doporucena denni davka u muzi je 1,4 mg a u zen 1,2 mg.

(GroBhauser, 2015)

Tento vitamin mohou vegani konzumovat v lusténinach, celozrnném pecivu,

lahiidkovém drozdi, pivu a kakau. (Balcarova, Chladkova, 2014)

2.2.1.6 Vitamin B12

Je nutné, aby byl tento vitamin u veganii doplinovan pomoci obohacenych potravin
nebo potravinovych doplikii. Tento vitamin je velice dilezity pro krvetvorbu. Pri
nedostatku se projevuje chudokrevnosti, tedy anémii, ¢i trvalym poskozenim nervového

systému. Doporucend denni davka vitaminu B12 jsou 3 pg. (GroBhauser, 2015)

Hlavni zdrojem vitaminu B12 ve vegetaridnské stravé jsou mlééné vyrobky,

vajecny zloutek, obohacené potraviny a potravni dopliky. (Zlatohlavek, 2016)

Vitamin B12 nejsme schopni ziskat z veganské stravy, jelikoZ je obsazen pouze
v zivo€iSné stravé. Tento vitamin vznikd ¢innosti bakterii, které zvitata pojidaji nebo Ziji
v jejich zaZivacim traktu, zvifatim muize byt také dodavan uméle v jejich stravé. Z tohoto
diivodu se vitamin B12 vyskytuje v mase a Zivoc¢isnych produktech. Miizeme ho piijmout

také prostfednictvim nemyté zeleniny, to je ovSem riskantni. (Balcarova, Chladkova, 2014)

13



Pokud je stravovani bez zivociSnych slozek potravy dlouhodobé je nutné vitamin

suplementovat pomoci potravinového dopliku. (Ledvina, 2009)

2.2.1.7 Vitamin D

Tento vitamin je nejcastéji nedostatkovym u vegand. Vitamin D u veganii je nutné
suplementovat pomoci obohacenych potravinami, séjovym mlékem, fortifikovanymi
margariny ¢i potravinovymi dopliky. Pro vegetariany jsou specialné¢ vyrabéna obohacena
kravska mléka. Na dostatek vitaminu D, by si mély davat pozor predevsim kojici Zeny,

hlavné veganky a ostatni rizikové skupiny. (Zlatohlavek, 2016)

Vitamin D je dilezity pro vyménu vapniku a fosfatl, pro zdravé kosti a
obranyschopnost. Pii nedostatku se projevuje snizenym svalovym tonem a silou a
zvySenou nachylnosti k infekénim onemocnénim. Doporucend denni davka je 20 pg.
(GroBhauser, 2015)

Vitamin D pfijimame nejlépe prostiednictvim sluneéniho zéafeni, nebo v houbach,

které byly vystaveny slune¢nimu zafeni. (Balcarova, Chladkova, 2014)

2.2.1.8 Vitamin E

Rostlinna strava obsahuje velké mnozstvi vitaminu E. Mlze ovSem také obsahovat
vysoké mnozstvi vicenenasycenych mastnych kyselin, tedy omega-6. Proto je dobré
konzumovat ptredevSim cCerstvé neupravené potraviny, které obsahuji vysoké mmnoZzstvi

vitaminu E, a naopak malé¢ mnoZzstvi vicenenasycenych tukt. (Zlatohlavek, 2016)

Hlavnimi zdroji vitaminu E u vegetaridni jsou celozrnné obiloviny, ofiSky,

seminka, slunecnicovy a olivovy olej. (Zlatohlavek, 2016)

Pokud konzumujeme vétSi mnozstvi vitaminu E, nez je doporucend denni davka,
muze zpisobit horsi vstiebadvani vitaminu K. V takovém ptipadé, by se vSak muselo jednat

o dlouhodobi nadbytek, ktery mize zpisobit vitaminovy dopln€k. (Balcarova, Chladkova,
2014)

2.2.1.9 Zelezo

RoSujeme dva druhy zeleza, jednim je Zelezo nehemové, které je obsaZeno
v rostlinné stravé, a druhym Zelezo hemové. Nehemové zelezo se hiife vstiebava, proto je
nutné konzumovat potiebné zdroje Zeleza, ale také zvySovat jeho absorpci. Mezi inhibitory
absorpce patii fytaty, oxalaty, taniny, Stavely a vapnik. Kyselinu fytovou mizeme ziskat
pfedevS§im z obilovin, lusténin a soji. Ta tvofi spolu s zelezem, vapnikem, hot¢ikem a
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zinkem fytaty, a proto se snizuje vstfebatelnost téchto latek. Kyselina Stavelova ma
podobny ucinek. Pomoci hydrolyzy fytati mizeme zvysit vstiebatelnost zeleza, proto
musime zvolit vhodnou tpravu potravin. Mezi vhodné upravy patii namaceni, kvaSeni,
kliceni obilovin a lusténin pied vafenim. Vitamin C nam také pomaha ke zvySené absorpci
zeleza. Kyselina askorbova podporuje oxidaci Zelezitych sloucenin na Zeleznaté, diky
tomu, je t€lo muze Iépe vstiebavat. V nékterych potravinach je vysoky obsah zeleza, patii
mezi n¢ vajecny zloutek a obilna zrna, ale je ve formé zelezitych sloucenin. Z tohoto
divodu je prospésné, abychom konzumovali tyto zdroje Zeleza napiiklad s ovocem.
Naopak je dobré vyhnout se soubézné konzumaci potravin s zelezem a mlécnych produkta
a ¢erné¢ho Caje. Nékteré 1éky mohou také zaporné plisobit na vstifebavani zZeleza, napiiklad
inhibitory protonové pumpy. Na vyssi ptijem Zeleza by méli dbat zejména vegani a dalsi

rizikové skupiny, mezi které patii té¢hotné a kojici Zeny. (Zlatohlavek, 2016)

Zelezo je dulezité k tvorbé hemoglobinu, pro hormonalni syntézu a latkovou
vyménu. Pi1 nedostatku se projevuje unavou, bolesti hlavy, poruchou termoregulace a
chudokrevnosti. Doporuc¢end denni davka pro muZe je 10 mg a pro Zeny 15 mg.

(GroBhauser, 2015)

Hlavni zdrojem Zeleza u veganské stravy jsou jahly, melasa, cocka, fazole, soja,

mak, listova zelenina a ofechy. (Balcarova, Chladkova, 2014)

2.2.1.10 Vapnik

Véapnik mizeme télu dodat predevSim prostfednictvim mléka, ale také pomoci
nekterych rostlinnych potravin. Mezi zeleninu s vysokou vstfebatelnosti vapniku patii
napiiklad brokolice a zeli. Aby se spravné vstiebaval, je nutnd ptitomnost vitaminu D,
hot¢iku a fosforu. Pokud je v téle pritomno vysoké mnozstvi bilkovin, zeleza, fosforu a
sodiku, mlze to vést ke ztrat¢ vapniku. Niz$i vstfebatelnost zplsobuji fytaty a Stavely.

