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Uvod

Vegetarianstvi se fadi mezi tzv. alternativni zplisoby stravovani. Vegetariani sami
sebe definuji tak, Ze nejedi maso a tim se odliSuji od vétSiny svétové populace. Nejedna se
pouze o zpusob stravovani, ale obvykle i o urCity zivotni styl, ktery ma vést k vSeobecné

dobré zdravotni arovni s ohledem na své okoli.

Zijem o vegetaridnstvi mezi teenagery a mladymi dospélymi, napfi¢ zédpadnimi
kulturami stale roste. Divodd, které vedou lidi k tomu, aby se stali vegetariany, je mnoho.
Za dva nejvyznamnéjsi se povazuji hlediska zdravotni a etické. AvSak nova vlna
vegetarianil, ktefi zménili svilj Zivotni styl, mé ptivod v tom, Ze tak ucinili z jinych divodii
nez je ten zdravotni. Jednim z diivodl je snizeni télesné hmotnosti (estetické), dale pak
osobnostnich filosofickych (etické) a environmentéalnich divodi. Timto se nova vina
vegetariand 1i8i od tzv. starSich vegetarian, jez vedly K vegetarianstvi ptedev§im divody

zdravotni (Greene—Finestone, 2008).

Téma diplomové prace ,, Vegetarianstvi a jeho viiv na zdravi c¢loveka® jsem Si
zvolila z dtivodu jeho aktualnosti. Vliv vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka je dnes neustale
diskutovanym tématem. Otazkou je, zda se opravdu lidé, stravujici se vegetarianskou
stravou, t€si lepSimu zdravi nez lidé, ktefi jedi maso. Dals$i otazkou je, zda maji vegetariani
zdravéjs$i nadvyky, ve vztahu k zivotnimu stylu. Cilem diplomové prace bude pokusit se

odpovédéEt na tyto otazky.

Diplomovou praci jsem rozdélila na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast
obsahuje osm kapitol, znichz prvni kapitola umoziuje vhled do problematiky
vegetarianstvi. V kapitole druhé je vysvétlen pojem vegetarianstvi. Kapitola tfeti se vénuje
jednotlivym druhtim vegetarianstvi a jejich charakteristice. Dalsi kapitola se zabyva
historii a vyvojem vegetarianstvi. Divody, které vedou lidi k tomu, aby se stali
vegetaridny, objasiiuje kapitola patd. Nasledujici kapitola obsahuje informace o Zivinach
a jejich funkci 1 vyznamu pro lidsky organismus. Sedma kapitola, kterd je nazvana: ,,Vliv
vegetarianstvi na zdravi clov€ka®, seznamuje c¢tenafe s vyhodami a nevyhodami
alternativniho zpiisobu stravovani. Posledni osma kapitola se zabyva vegetarianstvim

Vv jednotlivych obdobich lidského Zivota.



Praktickd cast prace, jejimz hlavnim cilem je zjistit, zda vegetarianstvi vedle
ovlivnéni zivotniho stylu ovliviiuje i subjektivné prozivany zdravotni stav ¢loveka, bude

realizovana prostfednictvim kvantitativni metody dotazniku.



1 CILE PRACE

Cilem teoretické casti diplomové prace bude shrnout dosavadni informace
0 vegetarianstvi z odbornych zdroji a zmapovat jeho vyhody a nevyhody s ohledem na

jeho mozny vliv na lidské zdravi.

Hlavnim cilem empirické ¢asti mé diplomové prace je zjistit, zda vegetarianstvi
vedle vlastniho ovlivnéni Zivotniho stylu, ovliviiuje i subjektivné prozivany zdravotni stav

¢lovéka, ktery se stravuje v souladu s principy vegetarianského stravovani.
1.1 Dil¢i cile

- Zjistit, zda se u respondentli po piechodu na vegetarianskou stravu subjektivné

zménila kvalita jejich Zivota.

- Zjistit, zda osoby, stravujici se vegetarianskym zpusobem, budou kompenzovat

piipadnou nedostate¢nou saturaci zakladnich slozek stavy, doplnky stravy.

- Zjistit, zda mél piechod respondentii na tento zpusob stravovani nasledny vliv na

jejich subjektivné prozivany zdravotni stav.

