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UvVOD

Veganstvi je urCity zivotni styl, ktery je zalozeny na principu neublizovani jinym
tvorim. Vychdzi z myslenky, Ze nepotfebujeme pro pteziti zabijet a vyuzivat jiné tvory.
Nepotiebujeme je ani jako jidlo, obleceni, nebo pro zabavu. Vegané jsou piesvédéeni, ze vse,
co potiebuji pro zivot si dokazou obstarat bez vykotistovani, pytlaceni a jakéhokoliv zabijeni
zvitat.

V poslednich letech nastava boom tohoto Zivotniho stylu. Zacinaji ho doporucovat
védci, vrcholovi sportovci i celebrity. Vznika spousta novych publikaci 0 tomto druhu
stravovani, oteviraji se nové podniky, vznikaji nové studie a Siroka vefejnost se zac¢ina o tomto
vice dozvidat.

Veganstvi je predev§im 0 respektovani druhych, sounaleZitosti S ostatnimi tvory a
sdileni této planety. Veganstvi je v zasad¢ jednim z nejmirumilovnéjSich Zivotnich styli. Jde
vV ném piedevs§im 0 to uvédomit si, ze kazdy na této planeté ma stejné pravo na zivot jako my.
Hlavni myslenkou vegant je: Nedélej druhym to, co nechces, aby délali tobg.

Vegan je osoba, ktera nekonzumuje zadné zviteci produkty. Neji maso, mlééné
produkty, vajicka, med, ani zadné dalsi Zivocisné produkty. NepouZziva vyrobky testované na
zvitatech, vyrobené ze zvifat, nebo na tkor jejich zdravi. Nepodporuje cirkusy, ZOO, vodni
svety, nebo zvifeci zapasy.

Veganstvi neni tedy pouze dieta. Je to zivotni styl, ktery ma velmi hlubokou podstatu a
klade diraz na nenasili, lasku K pfirodé, zvifatim i k lidem samotnym. Prokazatelné totiz
¢loveék nepotiebuje maso a dalsi zivocisné produkty ke svému pieziti. Ro¢né je pro jidlo zabito
vice nez 60 bilionu zvifat, ta jSou navic vétSinou chovana v nelidskych podminkach.

Prace na toto téma si autorka zvolila ptedevsim proto, Ze je pro ni toto téma aktualni,
dilezité a zajimavé. Zkusila si veganskou stravu po dobu pil roku, navic se zajima o veskeré
déni ohledné chovu zvirat, jejich porazky, pfistup ke zvifatim V riiznych zafizenich, a
predevsim o0 vztahu lidi ke zviratim.

V teoretické ¢asti, prvni kapitole si vymezime pojmy, co je to vyziva, a jaké jsou
alternativni zivotni styly, jaka je uloha jidla v Zivoté ¢lovéka, O to je vegetarianstvi a veganstvi
a ve zkratce motivace, které k tomuto stylu vedou.

Druha kapitola popisuje ostatni alternativni zivotni styly, pfedevsim vsak se zaméfenim

na vyzivové styly.



Ve tieti kapitole se podivame na veganstvi z hlediska stravy. Zjistime, jaka jsou rizika
a vyhody této stravy a ve zkratce si popiSeme vyvoj veganstvi.

Ctvrta kapitola popisuje podrobné motivace, které vegany vedou k piechodu na toto
stravovani.

V praktické ¢asti za pomoci dotaznikového Setfeni zjistime u deseti respondentt jejich
vztah k veganstvi, jaky vliv ma tato strava na jejich zdravi, psychiku, jak vnimaji ptipadné
vylouceni ze spole¢nosti, jaké jsou jejich hlavni motivace k piechodu na tuto stravu a jak se
ekonomicky 1isi veganska strava od jejich piedeslé bézné stravy.

V navrhové ¢asti potom zhodnotime ziskané vysledky na zaklad¢ dotaznikového Setieni,
vyhodnotime jidelni¢ek respondentti a uvedeme si ptiklad vyvazeného veganského jidelnicku

véetné ekonomické rozvahy.



TEORETICKA CAST
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1 VYMEZEN{ POJMU

1.1 Vytiva

Vyziva pro ¢lovéka je zavisla na piijmu vyzivovych latek z potravy. Vyzivové latky,
které lidsky organismus potiebuje k ziskani ristu, energie a k obnové bun¢k, organt a tkani
musi obsahovat tyto slozky: bilkoviny, tuky, sacharidy, mineraly, vitaminy, vlakniny a vodu.

[1]

1.2 Alternativni Zivotni styly

V Ceské republice miizeme veganstvi a vegetarianstvi ur¢it jako alternativni Zivotni styl.
Alternativou obecné rozumime moznost volby mezi dvéma, ¢i vice zplsoby feSeni. Je tedy
nezbytna existence vice druhti zivotnich stylt z divodu vybéru mezi nimi. Alternativni Zivotni

styl je tedy volitelny. [2]

1.3 Uloha jidla v Zivoté ¢lovéka

Je potieba si uvédomit dulezitost jidla v zivoté Cloveka. Jist musime, jime radi, jidlo
spojuje lidi, citime se po ném dobie. Jidlo ma vliv na chovani jedince, je to dilezité spojeni
mezi matkou a ditétem, diky jidlu komunikujeme s rodinou i ve spole¢nosti.

Ve starovékém Rimé vznikl citat ,,nezijeme proto, abychom jedli, ale jime proto, abychom Zili<.
Jidlo vozime jako darek z dovolené, spolecné vatime a grilujeme s prateli. Jidlo se nas nedotyka

pouze z hlediska biologického, ale i spole¢ensko-kulturniho.

1.4 Vegetarianstvi

Je t€zké vymezit pojem vegetarianstvi, nebot’ kazdy autor vnima tuto problematiku jinak.
Ale v podstaté jde 0 zplisob vyzivy zaméfeny z vétSiny na ptijimani rostlinné stravy. Hlavni
mysSlenkou je vylou¢eni masa. Mize se jednat i 0 vylouceni dalSich produktt z porazky zvifat,

napiiklad kize, kozni derivaty nebo vnitini organy. [3]
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Vegetarianska strava je odvozena od rostlin, vzdy je bez masa, ale mtze byt S mléénymi

vyrobky a vejci, nebo bez nich.

1.5 Veganstvi

Veganstvi je stejné jako vegetarianstvi zivotni styl, filozofie a druh stravy. Spociva
vV odmitani uzivani zvifat kK lidskému uzitku at’ uz jako potravin, nebo jako vyrobek k lidskému
uzitku. Pojem veganstvi v roce 1951 zavedli zakladatelé britské Vegan Society.

Ceska definice veganstvi zni: ,, Veganstvi je zpiisob Zivota, jehoZ snahou je v co nejvétsi
mozné a praktikovatelné mire vyloucit vsechny formy vyuzivani zvirat a krutosti pachané na

zviratech kviili jidle, obleceni Nnebo jakémukoli jinému ucelu . [4]

1.6 Motivace

K ptechodu na veganstvi existuje nékolik motivaci, které je potieba zdivodnit. Tato
bakaléfska prace se zabyva témi hlavnimi — zdravotni, kulturni, etick4, ndbozenska a ekologicka
motivace.

To, jaka jidla si volime ¢i ne, je velmi ¢asto podminéné kulturné. Konzumace potravy tedy

neni pouhym uspokojovanim zivotnich potieb ¢lovéka, mize mit mnohem hlubsi vyznam. [5]
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2 ALTERNATIVNI ZIVOTNI STYLY

Za alternativni styl oznac¢ujeme zpusob ziti, ktery se odliSuje od tradi¢nich hodnot
spolecnosti a od jejich vzitych oc¢ekavani. Existuji riizné skupiny, které povazujeme za
alternativni. OdliSnost nemusi byt pouze ve strave, ale také v péci 0 zdravi, v mode, hudbeg,
nazoru a dalsi. Jde napiiklad o subkultury jako hippies, goths, skinheadi, pfiznivci metalu ¢i
punku. Dale do téchto skupin mizeme fadit homosexualy, bisexualy a v neposledni fad¢
vegetariany a vegany. [28]

Kraus [29] uvadi, ze zivotni styl je pro ¢loveéka dilezitym zivotnim faktorem. Je to
ptedevsim v disledku negativnich dopadii moderni spolecnosti na Zivotni prosttredi. Lidé se
snazi zit zdravé, je pro né dulezity zivotni rytmus, dusevni aktivita, zivotosprava, racionalni
vyziva a pohybovy rezim.

Pro ucely prace jsou popsany pouze alternativni vyzivové smeéry.

2.1 Vegetarianstvi

Jak jiz bylo napsano v kapitole 1.4 Vegetaridanstvi, vegetarian je obecné ¢lovek, ktery
nekonzumuje maso. Avsak vegetarianstvi se déli do n¢kolika podskupin, a to podle rozsahu
omezeni konzumace potravin, které jsou zivo¢isného ptavodu.

Poddruhy:

1. Semivegetarianstvi:
Semivegetariani odmitaji konzumaci pouze nékterych druhti masa. Jde piedevs§im 0 tmavé
druhy mas a vyrobky z nich, ob¢as konzumuji ryby a dribez, konzumuji mléko a mlé¢éné
vyrobky. Stoupenci striktngjsich vegetarianskych forem nepovazuji tento smér za
vegetarianstvi.