(Zlatohlavek, 2016)

Veganiim jsou pro doplnéni vapniku doporuovéany sojové potraviny fortifikované

vapnikem a také rostlinné zdroje s dostatecnym zdrojem vitaminu D. (Zlatohlavek, 2016)

Je vyznamny pro stabilizaci bunéénych membran, zdravé kosti a srazlivost krve. Pii
nedostatku se projevuje odvapnénim kosti a zubl a osteoporézou. Denni doporucena davka

je 1000 mg. (GroBhauser, 2015) Dle Kunové je realita spiSe okolo 500 mg. (Kunova, 2004)
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Mezi hlavni zdroje vapniku u vegant je brukvovitd zelenina s nizkym obsahem oxalatu,

mak, moiské fasy, sdja, mandle a lusténiny. (Zlatohlavek, 2016)

2.2.1.11 Hot¢ik

U hot¢iku télo vstiebava okolo 30—40 % obsazeného ve stravé. U hot¢iku nam
zhor$uji vstiebavani predevsim tuky, vapnik, fosfor, laktéza a kyselina listova. Je dobré
prijimat hotf¢ik béhem celého dne, ne pouze béhem jednoho jidla piipadné¢ pomoci jedné

tabletky denné. (Zlatohlavek, 2016)

Hoi¢ik je napomocny piedev§Sim v prevenci nékterych chronickych chorob.
Nedostatek se projevuje predev$im u lidi, ktefi konzumuji ve velké mife primyslove

zpracovan¢ potraviny. (Balcarova, Chladkova, 2014)

Hlavnimi zdroji u vegant jsou celozrnné obiloviny, luSténiny, ofiSky, tmava listova

zelenina a kakau. (Zlatohlavek, 2016)

2.2.1.12 Zinek

Podobné jako Zelezo, se zinek vstfebava ze stravy na zdkladé fytatd, vladkniny a
vapniku, které vstfebatelnost mohou snizit. ZvySend mize byt pomoci zivocisSnych
bilkovin. Z tohoto divodu je u vegetarianské stravy dostupnost zinku mensi. Zinek télo
cerpa predevsim z zivociSnych zdrojt, jako jsou Cervené maso, jatra a vejce. V rostlinné
stravé je muzeme nalézt jako soucast ve fazolich, ofeSich, sezamovych a dyinovych

seminkach, obilovinach, listové zeleniné, motskych fasach, sojovych. (Zlatohlavek, 2016)

Zinek posiluje obranyschopnost, podporuje hormonalni latkovou syntézu a je
soucasti mnoha enzymu. Nedostatek se projevuje zvySenou ndchylnosti k infekénim
onemocnénim, ztratou chuti k jidlu a poskozenim kaze. Denni doporucena davka je pro

muZze 10 mg a pro Zeny 7 mg. (GroBhauser, 2015)

2.2.1.13 Jod

U vegetariant deficit jodu muize nastat nedostatecnou konzumaci motskych ryb.
Muze byt doplnén naptiklad motskymi fasami nebo jodizovanou soli. (Zlatohlavek, 2016)
Miuzeme ho také naleznout v anorganické formé v mineralni vodé Vincentka. (Balcarova,

Chladkova, 2014)

Jod je velmi dilezZity pro spravnou funkci §titné zlazy a ma také vliv na vyvoj kosti
a mozku. Pfi nedostatku se tvoii struma, miZe vzniknout mentalni postizeni. Doporucena

denni davka je 200 pg. (GroBhauser, 2015)
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2.2.2 Vyhody

Veganstvi ma samoziejmé¢ 1 své vyhody, diky nimz si ziskalo své priznivce.
V ptipadé, ze se vegani drzi zasad, diky nimz se vyhybaji nedostatklim vySe zminénych
zivin, pfijimaji méné toxickych latek, a pravé naopak voli potraviny bohaté na biologicky
aktivni latky, jez maji vliv na prevenci nékterych onemocnéni. U vegetaridnii, potazmo
veganii se zjistil niz§i vyskyt obezity, kardiovaskularnich onemocnéni, arterialni
hypertenze, nadorovych onemocnéni (pfedevsim tlustého stteva), diabetu mellitu druhého
typu, poruch lipidového metabolismu, osteopordzy a n€kterych ledvinovych onemocnéni.

(Zlatohlavek, 2016)

Vyznamny vliv v dnes$ni dobé ma 1 kvalita potravin. Do vyhod veganstvi mizeme
tedy zatadit 1 to, Ze vegani neptichdzeji do kontaktu s latkami, které jsou obsazeny v mase
vlivem velkochovi (naptiklad rezidua pesticidl, a predevsim 1é¢iv a samoziejmé nekteré

druhy bakterii a parazitti). (Zlatohlavek, 2016)

3. Veganstvi z hlediska, jeZ nezahrnuje stravovani
Podle Ceské veganské asociace k rozhodnuti stat se veganem vedou tfi hlavni

davody: etické, ekologické a zdravotni. Dal$im divodem muze byt také nabozenstvi,
jelikoz nékterd znich odmitaji konzumaci nekterého z druht ¢i vSechny druhy masa.

(Veganskaasociace, online)

Kdyz vidime mnozstvi dalSich divodu, které nesouvisi pouze s vyhodami veganské
stravy a zaroven je patrné, ze jsou vegani schopni brat na sebe rizika takového stravovani,

je ziejmé, ze se nejedna pouze o jakysi druh diety, ale spiSe o filozofii Zivotniho stylu.

3.1 Etické divody

K rozhodnuti stat se veganem mohou vést etick¢ divody. Naptiklad se Cloveék
rozhodne, ze nechce, aby kvili jeho stravé umirala zvifata. Takovy €lovék pozdéji zacne
zvazovat také otazky etiCnosti vajecného a mlékarenského primyslu. (Librova, 2003)
Muze jit také o nespokojenost s podminkami, ve kterych zvirata Ziji a také se zplisobem,
jak se se zvifaty zachazi. Mezi Casto kritizovand prostfedi patii velkochovy, cirkusy,
laboratote a koZeSinové farmy. Zvitata tedy netrpi pouze v potravinaiském pramyslu, ale
tyka se to 1 dalSich odvétvi, jako jsou primysl zdbavni, chemicky a odévni. Z etickych
divodli se spousta veganii také vyhybad napiiklad kosmetice testované na zvitatech,
odéviim z kize a kozeSin a dalSim produktim, které jsou spojeny s utrpenim zvifat.

(Veganskaasociace, online) Dtkazem toho jsou napiiklad symboly ,kralicka®“ na
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kosmetickych produktech, jejichz slozky ani produkt sim nebyl testovan na zvifatech.
Problémem koZeSinovych farem uz se zacala zabyvat i legislativa, konkrétné se jedna o
vznik nového zakonu 255/2017 Sb. o zdkazu chovu lisek a norkl. (Obrancizvirat, online)
Je tedy patrné, Ze se zvifaty je mnohdy zachazeno krutym zptisobem, veganstvi je jednim

ze zpusobu, jak se takovému jedndni ¢astecné vyhnout a ¢aste¢né na n€j i upozornit.

Stejné tak jako my lidé, tak i zvifata maji potfebu naplnéni svych potieb. Mezi tyto
zakladni potieby patii dostate¢ny zivotni prostor, umoznujici zvifatim volny pohyb,
dostatek vody a potravy. Zejména volny pohyb a dostatecné velky Zivotni prostor lze pii
chovu zvifat v zajeti jen tézko naplnit. Stejné tak neni lehké umoznit zviratim pecovat o
své potomky, pfiCemz 1 toto je jedna z jejich zakladnich potfeb. (Veganskaasociace,

online) Jedna se tedy pfedevsim o potieby vychazejici z pudové podstaty zvitat.