- Zjistit, zda se budou odliSovat vypovédi vegetariani a respondentl b&Zné

konzumujicich maso.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Vhled do problematiky vegetarianstvi

Ve spojenych statech americkych je 6 — 8 miliéna dospélych vegetariant, z toho
1/3 z nich jsou vegani. Nejvice vegetarianti je mezi mladymi Zenami, jejichz nejcastéjSimi
diavody jsou divody etické (tyrani zvitat) nebo zdravotni. Nejpocetn€jsi skupinou jsou
vegetariani, ktefi nejedi maso déle nez 10 let (Hoffman et al., 2013). Dale Rothgerber
(2015) uvadi, Ze ve spojenych statech americkych je okolo 4 % vegetarianské populace,
Vv populaci Italie dosahuji vegetariani az 10 %, kdezto v Portugalsku sotva 1 %. Podle
vyzkumné agentury Stem Mark Agency se v Ceské republice do roku 2007 stravovalo na
153 000 lidi jako vegetariani, coz ¢inilo 1,5 % z celkové populace (Pichler a Blackwell,
2009).



2.2 Pojem vegetarianstvi

Termin vegetarismus je odvozen z latinského slova vegetabilis — rostliny a vegetace
— rast, rozvijet se. Slovo vegetus v latiné znamend — svéZi nebo zdravy. Vegetarismus
oznacuje zpusob vyzivy, ktery vyfazuje masité produkty a casti tél zvirat, ziskanych
zabijenim, nezavrhuje vSak produkty zvitfat, jako je mléko nebo med, na rozdil od
veganismu. Veganismus, je oznacenim pro Cisty vegetarismus, ktery vylucuje i produkty,
které pochézeji z tél zvirat napi. mléko, syr, vejce a uznava jen produkty rostlinného
puvodu. Muzeme také rozliSit dalSi obmény tohoto zplsobu stravovani a témi je
vitarianismus nebo frutarianismus. Vitarianismus znamena stravovani se syrovymi
potravinami. Pojem frutarianismus oznacuje vyzivu slozenou prevazné ze syrového ovoce,

obilovin a lusténin. (Wisniewska—Roszkowska, 1990).
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2.3 Druhy vegetarianstvi

Neni ovSem vegetarian jako vegetarian. N¢ktefi vegetariani napf. nejsou proti
konzumaci ryb nebo driibeze, ale jiné skupiny vegetarianli jsou zdsadné proti. Na zaklad¢
toho, co vegetaridni zatazuji do svého jidelnic¢ku, mizeme vegetarianstvi rozdélit na

nékolik druhd. Jedno z moznych déleni nabizi Kunova (2011):

e Semi-vegetarianstvi,

e Lakto—ovo—vegetarianstvi,
e Lakto—vegetarianstvi,

e Veganstvi,

e Frutarianstvi,

e Vitarianstvi.

Semi-vegetarianstvi

Lidé, ktefi se stravuji jako semi—vegetariani, odmitaji tmavé maso a uzeniny,
ale maji povoleno konzumovat ryby, dribez, mléko, mlécné vyrobky a vejce.
U semi—vegetariani obvykle nedochézi k nedostatku ptijmu bilkovin nebo vitaminu B12.
Jedinou nevyhodou semi—vegetarianstvi je niz8i obsah Zeleza v bilém mase, proto je
vhodné doplnovat ho z jinych kvalitnich zdroji potravy, jako jsou napt. brambory, vejce,
rajcata. Jednd se o nejmirngj$i formu vegetaridnstvi a casto je tento zpiisob vyzivy
povazovan za zdravou stravu (Kunova, 2011). Yntemova a Beardova (2004) doplituji, ze
se k nému ptiklani 1ékafi i dietologové, nebot” se jedna o tzv. Caste¢né ¢i polovicni
vegetarianstvi. Cim dal ¢ast&ji k tomuto zptisobu stravovani prechazeji lidé, kterym nevadi

konzumace masa, ale zalezi jim na jejich zdravi.

Lakto-ovo-vegetarianstvi

Lakto—ovo—vegetarianstvi, tento pojem se sklada ze tii slov, prvnim slovem je
»lakto®, coz je vyraz pro mléko a mlécné vyrobky, druhym slovem je ,,ovo“, které
oznacuje vajicka a vyrobky z nich. Poslednim znamym vyrazem je — vegetarian (Kunova,
2011). Z vysvétleni tohoto nazvu vyplyva, ze lidé stravujici se timto zpisobem, odmitaji
jist maso, ryby a uzeniny. Nemaji vSak vyhrady ke konzumaci vajec, mléka a mlécnych
vyrobkt (Havlik a Marounek, 2013). S pfijmem bilkovin, vitaminu B12 a Zeleza je tomu
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obdobn¢ jako u semi—vegetariand, avsak pochybny je pfijem jodu a to z divodu absence
ryb v jidelnicku (Kunova, 2011). Jidelni¢ek lakto—ovo—vegetarianti je tvofen hlavné

potravinami rostlinného ptivodu napf. obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny a hlizy (Roger,

1995).
Lakto-vegetarianstvi

Oznaceni lakto—vegetarian je odvozeno od slova ,lakto”, coz oznacuje mléko
amlécné vyrobky. Ztoho vyplyva, ze lakto—vegetariani neuznavaji zadné zivoci$né
potraviny, toleruji pouze mléko a mlééné vyrobky. V tomto piipadé je problematicky
dostatecny piijem kvalitnich bilkovin (Kunova, 2011). Roger (1995) vSak uvadi, ze kdyz
se zivoci$né bilkoviny obsazené v mléce zkombinuji s rostlinnymi, zajisti se tak dostate¢ny

ptijem vSech dualezitych aminokyselin.