2. Pescovegetarianstvi:
Pescovegetariani pripoustéji konzumaci mléka, mlécnych vyrobkd, vajec, ryb, mékkyst a
korysu.

3. Pulovegetarianstvi:
Z potravin zivo¢isného pivodu konzumuji pouze drubez, vejce, mléko a mlééné vyrobky.

4. Lakto — ovo — vegetarianstvi:

Nekonzumuji zadné maso, ani vyrobky z né¢j, povolené jsou vejce, mléko a mlééné vyrobky.
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5. Lakto — vegetarianstvi:
Podobné¢ jako lakto-ovo-vegetariani konzumuje mléko a mlééné vyrobky, ale odmita vejce.
6. Ovo - vegetarianstvi:
Piipousti konzumaci vajec, ale je vylou¢ena konzumace mléka a mléénych vyrobki.
7. Veganstvi:
Podrobné viz. kapitola 1.5, obecné ¢lovek, ktery odmita veskeré produkty zivocisného
puvodu.
8. Frutarianstvi:
Frutariani konzumuji pouze potraviny, pfi jejichz ziskavani nezemiel zadny zivocich, ale ani
rostlina. Proto vétsina frutariant ji pouze plody spadlé na zem, aby nedoslo ke zranéni
rostliny. Jejich hlavni slozkou stravy jsou tedy pouze plody, ptedev§im ofechy a ovoce.
9. Vitarianstvi (RAW):
Veétsinou konzumuji pouze stravu rostlinného piivodu bez tepelnych tGprav, neékteti vsak
konzumuji i nepasterizované mléko a mlé¢né vyrobky. Pii upravé jidla nesmi teplota

ptipravovaného pokrmu ptesahnout 42°C. Jako zdroj tukd slouzi piedevs§im olivovy olej.
[22]

2.2 Makrobiotika

Makrobiotika neni pouze zptsob stravovani, ale i filozofie. D¢Eli se zde potraviny na
potraviny se silou jin (mlé¢né vyrobky, cukr, tekutiny, koteni, olej, ovoce), se silou jang
(maso, stl, vejce, ryby) a na potraviny harmonické (nejvice harmonicka je ryze, dale pak
obilniny, lusténiny, n¢které druhy zeleniny). Jde pfedevsim 0 vytvoteni harmonie v téle. Proto
se doporucuje omezovat potraviny skupiny jin a jang a prevazovat by méla konzumace tzv.
potravin harmonickych.

Tato dieta ma né€kolik stupnd, pricemz ty nejpiisnéjsi odbornici tvrdé odsuzuji,
predevsim zde hrozi nizky pfijem spousty vitamint a mineralti. Navic makrobiotici odmitaji
1€ky, chirurgické vykony a véfi, ze se télo uzdravi pouze za pomoci stravy a dokaze vylécit i
rakovinu. [30]

Strava by méla byt z 50-60 % tvoiena obilovinami, z 30 % zeleninou, z 15 %
lusténinami, ofechy a semeny. Makrobiotici se snazi prejit casem pouze na obilnou stravu,
protoze jsou piesvédcéeni ze télo dojde do faze, kdy mu staci obilniny a pfemeéni si je na

veskeré potiebné ziviny samo. [31]
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2.3 Organicka strava

Mezi dalsi alternativni vyzivové sméry se fadi konzum tzv. biopotravin, tedy
organickych. Jde o potraviny, které byly vypéstovany bez pomoci pesticidt, herbicidd,
fungicida, umélych hnojiv a bez dalsiho pramyslového zpracovani.

Organické zemédélstvi vSak nedokaze vyprodukovat dostatek potravy pro veskerou
populaci. Je to predevsim proto, ze bez anorganickych hnojiv se neurodi dostatek potravin.
[32]

2.4 Délena strava

Nejcastéji je povazovana jako dieta za i¢elem zhubnuti, ale ma vyznam i jako dieta
1é¢ebna. Délenou stravu tvofri tii skupiny zalozené na délce traveni v téle. Prvni skupina jsou
proteiny, druha Skroby a posledni jsou neutralni potraviny.

Tento druh stravovani je vétSinou spojen se zdravym zivotnim stylem. Snahou je omezit

cukr, jist v klidu kazdé 3-4hod, omezit zivo¢isnou stravu a také se pravidelné hybat. [33]

2.5 Dieta podle krevnich skupin

Koncept této diety vychazi z predpokladu, ze existuje ur¢ita imunologicka reakce mezi
krvi a travenymi potravinami. Kazda skupina by tedy méla jist potraviny, které jedli lidi
v dobé¢, kdy tato krevni skupina vznikla. Nejstarsi je udajné skupina 0 (old — stary). Je to
nejstarsi skupina a vznikla v dobé, kdy se ¢lovek zivil lovem. Dalsi skupina A (agrarian —
zemed¢lsky) vznikla v dobg, kdy ¢lovek presel z lovce na zemédélce. Posledni skupina B
(balance — rovnovaha) vznikla v dobé miseni ras asi 15 000 let pf. n. |, stejné tak skupina AB,
ktera vznikla o néco pozdéji, ale také misenim ras.

Ackoliv odbornici proti této dieté nemaji namitky, zaroven neexistuje jedina studie,

ktera by prokazala funkénost této diety. [34]

2.6 Paleo strava

Synonymem této stravy je ,,paleoliticka dieta/strava“, nebo také ,,dieta doby kamenné*.
Dle jejich zastanct se nas organismus od dob rozvoje zeméd¢lstvi nerozvinul. Podstatou tedy
je konzumace stravy, kterou jedli nasi pfedkové v dobé paleolitu. Nevhodné jsou obiloviny,

mléko, lusténiny, veskeré primyslové zpracované potraviny. Naopak hlavni slozkou stravy je
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maso, ryby, vejce, zelenina, ovoce, ofechy, seminka, kotfinky a houby. K piti je nejvhodnéjsi

Cista voda, jako dopln€k se doporucuji Cerstvé stavy z ovoce a zeleniny, bylinné ¢aje. [35]

3 VEGANSTVI Z HLEDISKA STRAVY

3.1 Rizika veganstvi

Hlavnimi riziky veganské stravy je nebezpe¢i deficitu plnohodnotnych bilkovin,
nedostateény pfisun vitamind, pfedev§im vitaminu B12 a nedostatek mineralnich latek jako je

vapnik, zelezo, jod a dalsi.

3.1.1 Vitamin B12

Vegani mohou trpét nedostatkem vitaminu Bi2, ktery je obsazeny piedevsim
v produktech Zivo&isné vyroby jako jatra, svaly, vejce, mléko a jiné. Clovék jej sam nedokaze
produkovat. Vegané se jej pokouseji ziskat napiiklad z fasy nori, nebo natto, avsak diky analogu
vitaminu Bi12 se snizuje vstfebatelnost tohoto vitaminu. Proto je vhodné dopliiovat jej

suplementy. [6]

3.1.2 Bilkoviny

Zdrojem rostlinné bilkoviny jsou lusténiny, produkty ze soji, arasidy, so6jové boby,
ofisky a dalsi. Jejich pomér je vétSinou mensi nez v produktech zivocisného ptivodu, a proto
vegané museji védét mnohem vice 0 skladbé jidelni¢ku, aby byli schopni jej poskladat
s vhodnym mnozstvim bilkovin. Také n¢které rostlinné zdroje bilkovin télo neumi vyuzit tolik,

jako ze zivocisné bilkoviny a je potieba davat si na to pozor.

3.1.3 Vipnik
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Pro zdravi kosti, cévni, nervovou, hormonalni soustavu nebo pro rizné metabolické
funkce je potieba vapnik. V kostech a zubech je ulozeno 99 % vapniku. [7] Proto je vyznamny

dostate¢ny piijem vitaminu D a vapniku také jako doplnék stravy.

3.1.4 Zelezo

Zelezo se vyskytuje predeviim v tmavém mase a jatrech, proto je vhodné jej dopliiovat

jako doplngk stravy.

3.1.5 Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné Kyseliny jsou sou¢asti mnoha druhd tukd, pievazné vsak rostlinného
puvodu. Témi nejdulezitéjsimi jsou — EPA (kyselina eikosapentaenova), DHA (kyselina
dokosahexaenova). EPA a DHA se piirozené vyskytuje v rybach, pfedevsim V jejich jatrech.
Jsou prospésné piedevsim jako:

e prevence a podpurna 1écba aterosklerdzy,

e omezuje rychlost starnuti a zpomaluje jeho ucinky,

e prevence infarktu a mozkové piihody,

e podpurna lé¢ba a prevence rakoviny jater a prsou,

e pfiznivé ovliviiyji imunitni systém,

e maji protizanétlivy efekt.

Pfi nedostatku téchto omega 3mastnych kyselin mize télo reagovat Spatnou kvalitou kize,
vlast, nehtii. Mtize se snizovat obranyschopnost organismu, zhorsit pamé&t’ i zrak. [8]
Existuje vsak jeste jedna dulezita omega 3mastna kyselina. Je ji ALA (kyselina alfa
linolenova). Tato kyselina se nachazi ve Inéném oleji a mtize z¢asti veganiim kompenzovat
dilezité EPA a DHA kyseliny.

3.2 Vyhody veganské stravy

Veganska strava ma vsak oproti velké spousté negativnich vlivi také mnozstvi

pozitivnich dopadu. Je naptiklad pozoruhodné, jak rychle zmizi bolest na prsou a kardiaci pociti
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ulevu, pokud piejdou na rostlinnou stravu. Doktor Ornisch popsal snizeni ataka anginy pectoris,
atoaz 0 91 %, pii prechodu na rostlinnou stravu a za pouhych nékolik tydnu. [9]

Mezi hlavni vyhody a pozitiva veganské stravy patfi:

e snizeni cholesterolu, ve veganské stravé v podstaté chybi,

e Vysoky pfijem vldkniny,

e VEtsi spotieba ovoce a zeleniny, s tim souvisi vys$si obsahu vitaminu C a antioxidantt,

e nizsi pifjem sodiku,

e prevence nadvahy, zlepSeni problému spojenych s obezitou a vysokym krevnim tlakem,

e snizeni rizika vzniku civiliza¢nich onemocnéni, naptiklad cukrovky.

3.3 Vyvoj veganstvi

3.3.1 Pivodni strava ¢lovéka

Clovék nema ostré, $picaté zuby, ani drapy nebo jiné zbrand slouZici k usmrcovani
kofisti. Naproti tomu ma ruce, kterymi mutize trhat bobule a zeleninu a piezvykavé zuby. Také
délka lidského traviciho traktu neodpovida kratkym stfeviim, jaka maji masozrava zvifata.
Proto také Charles Darwin ve své knize ,, O puvodu druhi* [10] tvrdi, Ze jsme ptibuzni
s primaty a nasi hlavni potravou byla zelenina, bobuloviny a dalsi strava rostlinného ptivodu.

Z toho také vychazi veganstvi, ze nejsme uzptsobeni ke konzumaci masa a dalsich

zivo¢isnych produktt, proto bychom se toho méli vyvarovat.

3.3.2 Vyvoj veganstvi

Slovo vegetarianstvi a nasledné veganstvi je nejspise odvozeno od latinského slova
vegetus, coz znamena zdravy, vitalni. Lidé podle mnoha vyzkumu byli ptivodné sbéraci plodu,
az pozdé¢ji se z nich stali lovci.