Pravni fad ptipousti, ze zvifata jsou Zivymi tvory. Zakon ¢.246/1992 Sb. se zabyva
ochranou zvifat proti tyrani. Preambule stanovuje zvifata Zivymi tvory schopnymi citit
bolest a utrpeni. Na zdklad¢ tohoto je Clovék povinen poskytnout jim péc¢i a ochranu.
Zakon tedy chrani zvifata pted tyranim, poskozovanim zdravi a pied bezdivodnym

zabitim. (Prchalova, 2009)

3.2 Ekologie

V soucasné¢ dobé jsou velkochovy dobytka a prasat povazovany za jednoho
z nejveétSich znecistovatelll zivotniho prostfedi. Obrovské mnoZstvi pidy je vyuZzivano
pouze jako pastviny nebo slouzi jako ptida pro péstovani plodin, které jsou vyuzity jako
krmivo pro zvitata. Chov zvitat také zptisobuje obrovskou spotfebu vody a energie, jez je
vyuzivana pro pfistroje, jako jsou dojici zafizeni, elektrické ohradniky a dalsi dnes jiz
nezbytné farmarské pomicky a naradi. Velkochovy ovliviuji také mnozstvi chemickych
hnojiv a pesticidl, jejichZ uzivani je nezbytné pro to, aby zvifata méla dostatek potravy.
Tato primyslova hnojiva obsahuji dusik, vysledkem toho je znec¢istovani vody dusikem a
degradace ptudy. Mezi ekologické problémy s chovem zvifat miize také patfit dovazeni
krmiva z jinych zemi, kdy pfi jejich dopravé vznikaji emise zne€ist'ujici ovzdusi. Ovzdusi
je také ve velké mife znec¢iStovano zvifecimi vykaly, které uvoliluji amoniak. Znecisténi,
které se hromadi v jednom mist¢, narusuje kvalitu Zivota a okoli. Diky tomu, se v ovzdusi
nachazi emise oxidu uhelnatého, sklenikového plynu, ktery ma 300x vétsi i€inek, nez jaky
ma oxid uhli¢ity. Podle Food and Agriculture Organization od the United Nations (in

KaSpatrikova, 2007) vznikd na farméach vice nez 90 milion tun CO2, ktery pochézi
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z pouzivani zemédélské techniky, suSeni, topeni, pfepravy zvifat a krmiv. Velkochovy také
produkuji metan, ten vznika pti zazivacich procesech a rozkladdani hnoje. Mezi zvirata,

kterd metan nejvice produkuji, patii prasata a skot. (Kaspatikova, 2007)

Z ekologického hlediska se mizeme zabyvat také jiz zminénymi koZzeSinovymi
farmami, které ve velké mife ovliviiuji zivotni prosttedi. Vykaly, které se vsakuji do zemé
znecistuji povrchové a podzemni vody, vyskytujici se v okoli farmy. Tento proces ma za

nasledek vétsi uhyn ryb v téchto vodach. (Obrancizvirat, online)

KozeSinové farmy, zneCiStuji ovzdu$i. Zde jsou na viné dva faktory. Prvnim
faktorem jsou plyny, které se uvoliuji z vykalti. Druhy faktor jsou Skodliviny, vznikajici
spalovanim tél mrtvych zvitat. Tento proces uvolituje do ovzdusi oxid uhelnaty, oxidy
dusiku, oxid sificity, kyselinu chlorovodikovou, té€kavé organické latky, dioxiny,

suspendované Castice a t¢zké kovy. (Obrancizvirat, online)

3.3 Zdravi

V poslednich letech se veganska strava stava u lidi vice populdrni. Lidé ji povazuji
za zdravou a ocenuji jeji ptinosy pro organismus. Jeji vyhody ze zdravotniho a nutri¢niho
hlediska jsou jiz v povédomi Siroké vetrejnosti. V poslednich letech uz také predni nutricni
organizace doporuCuji snizeni potravin, které pochdzi z zivoCisSnych zdroja.

(Veganskaasociace, online)

Rostlinna strava je pfinosem piedevs§im pro sviij nizky obsah saturovanych tukd,
cholesterolu a zivoc¢isnych bilkovin. Je bohatéd na polysacharidy, vlakninu, hoi¢ik, draslik a

antioxidanty. (Soucitne, online)

Veganska dieta napomaha k prevenci vzniku srdeCnich chorob, infarktu, obezity,
diabetu mellitu druhého typu, alergie, vysokého krevniho tlaku nebo vysokého
cholesterolu. Vyzkum, ktery byl veden World Health Organization a the American
Institute for Cancer Research, podloZil, Ze rostlinna strava mize pomoci piedejit piiblizné
20% ptipadi rakoviny. Na zakladé tohoto vyzkumu je doporucend rostlinnd dieta bohata

na ovoce, zeleninu a lusténiny. (Travencova, 2015)

3.4 Nabozenstvi

Zda maso jist, ¢i ne je otazka velice stara, uz se o ni vedly diskuze ve starovéku.
Dtikazem toho jsou néktera naboZenstvi a filozofické sméry, které se zabyvaji jezenim

masa 1z pohledu etiky.
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Zejména se touto problematikou zabyva buddhismus, dZzinismus a hinduismus. Ve
vsech téchto tfech indickych ndbozenstvich existuje termin ahimsa, coz podle vykladu
britské encyklopedie Britannica v sanskrtu znamena ,,noninjury* tedy eticky princip, podle

néjz se nema ublizovat jinym zijicim bytostem. (Encyklopedia Britannica, online)

3.4.1 Buddhismus

Buddhismus vychazi z principu neboli pfikdzani, nenasili. Hlavni mySlenkou tohoto
principu je soucit se vSemi Zivymi tvory a zaroven zakazuje ublizovat a brat zivot jinym

citicim bytostem, kterymi jsou lidé, ale také ZivoCichové.

r~r

Princip ahimsa mize byt poruSen nejen v piipade, ze my sami ublizime ¢i zavinime
smrt jiné bytosti, ale také pokud ovlivnime k tomuto ¢inu né€koho jiného. Na zakladé toho,
muzeme fict, ze konzumaci masa, pfestoze jsme zvife sami neusmrtili, se stavame

spoluvinikem na jeho smrti. (Zajickova, 2013)

3.4.2 Hinduismus

U hinduismu se setkdvame s ndzorem, ze ¢lovék nema své télo vyuzivat k zabiti
jiné bytosti. Zda se jednd o bytost lidskou ¢i zvifeci, neni podstatné. Pokud ¢lovék zabije,
nemiize jiz dojit spasy. Pokud c¢loveék zabije zvife, bude sam snéden stejnym zvifetem,
které zabil. (Medrticka, 2008)

V Indii jsou kravy povazovany za svaté, protoze veéti, Zze krava je vtéleny aspekt
zenského principu, z jejihoZz lina se rodi zivot. Nékteii lidé kravy ztotoznuji piimo se

samotnou Matkou Indii. (Olivova, 2010)

Postupné se v celé Indii zacal piijimat zakon, ktery piimo zakazuje zabijeni krav, a

také jejich vyvoz za ticelem zabiti. (Zbavitel, 2009)

3.4.3 DZinismus
Dominujicim znakem dzinismu je nenasili. Z tohoto divodu je nepiipustné

jakékoliv zabiti. Soucasti této nauky jsou striktni zasady, které se tykaji stravovani, jelikoz
1 samotné stravovani je dle dzinistl jistou formou nésili. DZinisté odmitaji konzumovat
jidlo, které byt’ jen v malém mnoZzstvi obsahuje kousky Zivocichil ¢i vajec. Pouzivaji pouze
filtrovanou vodu pfes tkaninu, ta se nasledné proplachne, a to z diivodu, aby se mikrobi
dostaly zpét do vody. Kviili drobnym zivocichiim nekonzumuji také nékteré druhy rostlin,

jako jsou naptiklad brambory ¢i kofenova zelenina, jelikoZ pti vytrhdvani potravin ze zemé
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miizeme zivoCicha zahubit. Dzinisté nekonzumuji také potraviny, které jsou skladovany

pfes noc, protoze jsou na nich jiz pfitomny mikroorganismy.