Veganstvi

Pfisni vegetariani se oznacuji jako vegani. Neuznavaji konzumaci zadnych
potravin, které jsou ZivociSného piivodu a to véetn€ medu. Velkym problémem je zajisténi
dostateéného piijmu kvalitnich bilkovin, vitaminu B12, Zeleza, vapniku a zinku. Pro
spravné dodrzovani veganského zpusobu zivota je nutné mit dobré nutriéni znalosti tak,
aby nedochazelo ke znaénému deficitu nékterych prvki v potravé, které by mohly vést
k porucham funkci lidského organismu. Je dilezité védét, ze napi. vitamin B12 je obsazen
zejména v potravinach, které jsou ZivociSného plvodu, proto je vhodné piijimat ho ve
formé& potravinovych dopliikli. Nezbytné je upravit piijem bilkovin a nedostatecny piijem
bilkovin z masa nahradit napf. bilkovinami obilovin a s6jovymi bilkovinami (Kunova,

2011).

Frutarianstvi

Frutariani jedi pouze rostlinné potraviny, které mohou ziskat bez toho, aby rostlinu
zni¢ili. Jidelnicek frutariant se sklada nejcastéji z potravin, jako jsou — seminka, obiloviny,
lusténiny, ovoce, ofechy a n¢které druhy listové ¢i kefikové zeleniny. Potraviny konzumuyji
syrové nebo tepeln¢ upravené. Tento zplsob stravovani miize vést k nedostateCnému
pfijmu jak bilkovin, tak vitaminti a minerdlnich latek (Kunovéa, 2011). Z vySe uvedenych

divodi se jevi frutarianska dieta jako naprosto nevhodnd pro déti a mladez. Ani dospélym
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jedinciim se tento typ diety pro stalé stravovani nedoporucuje. (Yntemova a Beardova,

2004).

Vitarianstvi

Nazev tohoto vyzivového sméru je odvozen od slova ,,vita“, které znamena Zzivot.
Néekdy se pouziva ndzev ,,Raw Foodist”, coz je z angliCtiny pielozeno jako ,,syrové
potraviny*. Neékteti lidé zastavaji nazor, Ze jist néco jiného nez syrovou stravu neni
pfirozené a proto se piiklani k vySe uvedenému zpusobu stravovani (Yntemova
a Beardova, 2004). Syrova strava dle Talandové (2012) dava nasemu télu nejvice piirozené
energie a je vhodnou cestou pro ¢lovéka, ktery chce zit v souladu s piirodou. Jidelni¢ek
vitarian se sklad4 ze syrovych potravin, jednad se pfedev§im o syrové rostliny. Nékteti
Z vitaridani odmitaji i tepelné zpracované vejce, mlé¢né vyrobky nebo maso. Stravovani
pouze syrovymi potravinami neni vhodné pro miminka, protoze tato strava neobsahuje
dostatecné mnozstvi kalorii a zivin. Nebezpeci pfi konzumaci syrovych ZivociSnych

produktii hrozi také v nakaze skodlivymi organismy (Yntemova a Beardova, 2004).

2.3.1 DalSi formy alternativniho zptlisobu stravovani

Krom¢ vegetarianstvi je mozné jmenovat i dal$i vyzivové smeéry, které jsou stejné
jako vegetarianstvi oznaCovany za alternativni. Mezi alternativni vyzivové smeéry se fadi
napf. délend strava, makrobiotika, vyZziva podle krevnich skupin, stfedomoiska strava

a dalsi (Chrpova, 2010).

Makrobiotika

Makrobiotika, takto se oznacuje celkovy piistup k Zivotu, ktery zahrnuje vSechny
oblasti naseho Zivota, to znamend, ze se nejedna pouze o spravné stravovaci navyky,
ale také o snahu navozeni harmonie v naSem duSevnim zivoté. Makrobiotiku Ize nazvat
jako uceni o spravné Zivotosprave, kterd klade diiraz na dodrzovani vyvaZeného piijmu
a vydeje energie. Lidé, ktefi chtéji byt zdravi, $t'astni, silni a cht&ji mit radost ze Zivota,
musi dbat na soulad mezi piijmem a vydejem energi, ktery nas dovede k celkové
spokojenosti. Poprvé se pojem makrobiotika objevuje v knize Dr. Hufenlanda -

Makrobiotika aneb jak prodlouzit Zivot. Dalsim predstavitelem, ktery zacal pracovat
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S pojmem makrobiotika, byl George Oshawa, ktery se zabyval zdravym zivotnim stylem
a na toto téma vydal nckolik publikaci a potfddal mnoho pifedndsek ¢i seminait

(Strnadelova a Zerzan, 1996).