Veganstvi jako takové se zformovalo pied 75 lety, ale jeho princip je zde mnohem déle.
Dukazy o tom, ze se lidé rozhodli vyhnout Zivoc¢isnym produktim se daji vysledovat vice nez
2000 zpét. Jiz Pythagoras podporoval shovivavost mezi vsemi druhy a zacal se stravovat
vegetariansky.

Také Budhha zacal mluvit se svymi nasledovniky 0 vegetarianské strave.

V roce 1806 se zacinaji formovat myslenky veganstvi, kdy doktor William Lambe a Percy

Bysshe Shelley protestuji proti vajickiim a mlékarnam. Divodem jsou etické pohnutky.
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V listopadu 1944 Donald Watson spolu s péti dal§imi pfiznivei bezmlécné a bezmasé
vyzivy vymysleli nazev vegan.

Definice veganstvi byla v pribéhu let upravovana, ale ztstala dodnes. Filozofii je
predev§im mysSlenka, ze jsou si vSichni tvorové rovni. Tudiz je nepfipustné, jakkoliv je
vyuzivat, vykofistovat, nebo zit na jejich ukor. [11]

V Ceské republice vznika Ceska veganska asociace v roce 2008 [12]

4 MOTIVACE K PRECHODU NA VEGANSKOU STRAVU

41 Zdravotni motivace

Jednou z mnohych motivaci je pravé ta zdravotni, kdy lidé pfechazeji na veganskou
stravu a ocekavaji zdravotni ptinosy. V knize ,,Jak nezemrit* [9] Michael Greger za pomoci
desitek studii ukazuje, nakolik se zlepsil zdravotni stav nemocnych, ¢i umirajicich pti pfechodu
na rostlinnou stravu, ¢i pouhym omezeni konzumace masa a mlécnych vyrobkd.

Udava, ze 1idé neumiraji na stafi, ale umiraji na nemoci a choroby. Dale uvadi, Ze se
veétsiné umrti da predchazet, zpomalit pribéh nemoci nebo zmirnit nasledky, a to pouze za
pomoci stravy.

Vegané nemivaji problém s cholesterolem, maji pestiejsi stravu plnou vitaminu,
antioxidanti a vlakniny. Pokud si pfi skladbé jidelni¢ku daji pozor na doplnéni zivin, kterych

rostlinna strava tolik neobsahuje, mize byt tato strava velmi prosperujici.

4.2 Etickd motivace

Velmi castym prechodem na veganskou stravu jsou prave etické dtivody. Piedevsim je to
volba moralni. Etické veganstvi je zaloZeno zejména na pravech zvifat a odmita je zneuzivat ke
svoji potiebé. Hlavni myslenkou je, ze nepotiebujeme K pieziti vykofistovat jiné druhy.

V knize ,,Veécna Treblinka* [13] autor Charles Patterson pise, ze ve vztahu ke zviratim

jsme jako nacisté. Popisuje zptsoby chovu zvitat, jejich naslednou porazku a zpracovani. Jde
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predevsim 0 tu nehumannost, s jakou se se zvifaty zachazi. Tentyz autor popisuje vznik prvnich
linek pro zpracovani skotu, inspirovanych v automobilovém pramyslu.

Diive totiz bylo jezeni masa a zivociSnych vyrobku jen ob¢asné a neplytvalo se jidlem.
V dnesni konzumni spole¢nosti je vieho nadbytek, plytva se jidlem, a proto bylo nutné tomu
ptizpusobit i velkochovy zvitat, aby byly co nejproduktivnéjsi.

Podle nejnovéjsich informaci ze Svétové zdravotnické organizace (WHO) [14] zpisobuje
zvySena produkce a nasledna konzumace masa vazné zdravotni problémy a ma negativni
dopady na zivotni prostfedi. Zvifatim jsou podavana preventivné antibiotika, betablokatory
kvuli riziku infarktu a sedativa proti stresu. To ma dopady na kvalitu masa, kdy ¢lovek

nevédomky konzumuje v nizkych davkach 1éky a antibiotika v mase.

4.3 Nibozenski motivace

Dal$im z divoda, proc¢ lidé prechazeji na veganskou stravu je nabozenstvi. Pfedevsim je
potieba si uvédomit, Ze diive lidé méli diametralné odlisny vztah ke zvifatim nez vétsina lidi

dnes. Diky velkochovim ztratil ¢lovék kazdodenni kontakt se zvifetem.

4.3.1 Hinduismus

V hinduismu jsou vSechny bytosti brany jako nesmrtelné duse uzaviené v lidském téle.
Hinduisté véri, Zze duse nizsi, nez ta v lidském téle postupné piechazi do vyssiho druhu, dokud
se nedostane do lidského téla. V ptipadé zabiti zvifete by tak tento postup byl zmaten. Na
vrcholu védské kultury bylo v Indii vegetarianstvi tak b&ézné, Ze nemélo zadny nazev. [15]
Dilezita postava Hinduismu Mahatma Gandhi celosvétové bojoval za nenasili a propagoval
vegetariansky styl Zivota.

Ve védach a upaniSadach starych tisice let byly nalezeny zminky o0 masu: ,, Maso nikdy
nelze ziskat bez ublizovani stvorenim, a ublizovani citicim bytostem porusuje nebeské blaho,
proto je potieba odmitnou jedeni masa. Je treba pamatovat na odporny piivod masa, na krutost
veznéni a pordzeni bytosti obdarenych télem. Kazdy, kdo dovoluje zabijeni zvirat, kdo je zabiji,
kupuje, prodava, ctvrti, vari, podava, ji — kazdy z nich je vrah. “ [16]

4.3.2 Buddhismus

vvvvvv

Buddhisté véri, ze kazda bytost se reinkarnuje, a proto je kazdy tvor a jeho zivot posvatny.
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Jednim ze zakladnich pravidel, ktera ustanovil Gautama pro své stoupence je pravidlo:

Zdrzet se zabijeni a zranovani zivych bytosti. [17]

43.3 Judaismus a Islam

Tato dvé nabozenstvi jSou Si CO se ty¢e jezeni masa a postoji kK nému podobna. Obé se
uplné neziikavaji masa, ale jsou nutné ritualy k jejich zabiti (napt. halal), n¢ktera zvifata jsou
necista (vepr).

V judaismu se mizeme V knize Toéra dodist, ze Buh po vytvoieni zemé fekl: ,, Hle, dal
jsem vam na celé zemi kazdou bylinu nesouci semena i kazdy strom, na némz rostou plody se

semeny. To budete mit za pokrm. *“ [18]

4.3.4 Kftestanstvi

Kftestanstvi ma samoziejmé stejny zakladni postoj k vegetarianstvi, av§ak nasledné se

rozchazi s prisnéjsimi zakony judaismu, kdy zacinaji konzumovat i ,,necista zvirata“.
V historii najdeme mnoho osobnosti, jez propagovaly vegetarianskou stravu. Patii mezi n¢ sv.
Jeronym, Matka Tereza, Alberta Schweitzera. Sv. Frantisek z Assisi dokonce mél zvifata
natolik rad, Ze je nazyval svymi bratry a kazal jim.

Jeden z citata Alberta Schweitzera zni: ,,Je nasi povinnosti podilet se na udrzeni Zivota.
Ucta ke vSemu Zivému je jiz vyjadiena V zdkladnim prikdzdni terminem ,, Nezabijes! . Toto
prikazani vsak bereme na lehkou vahu — bezmyslenkovité trhame kvétiny, slapeme na hmyz,
zabijime vse Zivé a nebereme na védomi jejich utrpeni, ale slouzi nam jako prostredky ke

splnéni nasich trivialnich pozemskych cili. “* [19]

4.4 Ekologicka motivace

Hlavni myslenkou ekologického veganstvi je piesvédceni, ze diky chovu hospodarskych
zvifat je negativné ovlivnéna voda, klima, ptida, ovzdusi, a i veskery biomechanismus kolem
nas. [20]

Melinova a Davisova [21] piSou 0 zpusobech ochrany zivotniho prostiedi
prostiednictvim vegetarianstvi (potazmo veganstvi). Tropické lesy jsou jednim z nejvétsich
ekologickych pokladi na zemi. Problematika kaceni téchto pralesi je velmi zavazna.
NejcastéjSim divodem pro kaceni jsou sice palmové plantaze, ovSem velkochov a pastvy

urcené pro dobytek na toto maji také vyznamny vliv.

21



Dalsi je znecisténa vody, kdy diky zemé&dé€lstvi je znecisténo az 70 % vodnich toku vliivem
velkého mnozstvi mrvy hospodarskych zvitat. Nejenze znecistuje toky, ale i ni¢i rybi populaci.
Oproti rostlinnému pramyslu je také masny pramysl zniCujici ohledn¢ spotieby vody.
V prim¢éru je potieba stokrat vice vody na vyrobu Kilogramu hovéziho masa nez na kilogram
pSenice.

Podle zpravy Organizace pro vyzivu a zemédélstvi z roku 2006, bylo v roce 1999
celosvétoveé vyprodukovano 222 miliont tun masa a 26 % zemni pidy bylo vyuzito jako pastva
pro hospodaiska zvifata. OSN tak dochazi k zavéru, ze chov hospodaiskych zvifat a
hospodareni S nim vyrazné ovlivituje biotop kolem nas, vzduch, vodu, biodiverzitu a také
negativné ovliviiuje klimatické zmény.

Ve zpravé OSN z roku 2010 je uvedeno: , zZivocisné produkty obecné vyzaduji vice

zdrojii @ zpiisobuji vice emisi nez rostlinné alternativy. . [22]
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PRAKTICKA CAST
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5 CIL BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalaiské prace je pomoci polostrukturovanych rozhovori zjistit u respondentt
jejich vztah k bézné vyziveé vuci veganstvi, 0 ovlivnéni jejich zdravi pomoci této vyzivy, jak
vnimaji socialni aspekty, poptipad¢ vylouceni ze spole¢nosti a také jaké prevladaji motivace
k tomuto zptisobu stravovani.