Z jidelnicku dzinistd jsou také zcela vyrazeny med, mléko a mléné vyrobky,

z diivodu nésili na zvitatech. (Bartosek)

3.4.4 Hare Krs$na

Hare Kr$na nekonzumuje maso z n¢kolika divodu. Toto hnuti zastdva nazor, ze lidské télo
neni od piirody ptizpiisobeno ke konzumaci masa a k jeho naslednému traveni. (Hare

Kri$na, online)

Dal$im diivodem k vegetarianstvi pro ¢leny hnuti je filozofie, jejiz mysSlenkou je
nenasili. (Hrabal, 1998)

4. Veganské projekty a organizace

Lidé se spole¢nymi cili a zivotnimi filozofiemi se radi sdruzuji, predavaji si informace,
zkuSenosti a spolecné bojuji za prosazovani svych myslenek. Ani u veganti to neni jiné. Po
celém svétd i v Ceské republice funguji organizace, které se zabyvaji vegetarianskou a
veganskou stravou, ale to neni jejich jediny predmét zajmu. Tyto organizace se vénuji
piedevSim ochrané zvitat, snazi se jim zabezpecit zachdzeni se soucitem a ohleduplnosti,
navic maji snahu dohlizet na jejich prava. Nize si pfiblizime ¢innosti a ptinosy nékterych

z nich.

4.1 The Vegan Society

Organizace The Vegan Society byla zalozena Donaldem Watsonem v roce 1944.
Vénuje se predevsim svétové osveété pomoci publikaci. Vydava také sviij vlastni ¢asopis
s nazvem The Vegan. Tato organizace publikuje své vlastni knihy s veganskou tématikou.

(Vegansociety, online)

Na internetovych strdnkdch miizeme nalézt recepty na veganska jidla. Nalezneme
zde e-shop, ve kterém The Vegan Society nabizi vyzivové dopliky stravy nebo vlastni
obleceni. Diky této organizaci spolu také mizeme prvniho listopadu oslavit mezinarodni

den veganstvi. (Vegansociety, online)

The Vegan Society na svych webovych strankach zvefejiiuje informace o mlécném

pramyslu, chovu slepic a také o vyrobé medu. Mluvi zde také o zdravi a ekologii, ktera
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nase zdravi mize ovliviiovat prostfednictvim vody ¢i nekvalitnich potravin. (Vegansociety,

online)

4.2 Ceska veganska spole¢nost
Spole¢nost se snazi prosazovat zmény, které by pomohli ke snadnéjSimu zivotu

vegantl v Ceské republice. SnaZi se, aby i ve §kolkach, $kolich, nemocnicich vézeni ¢i
armadé, byla moznost Cisté rostlinné stravy. Spolupracuje také s hotelovymi skolami a
potada kurzy pro profesiondly. Spole¢nost také zprostiedkovava informace, jak vést zivot
bez zneuzivani zvifat. Kazdy Clen ¢i spolupracovnik je u této spolecnosti vazan etickym
kodexem. V kodexu najdeme jednotlivé body, které se tykaji ticty a tolerance k lidem,

zvitatim a piirod¢€. (Veganskaasociace, online)

Mimo jiné Ceskd veganskd spolenost organizuje Veganska krev. Ugastnici
projektu, chodi darovat krev, na zakladé toho, maji casté vysledky o vlastnim zdravotnim
stavu. Darcovstvi ma také za cil ukazat vefejnosti, Ze 1 vegané mohou byt zdravé bytosti.
Pomoci facebookovych stranek, kde skupina tcastnikii pfidava informace o darcovstvi a
planuje spolecnéd setkani, chtéji motivovat ostatni, nejen vegany, k dobroCinné aktivité.

(Veganskaasociace, online)

4.3 Ceska veganska asociace
Projekt Ceska veganska asociace byl zaloZen v roce 2008. Pomoci tohoto projektu

se snazi, aby lidé pfijali a Zili etickym Zivotem. Ceska veganskd asociace navézala
spolupraci s Ceskou veganskou spoleénosti a projektem Vegan Fighter. Jejim hlavnim

predmétem je zdrava strava a ochrana zvirat. (Veganskaasociace, online)

Asociace se na svych internetovych strankach zabyva jednotlivymi divody, pro¢ se
stat veganem. Témito divody jsou ekologie, zdravi a etika. Velmi Casto organizuji akce,
kde se lidem snazi pfiblizit vegansky Zivotni styl, veganské jidlo a jeho vyhody.

(Veganskaasociace, online)

Organizuji také vyzvu 30 dni bez zivociSnych produktii. Vyzva se snazi zodpovédét
Casto kladené otazky ohledn¢ veganstvi. Je zde poskytnut 30tidenni jidelnicek

s piipadnymi odkazy na hlife sehnatelné suroviny. (Veganskaasociace, online)
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4.4 Projekt Vegan Fighter

Projekt Vegan Fighter je skupina, kterd je slozena ze sportovcl na profesionalni,
amatérské a rekreacni tirovni. Zabyvaji se predevsim otdzkou, zda vegan miize byt také

kvalitnim sportovcem. Tento projekt vznikl v roce 2011. (Veganfighter, online)

V ramci tohoto projektu clenové potadaji akce, které se vénuji problematice
$patného zachazeni se zvifaty. Castou aktivitou na téchto udalostech je predeviim
ochutnavka vegetarianskych ¢i veganskych pokrmi. Ukazkou pokrmi na téchto akcich se
snazi lidem dokazat, Ze také rostlinna strava mize byt plnohodnotna a také velice chutna.

(Veganfighter, online)

Na webovych strankdch tohoto projektu mizeme nalézt kromé rozhovorl
s jednotlivymi sportovci, také napiiklad seznam doporucenych vyzivovych doplnkd a
doporuceni podle rtizné zatéze sportl ¢i individualnich vyzivovych ndrokt. Je zde také
odkaz ne internetovy obchod, kde mizeme zakoupit napiiklad zminované vyzivové

dopliiky. (Veganfighter, online)

zpusobem se s nimi zachdzi. Jsou zde zvetfejnény nahravky, které ndm ukazuji zdkroky
vaci zviratim. Jednd se naptiklad o zdkroky jako je kastrace, ale také zabéry piimo z

porazky. (Veganfighter, online)

23



5. Prakticka cast prace

5.1 Cil

Cilem praktické c¢asti je zjiSténi motivace, ktera vedla skupinu dotdzanych ke

zméné k veganskému stylu stravovani a jejich celkové zivotni filozofie.
Pro zjisténi cile vyzkumu jsem stanovila 4 vyzkumné otazky, kterymi jsou:

1. Jaké je motivace vegani?

2. Jaka jsou subjektivné vnimana negativa a pozitiva u veganského stravovani?
3. Do jakych sfér Zivota presahuje a ovliviiuje veganstvi respondenty?
4

Dbaji vegané na dopliiovani zivin pii vyS$S§im energetickém vydeji?

5.2 Metody Setrieni

Pro praktickou ¢ast mé prace jsem zvolila kvalitativni piistup. Vyzkum se zabyva
specifickou socialni skupinou. Touto skupinou jsou osoby dodrzujici veganské zasady

nejen stravovani, ale také etické.

Probandy jsem kontaktovala prostfednictvim piibuznych ¢i zndmych. Zkoumany
soubor tvofilo 7 respondentt ve v€ku od 25 do 39 let, z nichz se kazdy alespon 2 roky
veganskym zpltisobem zivota Tftidil. Rozhovory srespondenty byly uskuteénény
individualné na vefejnych mistech, nejcastéji v kavarnach, kde bylo mozné ptizpusobit

nabidku také veganskym zasadam.

Souhrnny piehled dotazovanych respondentii

Respondent Pohlavi Vek Délka diety
C. 1 Zena 32 2 roky
C.2 Zena 25 4 roky
C.3 Muz 38 15 let
C. 4 Zena 39 4 roky
C.5 Zena 33 3 roky
C.6 Zena 25 2 roky
C.7 Muz 27 2 roky

Tabulka 1: Souhrnny prehled dotazovanych respondentii
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5.2.1 Polostrukturovany hloubkovy rozhovor
Hloubkovy rozhovor je nejcastéjsi metodou pti sbéru dat pomoci kvalitativniho

vyzkumu. Jednd se o nestandardizované dotazovani jednoho probanda s badatelem a jsou
vyuzivany oteviené otazky. Skrze rozhovoru mizeme zkoumat Cleny uréitého prostredi,
specifické socialni skupiny, ktefi ndm pomohou ziskat pochopeni udalosti specifické

socialni skupiny. (Svaticek, Sed’ova a kol., 2007)

Polostrukturovany rozhovor je jednim z hlavnich typli rozhovoru. Vyuziva se

piedeviim pro piipadovou studii. (Svaficek, Sed’ova a kol., 2007)

Interview s probandy se uskuteciiovaly na vefejnych mistech, nejcastéji
v kavarnach, které byly pfedem domluveny. V jednom piipad¢ se rozhovor uskutecnil
v parku. Rozhovory byly zaznamenavany na diktafon, vzdy se souhlasem respondenta.

D¢élka rozhovoru vzdy byla okolo 15 minut.

5.2.2 Schéma rozhovoru
Prvni otazkou v rozhovoru byl vZdy veék. Dalsi otdzky jsou jiz zamétovani pfimo na

téma préace, tedy veganstvi. Otazky jsou ve skupindch, které jsem si stanovila dle

vyzkumnych otazek. Schéma otazek je nasledujici:

1) Jaka je motivace veganti?

2) Jaka jsou subjektivné vnimana negativa a pozitiva u veganského stravovani?
- Jaké spatiujete vyhody ve stravovani dle veganskych zasad?
- Jaké spatfujete problémy ve stravovani dle veganskych zasad?
- Uved'te u jednotlivych potravin, zda Vam pied zahajenim veganské diety chutnaly?
- Jak ve své stravé dopliujete pfisun bilkovin, selenu, zinku a magnesia?
3) Do jakych sfér Zivota presahuje a ovliviiuje veganstvi respondenty?
- Do jakych dalSich oblasti Zivota kromé stravy veganstvi u Vas pronika?
- Vyhybate se kvili veganstvi pouzivani nékterych materiala?
- Vyhybate se kvili veganstvi pouzivani nékterych surovin ¢i kosmetickych vyrobka?

- Planujete se v obdobi té¢hotenstvi a kojeni stale fidit pravidly veganského stravovani?
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- Souhlasite, aby Vase partnerka v obdobi t€hotenstvi a kojeni stale dodrzovala zasady

veganského stravovani?
- Vedli jste/budete Vase déti povinné vést k veganské straveé?
- Jaky je Vas postoj k neveganiim?

4) Dbaji vegané na dopliiovani zivin pti vy$§im energetickém vydeji?
- Sportujete aktivne?

- Upravujete svou vyzivu dle vydeje energie nebo svou stravu nijak neobohacujete?

6. Zpracovani a analyza dat
Data, ktera jsem ziskdvala od respondentli, byla zaznamenavana na diktafon.

Dalsim krokem bylo jejich pfepsani do textové podoby, aby bylo mozné nasledné data
zpracovat a analyzovat. Pfi zpracovani byly vylouceny slovni vycpavky, ¢imz doSlo ke
snizeni mnozstvi textu. Odpovédi respondentii jsem v textovém dokumentu rozttidila
k jednotlivym otdzkam. Tento postup usnadnil nadchazejici kédovani dat a také

odpovidani na vyzkumné otazky.

Dalsi fazi bylo kédovani dat. Textovy dokument s odpovéd’'mi jsem vytiskla a
kazdé vyzkumné otdzce, byla pfifazena barva. Témito barvami jsem oznacovala jednotlivé
odpovédi, které jsem nasledné seskupila a piifadila k jednotlivym vyzkumnym otazkam.
Timto zplisobem se utvofily jednotlivé kategorie pro kazdou z vyzkumnych otéazek.

K analyze byla tedy pouzita metoda vytvareni trsi.

6.1 Vysledky

Tato kapitola je veénovana vysledkim a interpretaci dat, ziskanych

z polostrukturovanych rozhovort. Studie se zi¢astnilo celkem 7 vegani.

6.1.1 Jaka je motivace veganu?

Prvni stanovenou vyzkumnou otdzkou byly motivy, které inspiruji lidi k tomu, aby
zacali dodrzovat zasady veganského zivotniho stylu. Vzhledem k tomu, Ze se jednalo o
rozhovor, mohl kazdy z respondentli uvést jakykoliv diivod, pfipadné také v&tsi mnoZstvi
diivodu, které doty¢ného ovlivnily. Ve vétSiné pfipadld se respondenti zacali zajimat o
vegansky zpiisob zivota kvili jedné motivaci, kterd se postupem casu s novymi

informacemi rozvijela a také vznikaly motivace dalsi.
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Nejcastéjsim divodem pro zménu zivotniho stylu k veganstvi byly divody
zdravotni. Tuto odpovéd’ zvolila vétSina respondentt, naptiklad odpoveéd’ respondenta €. 2
,Od doby, co jsem veganem, na sobe citim zlepSeni zdravotniho stavu. Je to
pravdepodobné, diky tomu, Ze jiz neprijimam toxiny a antibiotika ze zvireciho masa“. Dva
respondenti jako své diivody uvedly etické, tedy predevsim lasku ke zvifatim a nesouhlas
se zachazenim se zvifaty ur¢enymi na chov ¢i porazku. Nejcastéji se o praktikdch chovani
ktémto zvifatim dozvédéli ze socialnich siti nebo webovych strankdch piimo
orientovanych na tento eticky problém. Posledni dva z respondentti volili ekologickou
motivaci, odpoveéd respondenta &. 3 ,, Odstehoval jsem se zmésta a zacal jsem Zit
v souladu s prirodou a prirodnimi zakony mimo civilizaci®. Zajimavym prvkem u
poslednich respondentil je, Ze jsou manZelé¢ a zena se zcela ptizpusobila Zivotnimu stylu

manzela.

Z tohoto souboru zvolenych respondentl tedy miizeme vidét, ze nejdilezitéjSimi

motivy jsou zdravotni a etické, které prevazuji nad ostatnimi.

6.1.2 Jaké jsou subjektivné vnimana negativa a pozitiva u

veganského stravovani?
Druhé vyzkumna otazka se zabyva negativy a pozitivy veganského zptisobu zivota.

K objeveni svého cile jsem zvolila 4 otazky, které byli 1) Jaké spatfujete vyhody ve
stravovani dle veganskych zasad?, 2) Jaké spatifujete problémy ve stravovani dle
veganskych zasad?, 3) Uved'te u jednotlivych potravin, zda Vam pred zahdjenim veganské

diety chutnaly a 4) Jak ve své stravé dopliujete ptisun bilkovin, selenu, zinku a magnesia.