V navrhové c¢asti zhodnotime ziskané vysledky a ukazeme si ekonomickou rozvahu
bézného stravovani veganskym zpisobem, jeho klady a také nedostatky. Vyzkum bude
provadén ve mésté Jihlava s 10 respondenty. Respondenti nebyli vybirani na zakladé zadného

kritéria vyjma podminky stravovani se vegansky. Skupina je proto riznoroda a pestra.
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6 METODY ZPRACOVANI BAKALARSKE PRACE

6.1 Techniky sbéru dat

Pro bakalatskou praci byla vybrana metoda kvalitativniho vyzkumu. Jeho vyhodami jsou
podle Hendla [23] pfedev$im: malé mnozstvi zkoumanych jedincli, moznost porozumét
perspektivé aktéra, minimalni standardizace dat. Naopak nevyhodou muze byt obtizna
generalizace zavéri a opakovatelnost, potieba ziskat od respondentii co nejkomplexné&jsi

informace, mensi flexibilita vyzkumu.

6.1.1 Polostrukturované rozhovory

Tato metoda byla vybrana vzhledem k povaze prace, piedev§im pro moznost polozit
doplnujici otazky a ziskat tak dodatecné informace. Polostrukturovany rozhovor je specificky
predevsim tim, Ze jsou predem dané seznamy témat a otazek. Tato metoda dovoluje flexibilng;jsi
pfistup a moznost ménit pofadi otazek.

Rozhovory byly uskuteénény béhem mésice kvéten. Uskutecnilo se celkem deset
rozhovort, které prob&hly pouze jednou, avsak respondenti byli ochotni dodate¢né odpoveédét
na otazky telefonicky, ¢i pomoci socialnich siti. Rozhovory probihaly v Jihlave, vétSinou ve
veganském bistru Tti tecky, za ucelem piijemného prostredi. Kazdy rozhovor trval ptiblizné
hodinu. Vsichni respondenti byli srozuméni s pouc¢enym souhlasem, rozhovory si autorka
zaznamenavala pouze za pomoci psané¢ho projevu. Jména respondentti byla kvili anonymité

zmeéneéna.

6.2 Cil vyzkumného $etfeni

Cilem tohoto Setieni je zjistit, jaka je hlavni motivace respondentt pro jejich piechod na
veganskou stravu, jak jim toto stravovani zménilo Zivota, jak zareagovalo na tuto zménu

jejich okoli a jak se jejich strava ekonomicky 1isi od normalni stravy.

Hlavnimi vyzkumnymi otazkami tedy jsou:
- Jaka byla vase motivace pro ptechod na veganskou stravu?

- Jak reagovalo okoli na vasi zménu stravovani?
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- Ovlivnilo vam toto stravovani zivot? Pokud ano, tak jakym zptsobem?

- Jak se lisi toto stravovani ekonomicky oproti béznému?

6.3 Otdzky na respondenty

1.

© 0 N o g b~ DD
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© O N O O~ W N BB O

21.
22.

Kdy vas poprvé napadla myslenka na veganstvi?

Pro¢ jste se chtél/a stat veganem?

Jak dlouho jste veganem?

Jak jste na tuto stravu presel/a?

Branil vam v tom nékdo, nebo vas odrazoval?

Jak reagovalo vase okoli na piechod na veganskou stravu?
Co vas podporovalo v této myslence?

Ovlivnilo Vasi volbu nabozenstvi? Pokud ano, jaké?

Reknéte jeden hlavni diivod, pro¢ jste se stal/a veganem.

. Ovlivnila veganska strava vase zdravi?

. Zhubl/a jste na této strave, stagnujete, nebo jste piibral/a?

. Ovlivnila veganska strava vasi psychiku?

. Jaky je vas hlavni zdroj bilkovin?

. Pouzivate n&jaké dopliky stravy? Pokud ano, jaké?

. Vratil/a jste se nékdy ke konzumaci masa, poptipadé premyslite 0 tom?
. Dodrzujete veganskou stravu na 100 %? Pokud ne, ¢im ji poruSujete?

. Jaka si myslite, Zze jsou pozitiva veganské stravy?

. Jaka si myslite, ze jsou negativa veganské stravy?

. Ptizptsobuje se vam vase rodina a ptatelé pii spole¢ném stravovani?

20.

Popiste, jaka jidla/suroviny konzumujete v bézny den, co tvofi prevaznou ¢ast
jidelnicku.
Kolik ptiblizn¢ mési¢n¢ utratite za mésic za veganskou stravu?

V porovnani S béznou stravou, vyjde Vas toto stravovani levngji, nebo naopak?

6.4 Vyzkumny vzorek

Setteni se tykalo pouze osob, které se stravuji vegansky. Pro vyzkum byly osoby

vybrany nahodné z pratel autorky, a to z davodu variantnosti odpovédi. Jedinou podminkou
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bylo bydlisté v Jihlave a aby participant netrpél zadnym onemocnénim, nebo nemél zadnou

specialni dietu.

6.5 Charakteristika Géastnikt vyzkum

Respondent ¢. 1 - Eva
= Zena, 19 let. Pracuje jako graficka v malé firmé. Vegankou je jiz 2,5 roku, piesla na ni

po pouhém tydne vegetarianstvi.

Respondent ¢. 2 - Tamara
= Zena, 28 let. Pracuje jako servirka v rodinném bistro. Vegankou je 1,5 roku, na stravu

presla postupné omezovanim zivocisnych produkti.

Respondent ¢. 3 - Petra
=> Zena, 24 let. Pracuje jako délnik ve vyrobé ve fabrice na automobilové dily. Vegankou

je pul roku a pro toto stravovani se rozhodla ze dne na den.

Respondent ¢. 4 - Miroslav
= Muz, 25 let. Naplni jeho prace je ocenovani nemovitosti. Veganem je 4 roky a na

tento zivotni styl ptesel postupné.

Respondent ¢. 5 - Olga
=> Zena, 19 let. Studuje na Vysoké skole polytechnické v Jihlavé. Vegankou je 2 roky a

na tuto stravu rovnéz presla ze dne na den.

Respondent ¢. 6 - Veronika
= Zena, 15 let. Studuje na gymnaziu. Vegankou je teprve par tydni poté, kdy byla rok

na vegetarianské strave.

Respondent ¢. 7 - Vladimir
= Muz, 38 let. Pracuje jako OSVC ve stavebnim oboru. Veganem je téméi 3 roky a

rovnéz na né¢j piesel ze dne na den.

Respondent ¢. 8 - Petra
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= Zena, 38 let. Momentalné je na matei'ské dovolené. Na veganskou stravu piesla

postupné pied rokem.

Respondent ¢. 9 - Markéta
=> Zena, 18 let. Studuje stiedni policejni $kolu Trivis v Jihlavé. Veganem je vice nez

meésic. Presla na n¢j ze dne na den.
Respondent ¢. 10 - Radek

= Muz, 39 let. Pracuje jako ucitel a piivydélava si jako hudebnik. Veganem je jiz 6 let a

stal se jim po velikono¢nim pustu, kdy pokra¢oval v bezmasé strave.
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7 ZPRACOVANI A ANALYZA DAT

7.1 Odpovédi respondentti

7.1.1 Respondent ¢. 1

Eva (19 let) se cht¢la stat veganem piedevs§im kvuli zvifatim, tedy z etickych divoda.
Zhruba pied 2,5 lety se stala vegankou. Zkusila si tyden jist vegetariansky a poté upustila od
veskerych zivociSnych produkti. V jejim rozhodnuti ji nikdo nebranil, ani ji neodrazoval.

V myslence stat se veganem ji podpofili stejné smyslejici lidé, videa na Youtube a
ochutnani veganskych burgert. Jeji volbu nijak neovlivnilo nabozenstvi. Hlavnim divodem
tedy byla zvirata.

Ohledné zdravi je na tom Eva stejné, pouze pocitové je ji 1épe. Pii pifechodu na
veganskou stravu mirné piibrala. Psychiku veganstvi také ovlivnilo k lepsimu. Hlavni zdroj
bilkovin jsou lusténiny a ofisky. Jediny dopln€k, ktery vyuziva je vitamin Bi12a to pravidelné.

Nikdy se nechce vratit k masu, ale obcas ji chybi mlééné vyrobky. Ale Zivot zvifat je
slozeni a koupi vyrobek s obsahem malého mnozstvi Zivo¢isné slozky.

Jako hlavni pozitiva uvadi predev$im nepodporovani déni ohledné chovu a zpracovani
zvifat, lep$i zdravotni i psychicky stav a také variabilnost a chutnost veganské stravy. Jako
negativum zminuje predev§im nemoznost vSude Se najist vegansky a lidé, ktefi toto stravovani
nerespektuji.

Rodina vegansky neji, ani ji nijak vyrazné nepodporuje, ale respektuje a nenuti na
spole¢nych navstévach jist neveganskou stravu.

Nejcastéji konzumuje marinované tofu, velké mnozstvi riizné zeleniny. Uvadi, Ze pramérné za

mesic utrati 2.800K¢. Vychazi to stejné, jako kdyz jedla béznou stravu.

7.1.2 Respondent ¢&. 2

Tamara (28 let) se chté¢la stat veganem piedevsim z etickych a ekologickych divodu.
Zalezi ji na udrzitelnosti stravovani do budoucna a na zvifatech. Veganem je 1,5 roku. Ptesla

na tuto stravu postupn¢, a to omezovanim zivocisnych vyrobki.
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Nikdo ji nebranil, ani neodrazoval. Pouze ze strany rodiny a pfisla vina udiveni. Nejvice
ji k prechodu podpotili piatelé, informace 0 Zivoéisném primyslu a stav planety. Zadnou viru
nevyznava.

Hlavni divod stat se veganem je také volba zit spokojené a bez vycitek zivot. Veganstvi
jeji zdravotni stav zlepsilo. Piedevsim Klesl cholesterol a celkové se citi 1épe. Jako bonus pti
této straveé zhubla. Psychika se také zlepsila, pfedevsim diky myslence na veganstvi jako na
stravovani budoucnosti a udrzitelnosti.

Doplnky stravy vyuziva — Guarana, Maca, Bi2, vitamin D. Bere je nepravideln¢, dle
potieby. Jako hlavni zdroj bilkovin uvadi tofu, seitan, Robi, lusténiny, rostlinné proteiny.

K masu se nikdy vratit nechce. Stejn¢ jako Eva (19) se snazi dodrzovat stravu na 100
%, ale obcas se stane, ze si nepieéte pofadné etiketu, nebo v nouzi si koupi véc, obsahujici malé
mnozstvi zivo¢isného produktu.