U prvni otazky, jaké spatfujete vyhody ve stravovani dle veganskych zasad, se pct
ze sedmi respondentti shodlo, Ze vyhody spatiuji prevazné ve zlepSeném zdravotnim stavu.
Hlavnim diivodem byl mensi pfijem toxini ze zvifat. Respondent ¢. 4 také odpovédél
,, Predevsim zdravotni, Cistsi organismus, ktery neni tolik zatéZovan. Nepodporuji zabijeni

zvifat a nuceni je k neprirozenym vécem, napriklad dojeni”. Zbyli dva respondenti

zastavaji ndzor, zZe tato strava je pfirozena, a to je také jeji hlavni vyhodou.

Na otazku, jaké spatfujete problémy ve stravovani dle veganskych zasad, Ctyfi
respondenti zminili pfedev§im nedostatek bilkovin ve veganské stravé, ktery musi
kontrolovat vyvazenym jidelnickem. Proband €. 4 uvedl ,, Nedostatek bilkovin ve stravé a

nekterych dalsich latek. Také je témer nemozné ddt si jidlo nekde v restauraci a cena za
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vyvazenou stravu je daleko vyssi“. Dalsi tfi dotazani ve svém zivotnim stylu nespatiuji

zadné problémy.

Treti otdzka se zabyvala jednotlivymi potravinami, které respondenti pied
zahajenim veganské stravy konzumovali a chutnali jim. Nejcastéji uvadénou potravinou
byl med, uvedlo ho Sest ze sedmi respondentti. Dal§imi oblibenymi potravinami byly ryby,

moiské plody, vejce a syr.

Posledni otazka se zabyva, jakym zplsobem vegané dopliuji bilkoviny, selen,
zinek a magnesium. Nejcastéji se respondenti shodli na odpovédi, ze se ve vEétsi mife snazi
konzumovat ofechy a lusténiny, které jim potrebné latky dopliiuji. Respondent uvedl také
proteinové napoje a zeleninové a ovocné Stavy. Dva z dotazovanych se shodli, odpovéd’
respondenta €. 3 ,, Neni potireba cokoliv doplnovat, télo si dokaze vse vyrobit z dodanych

zivin “.

Z téchto odpovédi vyplyva, Ze ve vétSin€ piipadid si vegané uvédomuji mozna
rizika spojend s veganskou stravou a snaZi se jim vyvarovat. Zaroven tento zpusob
stravovani povazuji za zdravéjsi. Rizika dle respondentll jsou zaméiena piedevSim na
zlepSeni zdravotniho stavu a nezatézovani organismu. Z této vyzkumné otdzky je jasné, ze
u vegani prevazuje subjektivni vnimani pozitiv nad vnimanymi negativy. V pripad¢, ze

né¢jaky problém vnimaji, vzdy maji zptisob, jakym zplisobem problém vyftesit.

6.1.3 Do jakych sfér zivota presahuje a ovliviiuje veganstvi

respondenty?
Tato vyzkumna otazka se zabyva sférami zivota, které vegansky zivotni styl

respondentl ovlivnil. Tomuto tématu jsem vénovala celkem sedm otazek, mezi které patii
1) Do jakych dalSich oblasti zivota kromé stravy veganstvi u Vas pronika?, 2) Vyhybate se
kvali veganstvi pouzivani n€kterych materialti?, 3) Vyhybate se kviili veganstvi pouZzivani
nékterych surovin ¢i kosmetickych vyrobka?, 4) Planujete se v obdobi téhotenstvi a kojeni
stale fidit pravidly veganského stravovani?, 5) Souhlasite, aby VaSe partnerka v obdobi
téhotenstvi a kojeni stale dodrzovala zasady veganského stravovani?, 6) Vedli jste/budete

VaSe déti povinné vést k veganské stravé?, 7) Jaky je Vas postoj k neveganim?

Prvni otdzka se respondentli ptd, do jakych dalSich oblasti Zivota kromé stravy
veganstvi u Vas pronika. Cést respondentii uvedla celkovou zménu pohledu na Zivot. Dalgi

vegané¢ uvedli hlavné rovinu vztah, jak vrodiné, tak spfateli. Zde je
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odpovéd respondenta ¢. 4 ,,Do vztahii s rodinou a prateli. Zezacatku to nechdpali, ale
pozdeji to zacali tolerovat. V praci jsem castecne vyclenénd z kolektivu, protoze
nenavstevuji kvili své dieté spolecné obedy . Probandi €. 3 a ¢. 6 uvedli odpoveéd ,,ve
vSem™ a nebyli schopni ptesnéji specifikovat odpovéd’. Odpoveéd respondenta ¢. 2 byla
,, Zerowaste, coz znamend, ze Se snazim vytvaret co nejméné odpadu, ktery nici nasi
planetu a fast fashion, takze nepodporuji velké retezce, které pouzivaji levnou pracovni

stlu .

Dalsi otazka zjistuje, zda se vegané vyhybaji kvilili veganstvi pouzivani nekterych
materialti. Ve vSech ptipadech se respondenti shodli na vyrobcich z klize a kozeSiny. Jeden

z respondentt uvedl také plasty, o€kovani a léky z Zelatinovych tablet.

Nasledujici otdzka zkoumd, zda vegané néjakym zplsobem omezuji kosmetické
suroviny ¢i vyrobky. Probandi ¢. 1-5 a ¢. 7 shodli na odpovédi, kterou je kupovani
kosmetiky, ktera neni testovana na zvitatech a je tedy opatiena nalezitym logem. Proband
¢. 6 uvedl ,, Nekupuju kosmetiku testovanou na zviratech a také se vyhybam jejim

soucdastem, které byly testovany v minulosti. Kosmetiku si sami vyrabime doma “.

Dalsi otazka byla mifena pouze na zeny, kterych se dotazovala, zda se planuji
v obdobi téhotenstvi a kojeni stale fidit pravidly veganského stravovani. U této otazky se
shodli vSechny dotazované zeny, ze ve své veganské stravé maji v planu pokracovat i
v dob¢ téhotenstvi a kojeni. Respondent C. 5 ,,V obdobi téhotenstvi veganskou stravu
dodrzuji. Pouze jsem do jidelnicku zaradila Ix tydné sardinky, kviili omega 3 mastnym

kyselinam *.

Tato otazka byla v rozhovoru sméfovana pouze na muze. Jeji znéni bylo, zda
souhlasi, aby partnerka v obdobi té¢hotenstvi a kojeni stale dodrzovala zasady veganského
stravovani. VSichni muzi shodné odpovédéli, ze s veganskym stravovanim souhlasi i
v dob¢ téhotenstvi i v dobé kojeni. Respondent ¢.3 uvedl , Ano, je to spravmny zpusob

Stravovani a je prirozené i pro téhotné zeny “.

Mou ptedposledni otdzkou bylo, zda rodi¢e vedli ¢i budou vést déti povinné
k veganské stravé. VétSina z respondentii odpovédéla kladn€. Respondentka ¢.2 uvedla
,,Dokud budu o jejich stravé rozhodovat ja, budou jist vegansky. Az budou chtit zkouset

maso a dalsi véci, které se neshoduji s veganstvim, at’ si to klidné vyzkousi. Déti se uci od
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rodicii a prebiraji od nich zakladni mordlni hodnoty a respekt k zivym tvorum a planete, to

Jje pro mé zdklad dobré moralky “.

Posledni otazka rozhovoru byla, jaky je postoj respondentti k neveganim. Tuto
otazka jsem se snazila smétovat, aby respondenti uvedli, zda jim nevegané vadi ¢i ne.
Jeden z dotazovanych se vyjadril, Ze mu nevegané vadi. Respondent ¢.3 uvedl ,, Nevegané
zpuisobuji zbytecné utrpeni zvirat, protoze nemysli na jejich potreby a chovaji se k nim
bezohledné. Taky se podileji na likvidaci naseho Zivotniho prostredi a planety, zbytecnym

plytvanim a velkou spotiebou plastii “.

Na zédkladé této vyzkumné otazky muizeme tvrdit, ze vegansky zplsob Zivota

zasahuje jeho uzivatelim do vSech sfér a ovlivituje tak jejich Zivot.

6.1.4 Dbaji vegané na dopliovani Zivin pri vy$§im energetickém
vydeji?

U posledni vyzkumné otdzky mé zajimalo, zda ptiznivci veganské stravy dbaji na
dopliovani zivin pti vys$Sim vydeji v podobé sportu. Zde jsem pouzila otazku, zda aktivné
sportuji. Pokud na tuto otazku byla odpovéd’ ano, dale jsem se zajimala, zda upravuji svou

vyzivu dle vydeje energie nebo svou stravu nijak neobohacuji.

U této otazky odpovédéla vétSina respondentti kladné, tedy ze jsou aktivnimi
sportovci. Z téchto Ctyf veganii pouze jeden uvedl, Ze upravuje svou vyzivu na zékladé
sportu, odpovéd’ respondenta €. 7 byla ,,Ano, svou vyzZivu upravuji. Nejcasteji vyuZivam
internetovych stranek, které nabizi vyzivové dopliky primo pro aktivni sportovce. E-shop
patii veganskym sportovcum a nemusim se bat, Ze by Spatné poradili“. Zbyli Ctyii
respondenti se domnivaji, ze jejich strava je natolik vyvazena, Ze neni tieba pii vétsi
fyzické aktivité t€lu dodavat zadné ziviny. Proband ¢. 2 také zastava nazor, ktery fika ,, Ne,
svou stravu neupravuju. Stravuju se podle toho, co moje télo aktualné potiebuje a po cem

madm energii .

Respondenti si ve vétsiné piipadi uvédomuji nutnost zvySeného piijmu bilkovin a
nutnost ndhrady zivociSnych bilkovin rostlinnymi. AvSak pfi sportovnim vykonu opomiji,

a to ve tfech ptipadech ze Ctyt, dalsi zvySeni pfijmu.

6.1.5 Odpovédi na vyzkumné otazky

Zamérem prvni otazky bylo zjistit, jaka je motivace ke zméné Zivotniho stylu na

vegansky. Na zaklad¢ odpovédi miizeme fici, Ze nejcastéji volenymi diivody jsou zdravotni
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a etické. K témto divodim se postupné piridavaji dalsi, diky kterym je mozné udrzeni

veganského zplisobu zivota.

Druha otdzka se zabyva negativy a pozitivy veganského stravovani. Z rozhovora
bylo ziejmé, ze respondenti spatiuji vyhody této stravy ptrevazné v lepsi télesné kondici,
kterou na sob¢é pocituji. Nejvice zminovanymi nevyhodami byl ptipadny nedostatek
bilkovin a jinych latek ve stravé. Prostiednictvim dal$i otazky jsem se snazila zjistit, které
z zivocisnych produktd ¢i vyrobka diive konzumovali a které jim také chutnaly. Nejcastéji
se jednalo o ryby, moiské plody, vejce a syr. Jako posledni jsem zjiStovala, zda
respondenti dopliuji bilkoviny, selen, zinek a magnesium. U této otdzky se ve vétSiné
pripadd respondenti shodli, ze je dopliuji prostfednictvim ofechd a lusténin. Na zaklade

téchto odpoveédi miizeme konstatovat, Ze vegané ve svém stravovani spattuji spiSe pozitiva.

Tteti vyzkumna otdzka se zajimala, do jakych sfér Zivota ptesahuje a ovliviiuje
veganstvi respondenty. Zde jsem se respondentll piimo dotazovala, do jakych oblasti
zivota kromé stravy u nich veganstvi pronika. Dle odpovédi se nejCastéji zména zivotniho
stylu podepsala na vztazich, at’ uz srodinou ¢i prateli. Veganstvi také ovliviiuje u
respondentl volbu odévli a odévnich materiali. Témét vSichni respondenti se také shodli,
ze se kvuli veganstvi vyhybaji nékterym zivoCiSnym surovindm a také vyrobkiim z nich.
V ramci této vyzkumné otazky, jsem se také dotazovala na to, zda respondenti chtéji své
déti povinné vést k veganstvi, ptipadn¢ zda matky chtéji v dobé téhotenstvi a kojeni
dodrzovat jeho zasady. Na zakladé odpovédi se da fici, Ze béhem téhotenstvi, kojeni a také
v détském veéku maji respondenti v planu dodrzovat veganské zasady u sebe i svych déti.
Dotazovala jsem se respondenti také na to, jaky je jejich postoj k neveganiim. Zde se az na
jednoho respondenta shodli, ze jim nevegané nevadi. K této vyzkumné otazce muzeme
konstatovat, ze vegansky styl zivota zasahuje do vSech sfér Zivota, mezi které patii

naptiklad mezilidské vztahy, moda a rodicovstvi.

Posledni vyzkumna otdzka se zabyvala doplilovanim Zivin pii vy$$im energetickém
vydeji. Zkoumala jsem, zda jsou respondenti aktivnimi sportovei. Pokud odpovéd’ byla
kladnd, dale jsem se dotazovala, jestli svou stravu v zavislosti na sportu néjakym
zpiisobem dopliluji. Aktivnimi sportovci byli €tyfi respondenti, z toho pouze jeden
ptizpusobuje svou stravu. Z toho vyplyva, Ze respondenti spiSe opomiji pfizptisobeni

stravy, které je nutné pii velké fyzické zatézi.
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7. Diskuze

Respondenti v mé praci nejcastéji uvedli jako motivaci ke zméné svého zivotniho

stylu na vegansky zdravi a lasku ke zvitatim.

Prvnim motivem, zdravim, se zabyva vyzkum Lékaiské komise pro odpoveédnou
disciplinu (PCRM, online). Svou studii potvrzuje, Ze veganskd strava, ktera ve svém
jidelni¢ku nezahrnuje zadné zivocisné vyrobky, je télu dokonce vice prospésna nez vyziva
vegetarianskd. Dle studie je to zapfiCinéno predevSim absenci cholesterolu a niz$im
obsahem tuku ve stravé, nasycenych mastnych kyselin a také obsahuje méné kalorii nezli
vyziva vegetarianskd. Toto je zapfiCinéno vynechanim mléénych vyrobki a vajec ze
stravy. Tento védecky vyzkum dokladd, Ze zdravotnich vyhod pifibyvéa v ptipadé sniZeni
pfijmu zivociSnych zdroji. Na zdklad¢ toho prohlasuji, Zze veganskd strava je

v

nejprospésnéjsi vyzivou vitbec. (Dahlke, 2014)

Druhym nejcastéjSim motivem ke zméné Zivotniho stylu byl motiv lasky ke
zvitatim, neboli eticky. K tomuto divodu respondenty vedlo pfedevS§im ublizovani
zvitatim a jejich vykofistovani v riznych odvétvich primyslu, at’ uz se jedna o primysl
potravinaisky, kosmeticky, odévni ¢i zdbavni. VétSinou k uvédoméni dosli prostiednictvim
shlédnuti dokumenti, jejichz tématikou bylo zachéazeni se zviraty. Respondenti nejcastéji
vzpominali na film Cowspiracy, ktery mluvi o problematice sklenikovych plynii, vymirani
druhi, odlesiiovani a znecisStovani planety. K etickému tématu byl vytvofen vyzkum od
Cherry (2015). Ve svém vyzkumu se zabyva také faktory, které poskytuji motivaci
k udrzeni veganského Zivotniho stylu. Jako hlavni faktory zminuje socialni podporu od
rodiny a ptatel a kulturni zdroje. (Cherry, 2015) Protoze respondenti v mém vyzkumu
Casto zminovali, ze ptatelé a rodina s jejich veganskym zivotnim stylem nesouhlasi, je

otazkou, zda budou schopni si tento zivotni styl udrzet.