Pozitiva podle ni jsou zdravéjsi télo, vétsi informovanost, co se tyce ekologie. Negativni
je moznost stravovani se na cestach, ma castéji hlad. Rodina i ptatelé se pii spole¢ném
stravovani ptizpusobuyji.

Nejcastéji konzumuje ovesné vlocky, sojové mléko, ovoce, lusténinové pomazanky,
zitny chléb, jahly, kroupy, bulgur, quinoa, tofu, seitan, Robi, s6jové maso, zelenina, olivovy
olej, ofechy, seminka, ofechova masla a rostlinné jogurty.

Mésicné ji tato strava stoji pfiblizné 3.500K¢. V porovnani S béznou stravou to vychazi

nastejno.

7.1.3 Respondent ¢. 3

Petra (24 let) se chtéla stat veganem piedevsim kvili utrpeni zvifat. Veganem je pul
roku a presla na tuto stravu ze dne na den. Nikdo ji vyloZené nebranil, ale rodin¢ ani pfatelim
se tato myslenka nelibila. Naopak ji podpofili jini vegani a dobry pocit z toho, co d¢la.

Zadna vira jeji volbu neovlivnila. Nepocitila zménu ohledné zdravi, ale mirn& piibrala.
Psychiku tato strava ovlivnila, pfedevsim osvobozujici pocit.

Hlavnim zdrojem jsou piedevsim fazole, s6ja, tempeh a ofisky. Z vitamint pravidelné
uziva komplex vitamint. Nepifemysli o tom, ze by se vratila k masu.

Stejné jako 2 predchozi respondentky se snazi jist na 100 %, ale pfiznava, ze obcas
koupi vyrobek s malym mnozstvim slozky zivo¢isného ptiivodu. Za nejvetsi pozitivum povazuje

etiku vaci zvifatim, minimum pramyslové zpracovanych potravin v jidelni¢ku. Naopak
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negativni pro respondentku je cena nékterych vyrobki, problém se splnénim bilkovin a
opakujici se vybér potravin.

Rodina i pratelé se prizptisobuji pii spoleénych setkani, ale s pfipominkami. Nejcastéjsi
potraviny jsou ovesné kase nasladko, fazolové salaty, tempeh, pecené brambory. Mési¢né ja

tato strava vyjde na cca 5.000K¢ a v porovnani s béznou stravou to vychazi pfiblizné nastejno.

7.1.4 Respondent ¢. 4

Miroslav (25 let) se stal veganem predevsim kvili dnesni konzumni spole¢nosti, ktera
v§im plytva a ni¢eho si nevazi. VSeobecné tedy kvili ochrané Zivotniho prostredi. Veganem je
zhruba rok a pul, pticemz piedtim byl 2,5 roku vegetarianem. Na tuto stravu piechazel postupné
Z vegetarianské stravy.

Odrazovali ho vsichni ¢lenové rodiny, naopak ho podporovala myslenka na ochranu
ptirody a udrzitelnost této stravy. Zadné nabozenstvi tuto volbu neovlivnilo.

Na otazku, zda veganstvi ovlivnilo jeho zdravi odpovida: ,,Do jisté miry ano. Prijdu si
mnohem méné teézky. Moje streva se citi odpocate.” Vaha zustala stejna. Psychiku to také
pozitivné ovlivnilo, piedevs§im efekt uspokojeni, Ze déla néco pro nasi planetu.

Jako hlavni zdroj uvadi rostlinné proteiny. Taktéz je uvadi jako dopliky stravy, plus
hot¢ik a zelezo, které uziva pravideln€. O navratu K béZznému stravovani nepremysli, pouze
uvazuje, ze by 1X tydné zafadil do jidelnicku maso z domaciho chovu. Uvadi, Ze se snazi
dodrzovat na 100 %, avSak obcas na cestach, pod stanem nebo s ptateli nechce ,.trhat partu “,
nebo neni na vybér a da si néco se slozkami zivo¢isné vyroby.

Jako pozitivni respondent vidi ptedevsim zdravou stravu, diky které télo prosperuje,
zadné extra primyslové zpracované potraviny a ochrana ptirody. Jako negativni vidi pouze
vztah jeho pratel k veganstvi, ktefi toto rozhodnuti nerespektuji. Z divodu ¢asové vytizenosti

nejcastéji konzumuje zeleninové salaty, lusténiny, polévky. Uvadi, Ze mési¢né ho strava vyjde

vvvvvv

7.1.5 Respondent. &. 5

Olga (19 let) se stala vegankou z etickych divodu. Nelibilo se ji, jak se zvifata chovaji,
pfepravuji, ani zptisob usmrcovani na jatkach. Na veganskou stravu piesla pied dvéma roky ze

dne na den. Nikdo ji v tom nebranil, maximalné se citila nejista v okruhu rodiny a piatel, ale na
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jejich nazor nehledé€la. V myslence stat se veganem ji podpotilo znechucena nad tim, co se déje
za zdmi zivocisného prumyslu a co je pred lidmi zamérné utajovano.

Neni zadného nabozenského vyznani, takze toto ji pfi volbé nijak neovlivnilo. Hlavnim
divodem pro piechod na veganstvi tedy byla etika védomi, ze mize zit i bez zivociSnych
produktt. Na otazku, zda veganstvi ovlivnilo jeji zdravi uvadi, ze se zlepsilo zazivani, ma lepsi
sportovni vykony a vice energie. Na této stravé ptibrala. Taktéz byla pozitivné ovlivnéna jeji
psychika.

Jako hlavni zdroj bilkovin uvadi luSténiny a ofechy. Jediny dopln€k stravy, ktery
pravidelné uziva, je vitamin B12. Naprosto vylucuje, Ze by se né€kdy vratila ke konzumaci masa,
nebo jinych zivocisnych vyrobku a stravu se snazi dodrzet na 100 % a pokud porusi pravidla
veganské stravy, neni to védomé. Jako pozitiva této stravy uvadi rychlejsi traveni, vice energie,
prevence civiliza¢nich chorob. Za negativni naopak ma fakt, ze tato strava neni dostupna vsude
a mize byt obtiznéjsi najist se na cestach, nebo v restauracich.

Rodina i pratelé ji vychazeji vstiic a nabizeji se, ze ptipravi veganské jidlo i pro ni,
inspiruji se od ni. Nejéasté&ji konzumuje ovoce, lusténiny a vyrobky z nich, seminka, obiloviny,
kvalitni oleje, fermentované vyrobky, alternativy masa a mléka. Mési¢né tak utrati 2.000 K¢ za

toto stravovani a uvadi, ze to je levn&jsi nez predchozi bézné stravovani.

7.1.6 Respondent ¢. 6

Veronika (15let) je veganem teprve par tydnu, piestoze tato myslenka u ni vznikla jiz
pied rokem, kdy se stala vegetarianem. Je to piedevsim z divodu nizkého véku a bydleni u
rodict. Predev§im kvili etickym divodim a zneuZivani zvifat chtéla pfestat jist maso a
produkty zivo¢isného puvodu. Ptijde ji to jako pfirozena véc, nejist jiné tvory.

S pfechodem m¢éla veliké problémy, branila ji cela rodina, krom¢& matky, ktera ji
podpoftila. Navzdory odrazovani je vSak 0 svém rozhodnuti pevné piesvédCena a nehodla
ustoupit okoli. Naopak respondentku podpoftila myslenka 0 pfirozenosti tohoto zivotniho stylu,
nepodileni se na krutosti ohledné zivocisného primyslu. Nabozenstvi jeji volbu nijak
neovlivnilo.

Jako hlavni diivod uvadi nemyslitelnost podileni se na krutosti na jinych zivych tvorech.
Jeji zdravi to nijak vyrazné neovlivnilo a vazi porad stejné. Psychiku to vyrazné zlepsilo,
predevsim diky pocitu, Ze se nepodili na vrazdach a krveproliti vii¢i jinym tvorim. Hlavnim

zdrojem bilkovin jsou lusténiny, sojové produkty, ofechy a seminka. Pravidelné uziva pouze
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vitamin Bi2, nepravidelné pak do své stravy zahrnuje veganské doplinky na klouby, Zelezo a
vitamin C. Ke konzumaci masa se neplanuje nikdy vratit.

Stravu nedodrzuje na 100 %, konzumuje slepi¢i vejce z domaciho chovu, a to
v intervalu 2-3x za mésic. Jiné produkty neji, alespon ne védomé. Jako pozitivni piedevs§im vidi
predevsim velkou variabilitu ptipravovanych pokrmii a dobry psychicky pocit ze sebe samé.
Negativni na této stravé shledava predevsim fakt, ze pokud si ¢loveék neposklada dobie
jidelnicek s dostatenym mnozstvim vitamini, minerali a dalSich slozek, mutzou pfijit
zdravotni problémy.

Rodina jiz toleruje jeji styl stravovani a vychazi ji vstic ohledné spole¢ného stravovani,
dokonce uvadi, ze matce tato strava také chutna a lednice obsahuje z 80 % veganské produkty.
Nejcastéji respondentka konzumuje celozrnny chléb s domaci marmeladou, obédy si dava ve
veganské restauraci, dale ovoce, zeleninu, seminka a ofisky. Udava, ze rodie za ni utrati
maximaln¢é 2.200K¢ mési¢né. Vychazi to levnéji, nez kdyz se stravovala béznou stravou a

dodava, zZe za jeji stravu se v roding utrati nejméné.

7.1.7 Respondent ¢.7

Vladimir (38) je veganem téméf 3 roky. K tomuto rozhodnuti ho vedla chut’ vyzkouset
néco nového a také zdravotni diivody. Skrze zjisténi zdravotniho problému — konkrétné DNA
— ptesel na toto stravovani ze dne na den. Nikdo mu nebranil, ani ho neodrazoval. V myslence
jej podpotila piedstava lepsiho Zivota. Také jej neovlivnilo zadné naboZenstvi.

Respondent tvrdi, Ze veganska strava zlepsila jeho stav, zhubnul na ni 10 kilogramd.
Psychika se také zlepsila, dotazovany se citi vyrovnangjsi a klidn&jsi. Jako hlavni zdroj bilkovin
uvadi veganské syry a lusténiny. Dopliky stravy zadné neuziva. O navratu k masu obcas

¢

uvazuje, ale nema ,,na to chut
100 %.

Pozitivni pro négj je fakt, ze se citi spokojenéji, nezadychava se tolik. Negativa neuvadi

, jak uvadi. Zaroven dodava, ze veganskou stravu dodrzuje na

zadna. Rodina i pratelé se ¢astecné prizpusobuji pti stolovani. Nejcasteji konzumuje veganské
syry, zeleninové salaty, luSténiny, seminka a ofiSky. Mé&si¢né pak za veganskou stravu utrati

5.000K¢. Vychazi ho to nastejno jako kdysi bézna strava.

7.1.8 Respondent ¢. 8
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Petra (38 let) se veganem stala pted rokem, kdy na tuto stravu piesla postupné. Veganem
se chtéla stat predevsim kvuli buddhistické filozofii, kterou vyznava. Jednak tato vira zakazuje
ublizovat ¢emukoli zivému a také ji samé to bylo proti mysli. Kromé nabozenské viry byla
divodem pro piechod i zdravotni stranka dotazované. Hlavnim diivodem pro piechod je ov§em
boj s rakovinou, kterym si prosla.

Veganska strava zlepsila jeji zdravotni stav a také psychika se zleps$ila. Hlavnim
zdrojem bilkovin je tofu, seitan a tempeh. Doplnky stravy neuziva vibec zadné. O navratu
k masu nepiemysli. Snazi se dodrzovat stravu na 100 %, védomé neporusuje pravidla této
stravy, obcas si ale da vejce z domaciho chovu.

Jako pozitivni uvadi predevsim pocit souznéni s pfirodou, jasnéjsi mysl a novy okruh
pratel se stejnym smyslenim. Negativa zadna neuvadi. Rodina, ani neveganstni pratelé se
Vv ptipadé spole¢ného stravovani nepfizpusobuji, avSak nemaji zadné namitky proti jejimu stylu
stravovani. Pievazné konzumuje bezlepkové vlocky, velké mnozstvi ovoce a zeleniny, ofisky
a seminka. Mé&si¢né¢ tato strava respondentku vyjde na zhruba 3.000K¢, je to stejn¢ jako kdyz

jedla béznou stravu.

7.1.9 Respondent ¢. 9

Markéta (18 let) se stala veganem teprve pred mésicem. Tato myslenka ji napadla jiz o
2 mésice diive, ale zjistovala si potfebné informace. Poté chtéla tuto stravu zkusit na tyden,
jaky to na ni bude mit vliv a u této stravy jiz ztstala. Nikdo z rodiny ani ptatel ji neodrazoval,
naopak ji maximalné podpofili a ptratelé ji obdivovali.

V myslence stat se veganem ji podpofilo koukani se na dokumenty o velkochovech,
jatkach a podobné, dale to byly studie a knihy. Jeji volbu zadné nabozenstvi neovlivnilo.
Hlavnim duvodem byla také chut’ zhubnout a ,,dat telu svobodu“, jak uvadi. Toto se ji také
podatilo, pomoci veganské stravy zhubla, zlepsil se jeji zdravotni stav a ma vice energie.
Psychika se také zlepsila, predevsim proto, ze respondentka nemusi mit obavy o to, co kde a
jak sni a jaky to ma ptivod.

Hlavnim zdrojem bilkovin je u ni uzené tofu a ¢oc¢ka. Dopliky stravy uziva pravidelné
spirulinu a hraskovy protein. Nema v planu vratit se k masu ani jinym zivo¢isnym produktim.
Je stoprocentné presvédcena, ze stravu nijak neporusuje.

Pozitivni je pro ni pfedev§im svoboda ve stravovani, odhodlani, energie a vyziva. Jako

wevr

negativum veganské stravy uvadi, ze jsou drazsi suroviny a je naro¢néjsi se takto stravovat na
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cestach. Rodina ani pratelé se pii spole¢ném stravovani neptizpisobuji, ale respondentku
respektuji.
Nejcastéji konzumuje vlocky, tofu a tempeh. Tato strava ji vyjde na 5.000K¢ mési¢né a

udava, Ze strava vyjde nastejno, pokud nejste naro¢ni a umite uvafit i ze zakladnich surovin.

7.1.10 Respondent ¢. 10

Radek (39 let) se stal veganem pted 6 lety, impulsem bylo pfedevsim precteni knihy
Born to run. Zustal na veganské stravé jako ,,upgrade velikonocniho pustu®, jak uvadi. Chtél
se stat veganem také ze zvédavosti. Okoli ho odrazovalo a rozhodné nepodporovalo, avsak
podpofil ho dobry pocit a vzristajici soucit s trpicimi tvory. Jeho volbu nabozenstvi nijak
neovlivnilo.

Tato strava pozitivné ovlivnila jeho zdravi, jako bonus zhubnul. O psychice uvadi, ze
nepocituje zadnou zménu. Hlavnim zdrojem bilkovin jsou pro né&j obiloviny a ofechy. Také
nepravidelné uziva vitamin Bi12 a komplex vitamint. Veganskou stravu nedodrzuje na 100 %,
obcas si da rybu, vejce z domaciho chovu, poptipadé med od znamého véelafe.

Pozitivni pro né&j je predevsim udrzitelnost tohoto stravovani, ekologie a férovost vuci
zivym tvorum. Negativni je pfedev§im komplikace stravovani mimo domov a zbyte¢né diskuze
s lidmi, co toto stravovani nepodporuji. Rodina a piatelé se ¢aste¢né ptizptisobuji pii spoleéném
stravovani.

Nejcasteji konzumuje zeleninu, ovoce, obiloviny, ofechy, tofu. Celkové za tuto stravu

utrati pfiblizn¢ 2.000K¢ mési¢né, coz je pro néj v porovnani s piedchozi stravou nastejno.

7.2 Vyhodnoceni dotazniki

7.2.1 Motivace k pfechodu na veganstvi

Vzhledem k tomu, ze kazdy clovek je jedinecna osobnost, tak rozhodnuti stat se
veganem u kazdého probiha individualné a z riznych divodd, V této praci je predmétem deset
respondentt a téch se také budou tykat zavéry.

Nejcastéjsi davod pro piechod na tuto stravu byl divod zdravotni a eticky. Jako hlavni

zdravotni duvody uvedli ¢tyfi lidé. Vladimira (38) trapila piedevsim DNA a diky této stravé se
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nemoc zlepsila. Pro Petru (38) byl tim divodem souboj s rakovinou. Pro Markétu (18) byla tim
hlavnim impulsem chut’ zhubnout, a to se ji také povedlo. Radek (39) si pouze chtél prodlouzit
velikono¢ni pust, ale poté, co zjistil jeji piinosy u této stravy zustal.

Etické diavody jako ten hlavni uvedli také ¢tyti respondenti. Vadi jim pfedevs§im postup,
jakym se zvifata chovaji, ptepravuji, porazi a zpracuji. V tomto rozhodnuti je vétSinou jesté
utvrdila videa se zabéry z velkochovti, z pfepravy zvitat a z jejich nasledného porazeni.

Posledni dva respondenti uvedli jako hlavni davod ekologii. Bézna strava podle nich
neni dlouhodob¢ udrzitelna, pro planetu je zatézujici a mimo jiné také zminili $patné chovani

ke zvifatam.

Pouze jedna osoba uvedla jako jeden z divodu nabozZenstvi, konkrétné buddhismus.
Pozoruhodny je fakt, ze vS§echny zeny jako jeden z dtivodi pro prechod uvedly $patné zachazeni
se zviraty, kdezto tento diivod neuvedl ani jeden z dotazovanych muzi. Z toho Ize na zakladé
tohoto dotazniku usuzovat, ze zeny jsou vice empaticky zalozené a mnohem vice je zajima i

zivot jinych tvort.

7.2.2 Reakce okoli a socidlni aspekty

Ze vsech respondenti pouze jednoho (Markéta) rodina a pratelé podpotili a
neodrazovali. Sest respondentti rodina a okoli nepodpofilo, ale ani jim nijak nebranilo. U
zbylych tii respondentt byla rodina a ptatelé proti a nelibilo se jim to. V pfipad¢é Veroniky ji to
rodina dokonce zakazovala piedevsim kvuli jejimu véku (15).

Miroslava nekteti pratelé ovliviiuji dokonce natolik, ze si ob¢as da néco neveganského
jenom ,, aby netrhal partu“, jak uvadi. Avsak oproti pocate¢nimu odrazovani a nerespektovani
nyni vesmés vSechny respondenty okoli respektuje pii spole¢ném stravovani, ¢tyfem z nich

dokonce rodina a pratelé vychazeji vsttic.

7.2.3 Vliv na zménu v Zivoté

Vyjma dvou respondentek (Veronika, Petra) vSichni udavaji zlepSeni zdravi. Citi pfiliv
energie, je jim celkové 1épe, Tamara uvadi pokles cholesterolu, Miroslav zase uvadi, ze ,,jeho

stireva Se citi odpocaté . Olze se zlepsilo zazivani a zvedla své sportovni vykony. VSichni se

shodli na tom, Ze po piechodu na veganskou stravu se jim zleps$ila psychika. Je to pfedevsim
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diky osvobozujicimu pocitu, ze neublizuji zadnym tvorim a nic pro né neumira. Dva
respondenti maji stejnou vahu, jakou méli pii bézné strave, tii pribrali a ¢tyfi zhubli. Pouze
jedna z dotazanych nechtéla odpoveédét. Vesmeés vSichni jako pozitivni vidi lepsi pocit ze sebe
samého, ochranu piirody a okoli @ minimalné pocitové zlepSeni zdravi. Jako negativum se
krom¢ Vladimira a Petry dotazovani uvadi predevsim dostupnost a cenu veganské stravy. Jako

nejvetsi problém vnimaji moznost najist se na cestach a dostupnost veganskych produkti.

7.2.4 Porovnani cen oproti béZnému stravovani

Kromé¢ Veroniky, vsichni uvedli, ze je strava vyjde mési¢né nastejno, jako kdyz jedli
béznou stravu. Ovsem rozdily v ¢astce utracené mési¢né za stravu jsou markantni. Od 2.000K¢
(Radek) po 8.000K¢ (Miroslav). Po secteni vSech respondentti je primérna ¢astka za mésiéni

nakup 3.650K¢. Tuto ¢astku porovname Vv zavéru se vzorovymi jidelnicky.