Mohu konstatovat, Ze vysledky mé prace jsou podobné jako vysledky vyse
uvedeného vyzkumu. Studie publikované v Ceské republice se spise tykaly vegetaridnstvi a
veganstvi bylo zahrnuto pouze povrchové. V teoretické ¢asti mé prace jsou uvedeny také

diivody naboZenské, coz se nepodafilo vyzkumem potvrdit.

Hlavni uskali, se kterym jsem se potykala pfi psani své prace, bylo nedostatecné
mnozstvi védecké literatury a zdroji vyzkumu. K tématu veganstvi existuje velké mnozstvi

dokumentii, pfedevS§im takovych, co se zabyvaji vyuzitim zvifat v primyslu a ztoho
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plynoucim utrpenim zvifat. Informace, které byvaji obsazeny v téchto dokumentech, jsou

vsak nasledné Casto popirany a neni tedy mozné brat informace za védecky validni.

Mezi respondenty je vyrazné vyssi zastoupeni zen nez muzil. Pti jejich vybéru jsem
narazila spiSe na Zeny neZ muze, coz mize byt zplsobeno tim, ze zeny vice tihnou
k etickym motiviim stat se veganem a rovnéZ se vice zajimaji o slozeni a kvalitu stravy a
ocenuji zdravotni pfinosy, které jim tento zplsob stravovani piinasi. Béhem ptepisovani
rozhovoru mohlo také dojit ke zkresleni anebo nepochopeni odpovédi respondenta z mé

strany.

Vzhledem k tomu, Ze vegané jsou ¢asto vnimani negativné, je mozné, ze samotni
respondenti neodpovidali GipIn¢ dle pravdy. Mohlo jit o snahu ptedstavit sviij Zivotni styl a

vetejnosti ho prezentovat v lepsim svétle.

M) vyzkum se kromé samotné motivace a zmén po piechodu k veganstvi vénuje
také povrchni informovanosti vegani o jejich stravé, a to prostiednictvim subjektivné

vnimanych pozitiv a negativ.
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8. Zavér
V mé bakalarské praci jsem se zabyvala tématem veganstvi jako zivotni styl. Prace
je ¢lenéna do Sesti kapitol, pficemz teoretickou ¢ast prace tvofi Ctyfi kapitoly a praktickou
cast dveé kapitoly. Cilem teoretické ¢asti bylo priblizit veganstvi a co vSe, se pod timto
pojmem skryva. Prvni kapitola se skladd z vymezeni pojmu, které jsou pro nasledujici

prostudovani dalsich kapitol dulezité.

Druha kapitola se zabyva veganstvim z hlediska stravy a mimo jiné se také snazi
piiblizit mozZna pozitiva a negativa tohoto Zivotniho stylu. V této kapitole jsou popsany
bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitaminy, minerdlni latky a mastné kyseliny. V této
kapitole je také objasnéno, jak dané ziviny télu doplnit, pfi mozné nedostatku a jaky vliv

muze mit tento nedostatek pro télo.

Tteti kapitola objasiiuje pohled na veganstvi zhlediska, které nezahrnuje
stravovani. Vysvétluje tu ¢tyfi dvody, které mohou vést ke zméné Zivotniho stylu na
vegansky. Mezi tyto se fadi divody etické, ekologické, zdravotni a v nékterych ptipadech

také diivody nabozenské.

Posledni kapitola teoretick¢é casti bakaldiské prace se veénuje veganskym
organizacim. Tyto organizace funguji po celém svété, tedy i v Ceské republice. Zabyvaji se
vegetarianskou a veganskou stravou, coz vSak neni jejich jedinym cilem. Vénuji se také
problematice, ktera se tyka ochrany zvifat. Prostfednictvim své plisobnosti se snazi
zabezpeCit zvitfatim zachazeni se soucitem a ohleduplnosti. Vénuji se také pravni
problematice, pomoci které napomahaji soucitnému zachazeni s zivymi tvory. V kapitole

jsou popsany jednotlivé organizace, u kterych jsou popsany jejich ¢innosti a ptinosy.

Pata kapitola, tedy prvni kapitola praktické ¢asti se vénuje cili a metodam Setfeni.
Je zde definovan polostrukturovany hloubkovy rozhovor, pomoci kterého byla uskute¢néna

prakticka cast.

Sesta kapitola je vénovana vysledkéim polostrukturovanych rozhovort, které jsem
uskutecnila se sedmi respondenty. V této kapitole jsou jednotlivé vyzkumné otazky, které
jsem pro svou praci volila. Témito otdzkami jsou motivace k veganstvi, subjektivné
vnimand pozitiva a negativa veganského stravovani, do jakych sfér Zivota veganstvi

proniké ¢i je jakkoliv ovlivituje a posledni vyzkumna otazka se zabyva specifikaci stravy a
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sportovniho vykonu. Vypracovanim téchto vyzkumnych otdzek jsem splnila cil své

praktické ¢asti prace.

35



Souhrn
Tato bakalafska prace se vénuje tématu veganstvi jako zivotni styl. Prace vysvétluje

pojmy, se kterymi dale pracuje. V praci se docCteme informace o veganstvi, a to jak
z hlediska stravovani, tak i z hlediska, které stravovani nezahrnuje. Jsou zde zminény
negativa a pozitiva, kterd vegansky zivotni styl doprovazi. Déle se prace zabyva divody,
které mohou vést ke zméné Zivotniho stylu na vegansky. Prace také zmifuje vegetaridnské
a veganské organizace v Ceské republice a ve svété. Prakticka Gast popisuje pripadové
studie a rozhovory se zastanci tohoto zivotniho stylu, tedy vegany. Cilem prace je uvést
Siroké vefejnosti informace o veganstvi, jako takovém a zjiS§téni motivace, kterd vedla
skupinu dotazanych ke zméné k veganskému stylu stravovani a jejich celkové Zivotni

filozofie.

Klic¢ova slova
Veganstvi, zivotni styl, alternativni vyziva, strava, dieta

Summary, including key words
This thesis deals with the theme of veganism as a lifestyle. The terms used in the

thesis are explained in the theoretical part of it. There is information about veganism in the
thesis, both about the diet and other non-diet aspects. There are the negatives and the
positive aspects accompanying the vegan lifestyle mentioned in the thesis. Furthermore,
the thesis deals with reasons that can lead to a change of a lifestyle to a vegan one. In the
thesis, vegetarian and vegan organizations of the Czech Republic and of the Word are
named. Case studies and interviews with supporters of vegan lifestyle are described in the
practical part of thethesis. The aim of the thesis is to provide the general public with
information about vegans as such and finding the motivation that led a group of

respondents to change to the vegan style of eating and their overall philosophy of life.

Key words

Veganism, lifestyle, alternative nutrition, nutriment, diet
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