8 Navrhova ¢ast

8.1 Ukézkové jidelnitky

Jako ukazka rozdilnosti bézné stravy a veganské byly vytvofeny dva vzorové jidelnicky,
kazdy na sedm dni. U kazdého jidelnicku jsou vypocteny makronutrienty a uvedena ptiblizna
cena potravin. Jde ptedevS§im 0 primérnou cenu ve mésté Jihlava. Zdrojem téchto cen je
srovnavac cen kupi.cz [24] a online obchodu rohlik.cz [27] a bere se vzdy bézna prodejni cena.

Jidelnicek je vytvoten pro zenu, veék 25 let, vaha 65 kg, vyska 165 cm s malou aktivitou
a sedavym zaméstnanim. Jejim cilem je pouze udrzet si stejnou hmotnost a jist vyvazene.

Jeji BMR po zadani do kalkulacky [25] je 5.682kJ. Pro udrzeni vahy je potieba dodrzet denni
ptijem 6.820kJ. Pomér makronutrientd bude: bilkoviny (B) 102 g, sacharidy (S) 162 g, tuky
(T): 63 g. Predpoklada se, ze Zena nema zadné zdravotni omezeni, neni U ni nutna dieta ani
nema zadné specialni potieby ohledné upravy jidla.

Ohledné splnéni maker je piipustna odchylka 10 %. Zena ji tfikrat denné. V piipadé
veganského jidelnicku vychazi autorka piedevSim z vypovédi z respondentt a z jidel, ktera

nejcastéji konzumuji. Jednotlivé suroviny se mohou v realu lisit cenou, divodem jsou
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predevsim pohyblivé ceny jednotlivych surovin, rizné akce v obchodech a také sezonnost
potravin. Jidelni¢ek byl zpracovan v mésici ¢erven a naptiklad ovoce ma jinou cenu, nez bude
mit v zimnich mésicich.

Mozné jsou i odchylky v poétu kilojoultt nebo makronutrientii pfedev§im z dtivodu
velkého mnozstvi znacek u stejnych produktt. Cena i kalorické hodnoty jsou tedy orientacni.
Pro vypoc¢ty vyzivovych hodnot byla pouzita aplikace Kalorické tabulky [26].

VSechny suroviny ur¢ené K vateni jsou uvadény Vv syrovém stavu a koncové ¢astky na
konci dne jsou vzdy zaokrouhleny na koruny. Také neni brano v potaz kofeni, tekutiny béhem

dne, domaci produkty, spotieba energii a amortizace nadobi ¢i kuchynskych spotiebicu.

8.1.1 Jidelni¢ek s béZnou stravou

1. den
Snidang:
Ovesné vlocky 50 g (3K¢), tvaroh strouhany 30 (5,7K¢), jablko 150 g, (2,5K¢), mlééna
¢okolada 20 g (3,2K¢). Celkem 1.748kJ a 14,4K¢.

Obéd:
Kufeci prsa 150 g (22,5K¢), olej slune¢nicovy 7 g (0,3K¢), ryZe jasminova 50 g (2,25K¢), smés
mrazené zeleniny 200 g (12K¢). Celkem 2.157kJ a 37,05K¢.

Vecete:
Uzena makrela 150 g (25,5K¢), okurka 200 g (10K¢), zitny rohlik 60 g (7K¢), mandle natural
20 g (5K¢). Celkem 3.067kJ a 47,5K¢.

Celkem: 6.972kJ, B: 103 g, S: 158 g, T: 64 g, vlaknina 17 g, 99K¢.

2. den
Snidané:
Zitny chléb 100 g (5K&), maslo 25 g (4K&), bortivkova marmelada 40 g (3,6K¢), jogurt Skyr
jahodovy 140 g (13K¢). Celkem 2.775kJ a 25,6K¢.

Obeéd:
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Veprova krkovice 160 g (16K¢), brambory 200 g (5K¢), rajée 150 g (6,3K¢). Celkem 2.239kJ
a27,3Kce.

Vecerie:
Olomoucké tvarizky 100 g (24K¢), vejce slepi¢i 50 g (3K¢), Sunka 95% 70 g (15,4K¢),
mrkvovy salat s ananasem 230 g (20,7K¢). Celkem 1.725kJ a 63,1K¢.

Celkem: 6.740kJ, B: 103 g, S: 153 g, T: 61 g, vlaknina 16 g, 116K¢.

3. den
Snidan¢:
Toastovy celozrnny chléb 100 g (7,2K¢), vejce slepici 110 g (6K ¢), slanina 50 g (8K ¢). Celkem
2.618kJ a 21,2K¢.

Obeéd:
Cockova polévka 350 ml (33K¢), domaci krutony 40 g (7K&). Celkem 1.426kJ a 40K¢.

Vecefe:
Téstoviny semolinové 80 g (3,2K¢), mozzarella light 125 g (18K¢), uzena kyta 50 g (6K¢),
fecky jogurt 140 g (14K¢). Celkem 2.576kJ a 41,2K¢.

Celkem: 6.621kJ, B: 97 g, S: 151 g, T: 62 g, vlaknina 16 g, 102K¢.

4. den
Snidan¢: Jahody 150 g (16,5K¢), tvaroh polotuény 250 g (17K¢), celozrnna susenka 50 ¢
(13K&), mlééna Eokolada 20 g (3,2K&). Celkem 2.596kJ a 49,7KE&,.

Obeéd:

Hovézi maso libové 150 g (27K ¢), brambory 200 g (5K¢), rajée 100 g (4,2K¢). Celkem 1.597kJ
a36,2Kc.

Vecete:
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Vejce slepiéi 100 g (6K&), $unka 95% 100 g (22K¢&), Zitny rohlik 120 g (14K&). Celkem 2.630kJ
a 42K&.

Celkem: 6.823kJ, B: 108 g, S: 165 g, T: 61 g, vlaknina 18 g, 128K¢.

5. den
Snidané:
Ovesné vlocky 70 g (4,2K¢), mléko polotuéné 200 ml (2,4K¢), jahody 100 g (11K¢), med véeli
10 g (1,3K¢). Celkem 1.749kJ a 18,9K¢.

Obeéd:
Veprova kyta 170 g (17k¢), kuskus celozrnny 100 g (8K¢), susena rajcata v olivovém oleji 50
g (13,75K¢). Celkem 3.307kJ a 38,75Kc¢.

Vecete:
Toastovy celozrnny chléb 25 g (1,8K¢), maslo 11 g (1,76K¢), eidam 30% 100 g (15K¢), okurka
150 g (7,5K¢) paprika zluta 100 g (8K¢). Celkem 1.923kJ a 34,06K¢.

Celkem: 6.979kJ, B: 94,5 g, S: 160 g, T: 68,5 g, vlaknina 17 g, 92K¢.

6. den
Snidané:
Zitny chléb 70 g (3,5K&), jablko 100 g (1,7K¢&), meruiiky 150 g (10,5K¢), bily jogurt 3,9% 150
g (6K¢), med veeli 10 g (1,3K¢). Celkem 1.821kJ a 23K¢.

Obed:
Kureci prsa 200 g (30K¢), mrazena zelenina 300 g (18K¢), olej olivovy 20 ml (3K¢). Celkem
2.257kJ a 51K¢.

Vecete:
Brambory 200 g (5K¢), uzené maso 100 g (13K¢), smetana 31% 50 ml (5K¢), hrasek mrazeny
100 g (8K¢). Celkem 2.660kJ a 31K¢.
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Celkem: 6.738kJ, B: 95,6 g, S: 153 g, T: 65,6 g, vlaknina 21 g, 105K¢.

7. den
Snidané¢:
Zitny chléb 100 g (5K&), maslo 20 g (3,2K¢), med véeli 30 g (3,9K¢&), mléko polotuéné 50 ml
(3K¢). Celkem 2.550kJ a 15,1K¢.

Obed:
Losos filet 150 g (52,5K¢), brambory 200 g (5K¢), fazolky mrazené 200 g (12K¢), slanina 50
g (8K¢). Celkem 3.067kJ a 77,5K¢.

Vecefe:
Chléb zitny 50 g (2,5K¢), olomoucké tvartzky 165 g (39,6K¢), rajée 150 g (6,2K¢), okurka 150
g (7,5K¢). Celkem 1.605kJ a 55,8K¢.

Celkem: 7.222kJ, B: 112 g, S: 156 g, T: 66,7 g, vlaknina 22 g, 148KZ¢.

8.1.2 Jidelni¢ek s veganskou stravou

1. den
Snidang¢:
Ovesné vlocky 70 g (4,2K¢), mandlové mléko 200 ml (48K¢), Vegan protein 20 g (10K¢),
bortvky 125 g (25K¢), mandle natural 40 g (10K¢). Celkem 2.935kJ a 97,2K¢.

Obeéd:
Uzené tofu 150 g (13,5K¢), brambory 200 g (5K¢), rajc¢e 100 g (4,2K¢). Celkem 1.609kJ a
22,7K¢

Vecere:
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Fazole bilé v nalevu 240 g (11K¢), zitny chléb 50 g (2,5K¢), s6jové nudlicky 100 g (33K¢).
Celkem 2.103kJ a 46,5K¢.

Celkem: 6.648kJ, B: 95,7 g, S: 148 g, T: 61 g, vlaknina 51 g, 166K¢.

2. den
Snidané:
Kesu natural 50 g (16K¢), chléb zitny 100 g (5K¢), marmelada visnova 50 g (6K¢), vegan
protein 30 g (15K¢). Celkem 3,121kJ a 42K¢.

Obéd:
Tempeh uzeny 100 g (29K¢), ryze jasminova 40 g (1,8K¢), okurka 150 g (7,5K¢). Celkem
1.969kJ a 38,3K¢

Vecefte:

Seitan 150 g (24K¢), mrazena zelenina 200 g (12K¢). Celkem 1.435kJ a 36K¢.

Celkem:6.525kJ, B: 96 g, S: 161 g, T: 60 g, vlaknina 16 g, 116K¢.

3. den
Snidané:
Zitny rohlik 60 g (7K¢&), vegan hummus 100 g (23K¢), jablko 150 g (2,5K¢&). Celkem 1.948kJ
a32,5K¢.

Obed:
Bulgur 50 g (2,5K¢), Robi platky 150 g (36K¢), olej slune¢nicovy 7 g (0,3K¢). Celkem 1.887kJ
a 38,8K¢.

Vecefe:
Sojové nudlicky 150 g (50K¢), vegansky syr 100 g (50K¢), paprika 100 g (8K¢), rajée 120 g
(5K¢). Celkem 2.943kJ a 113K¢.
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Celkem 6.778kJ, B: 91 g, S: 169 g, T: 66 g, vlaknina 26 g, 182K¢.

4. den
Snidané¢:
Jablko 150 g (2,5K¢), ovesné vlocky 50 g (3K¢), mandlové mléko 100 ml (24K¢), mandle 50
g (12,5K¢). Celkem 2.517kJ a 42K¢.

Obed:
Fazole v tomaté 415 g (37K¢), rohlik zitny 60 g (7K¢). Celkem 1.903kJ a 44K¢.

Vecete:
Veggie burger 150 g (30K¢), mrazena zelenina 200 g (12K¢), olej olivovy 10 g (1,5K¢), vegan
protein 20 g (10K¢). Celkem 2.413kJ a 53,5K¢,

Celkem: 6.833kJ, B: 97 g, S: 156 g, T: 59 g, vléknina 41 g, 140K&.

5. den
Snidané:
Vegansky sojovy jogurt 150 g (25K¢), rohlik zitny 60 g (7K¢), maliny 100 g (24K¢), kesu 50
g (16K¢). Celkem 2.506kJ a 72K¢.

Obed:

Cizrna ve slaném nalevu 240 g (8,5K¢), zampiony 100 g (6K¢), olej slune¢nicovy 7 g (0,3K¢),
sezam 20 g (3K¢). Celkem 1.628kJ a 17,8K¢.

Vecete:

Seitan 150 g (24K¢), brambory 200 g (5K¢), ¢ervena ¢ocka 50 g (3,5K¢). Celkem 2.373kJ a

32,5K¢.

Celkem 6.508kJ, B: 99 g, S: 151 g, T: 58 g, vlaknina 50 g, 122K¢.
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6. den
Snidané:
Ovesné vlocky 50 g (3K¢), arasidové maslo 50 g (15K¢), jahody 150 g (15,6K¢), vegan protein
30 g (15K¢). Celkem 2.806kJ a 48,6K¢.

Obed:
Kuskus celozrnny 60 g (4,8K¢), tempeh uzeny 120 g (43,5K¢), rajée 200 g (8,3K¢). Celkem
2.557kJ a 56,6K¢.

Vecefte:

Fazole bilé v nalevu 240 g (11K¢), chléb zitny 100 g (5K¢). Celkem 1.679kJ a 16K¢.

Celkem: 7.041kJ, B: 93 g, S: 172 g, T: 64 g, vlaknina 55 g, 121K¢.

7. den
Snidané:
Vegansky syr 100 g (50K¢), zitny rohlik 60 g (7K¢), rostlinna pomazanka Tataracéek 115 g
(20K¢). Celkem 2.644kJ a 76KZ¢.

Obed:
Robi platky 150 g (36K¢), bulgur 100 g (SK¢). Celkem 2.376kJ a 41K¢.

Vecete:
Bortuvky 125 g (25K¢), mandlové mléko 200 ml (48K ¢), mandle 30 g (7,5K¢), vegan protein
40 g (20K¢). Celkem 1.659kJ a 100,5K¢.

Celkem: 6.679kJ, B: 93 g, S: 166 g, T: 61 g, vlaknina 14 g, 218KZ¢.

8.2 Vysledky srovndni jidelnickt

Srovnani obou jidelni¢ka pfineslo zajimavé a ptinosné vysledky. Jidelni¢ek S béznou
stravou vychazi primérné na jeden den 113K¢, zatimco vegansky na 152K¢. Celkem tedy
prumérné bézna strava stoji 3.390K¢ mésicné, oproti veganské, kdy primérna ¢astka byla

4.560Kc¢.
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Castka za veganskou stravu je vyssi o 910K& neZ priméma Gastka, kterou uvedli
respondenti. Jednim z diivodu této rozdilnosti muze byt pfedevsim celkova skladba jidelnicku.
Z4dny z vegani si nepocita makronutrienty a denni pfijem, vSichni ji pocitove, tudiz nemusi
mit dostate¢ny piisun Zivin, pfedevsim pak bilkovin. Oproti béznému jidelni¢ku bylo mnohem
téz8i sestavit ten vegansky se stejnym piijmem makronutrientt. V podstaté kazdy den bylo
nutné dodat malé mnozstvi veganského proteinu pro dosazeni pozadovaného mnozstvi
bilkovin.

Dalsi zajimavosti je vySe vlakniny béhem dne. U bézné stravy to je to primérné pouze 18
g vlakniny denné, zatimco u té veganské 36 g denné. Podle Ceské veganské spole¢nosti je
idealni denné snist alespon 30 g vlakniny. [36] Vegansky jidelnicek je tedy bohatsi na vlakninu
nez bézny, a to o polovinu.

Rozdil mezi vydaji za bézny a vegansky jidelnicek je 1.170K¢ mé&si¢né. Tato castka se
vSak mize liSit v zavislosti na pouzitych surovinach, sezonnich cenach potravin a mnozstvi

stravy za den.
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ZAVER

Bakalai'ska prace se zabyva veganstvim jako jednim z alternativnich Zivotnich styld.
Prace je rozdélena do osmi kapitol, pii¢emz teoretickou cast tvoti Ctyii kapitoly a praktickou
Cast Ctyfi kapitoly.

V prvni kapitole jsou vymezeny zakladni pojmy, co je to vyziva, jakou hraje roli v Zivoté
¢lovéka, €O jsou to alternativni zivotni Styly véetné vegetarianstvi a veganstvi.

Druha kapitola blize specifikuje ostatni alternativni Zivotni styly.

Ve tieti kapitole je veganstvi popsano z hlediska stravy. Jaka jsou jeho rizika, vyhody a
jaky byl vyvoj veganstvi, véetné vyvoje v Ceské republice.

Ctvrta kapitola pojednava o hlavnich motivacich pro pfechod na veganskou stravu.
Popsany jsou ty nejdalezitéjsi — zdravotni, eticka, nabozenska a ekologicka motivace.

V praktické Casti v paté kapitole je popsan cil bakalaiské prace. V Sesté kapitole jsou pak
popsany metody zpracovani prace, otazky na respondenty a kratka charakteristika ucastnikt
vyzkumu.

Sedma kapitola se vénuje odpoveédim respondentt, véetné vyhodnoceni dotazniku, kdy
jsou zodpovézeny hlavni otazky, kterymi se zabyva prace. Jaka je motivace k ptechodu na
veganstvi? Jaka byla reakce okoli? Jaky byl vliv na zménu v Zivoté? Porovnani cen oproti
béznému stravovani.

V posledni — osmé — kapitole v navrhové ¢asti jsou napsany dva jidelnicky na sedm dni.
Jeden s béznou stravou a druhy s veganskou. Jidelnicky obsahuji cenovou kalkulaci, véetné
nutri¢nich hodnot.

Vyzkumem bylo zjisténo, ze motivace k ptechodu na veganskou stravu jsou rizné, avsak
pro kazdého participanta stejné dilezité. Zajimavosti napf. je, Ze zadny muz nepovazoval za
dilezité pro piechod na veganskou stravu zastaveni Krutosti na zvitatech. Tento divod naopak
uvedly vSechny Zeny. Pro nikoho z dotazovanych nejde pouze o dietu, nebo zpasob
stravovani, ale jde o zivotni styl a jistou filozofii.

Vzhledem ke zvyku jist bézné€ zivocisnou stravu, vSichni dotazovani se setkali
s nepochopenim ze strany svého okoli. Rozhovory vystizné ukazali, jak jsou vegané vystaveni
tlaku spolecnosti a jejich zptisob stravovani je mnohdy vylucuje ¢i omezuje pii spole¢enskych
setkani. Tlak okoli a nepochopeni vsak nebylo silngjsi nez motivace a presvédceni vsech
respondentti. Navzdory tomu pouze jeden tc¢astnik vyzkumu uvedl, Ze je presvédceny 0
dodrzovani veskerych zasad veganstvi. Ostatni si bud’ nebyli jisti, zda ob¢as nesni néco mimo
mantinely tohoto stravovani, popiipadé védomé obcas ji nékteré z zivociSnych produktd, ale
Vv omezeném mnozstvi, nebo z domaciho chovu.
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Vsichni dotazani se shoduji, Ze jim veganstvi zménilo zivot. Pfredevsim se dostali do nové
komunity stejné smyslejicich lidi, poznali nové potraviny, citi se 1épe bud’ zdravotné,
psychicky, poptipad¢ oboji. Jako problém vétSina z nich uvadi nedostupnost této stravy ve
vSech obchodech a restaura¢nich zafizenich. Navzdory tomu, ze néktefi jako negativni
stranku veganského stravovani uvedli vyssi cenu veganskych potravin, devét z deseti
dotazanych uvadi stejnou ¢astku za mésicni nakup potravin jako predtim pti bézném
stravovani.

Po srovnani obou jidelni¢k — béZzného a veganského — je zjevné, ze pokud ¢loveka
zajima vyzivova hodnota stravy, je mnohem tézsi vytvorit Si optimalni stravovaci plan ve
veganské verzi. Pokud si ovSem ¢lovek da pozor na nedostatek bilkovin a nékterych
dualezitych mikronutrientli, mtize tato strava byt zdravi prospésna.

Tato prace muze poslouzit Siroké vefejnosti jako doplnéni znalosti 0 veganstvi, pomoci
pti rozhodovani prejit na veganskou stravu a zjistit jak se citi lidé po pfechodu na tuto stravu,
zjistit jejich motivace k pfechodu a v neposledni fad¢é cenové rozhrani této stravy v porovnani

s béZnou stravou.
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ZKRATKY

cm — centimetr
g-—gram

K¢ — Koruna ceska
B — bilkoviny

T — tuky

S —sacharidy

kJ — kilojoul

ml — mililitr

WHO — svétova zdravotnicka organizace
napt. — napiiklad
¢. —cislo

% - procento

tzv. — takzvané
atd. — a tak dale
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