Makrobioticky jidelnicek obsahuje pfedevSim zeleninu a obilnou stravu, snazi se
vyloucit nebo alesponn omezit sladké pokrmy a ovoce. Omezen je i piijem pitné vody.
Prisna forma makrobiotiky dovoluje pouze obilnou stravu. Makrobiotici dale zaujimaji
odmitavy postoj k uzivani 1€ka. Lidé¢, ktefi praktikuji tyto stravovaci navyky, zastavaji
nazor, ze jde o vhodny vyzivovy smér, u kterého nedochazi k nedostatku piijmu zivin.
Tento nazor plyne z presvédceni, ze lidské télo si vSechny potiebné Ziviny umi vytvofit
samo z zivin jinych. Makrobiotici odmitaji konzumaci zeleniny a ovoce, které byly
vypéstovany v jiné oblasti, nez ve které ziji. Zejména Vv zimnim obdobi tenhle piistup mtze

u makrobiotikti zpusobit nedostatek vitaminu C (Kunova, 2011).

Makrobiotika je c¢asto povazovana za léCebnou stravu, coz vSak dle nazoru
samotnych makrobiotikii neni uplné pravda. Ti makrobiotickou stravu vidi jako piihodnou

ve smyslu prevence proti nemocem (Strnadelova a Zerzan, 1996).
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2.4 Historie vegetarianstvi

Nazory na vegetaridnstvi se vzdy liSily. Zatimco jedna skupina lidi jej velmi
ocenovala za jeho kladny vliv na zdravi a h4jila jeho vyznam, druhd skupina zaujimala

odmitavy postoj k tomuto zplisobu stravovani i zivotnimu stylu.

Mnoho lidi se domniva, Ze vegetarianstvi je novym zivotnim stylem a dostalo se
knam az po listopadu 1989, kdy bylo vegetarianstvi vnimano jako modni zaleZitost.
Skutecnost je vSak jind, vegetaridnstvi ma dlouhou tradici a neni zddnym novym Zzivotnim
stylem, naopak vzniklo jiz pfed mnoha staletimi i tisiciletimi a jeho vyvoj ovliviiovalo jak

nabozenstvi, tak nejriznéjsi kultury (Hartinger, 2004).

Kofeny zminéného zplsobu stravovani sahaji hluboko do starovéku a souvisi
s filosofii asketismu. Do Evropy se tento zplsob stravovani rozsifil v antickych dobach
pravdépodobné z Asie — od brahmint, jogini a buddhisti. Pokrmy byly rozdélovany na
tzv. Cisté a necisté, mrtvoly zvifat byly necisté. Ve starov€éku existovala také ruzna
sdruzeni napf. bratrstvo esenskych, ktera zakazovala pozivani masa (Wishiewska—

Roszkowska, 1990).

Vyznamnym predstavitelem tohoto alternativniho sméru byl starovéky filosof
a matematik Pythagoras, ktery je rovnéz chapan jako ,otec”, zakladatel vegetarianstvi
(Chrpova, 2009). Lidem, kteti se zfikali masa, se fikalo Pythagorejci. AZ pfiblizn€ na konci
19. stoleti, kdy bylo pouzito slovo vegetarian, se tito lidé zacali nazyvat vegetariani
(Melinova a Davisova, 2009). Wisniewska—Roszkowska (1990) zmirnuje nazor Pythagora
0 tom, ze lidé jsou udajné nevdécni, protoZe pro svou obzivu zabijeji zvifata a prolévaji
jejich krev, i pfesto, Ze by jim ptiroda mohla poskytnout mnoho dokonalych pokrmii bez
zbyte¢ného zabijeni. Mezi dal§i vyznamné zastance vegetarianstvi z fad filozofi a tviirci
nabozenstvi patfil napt. Ovidius, ktery v IX. knize svého dila — Promény, popisuje
Pythagorovy myslenky o pozivani masitych pokrmi. Vegetarianem byl ziejmé také
Sokrates, Platon, Hipokrates, Seneka a jini. Zastanci bezmasé stravy z novéjsi doby byli
napt. Leonardo da Vinci, Michelangelo, Newton, Spinoza, Rousseau, Goethe, Lincoln,
Voltarie, Gandhi, Tolstoj a mnoho dal$ich. Samoziejmé, ne vSichni tito jmenovani byli
vegetaridny cely zivot, ale pfichdzeli k nému postupné spolu s duchovnim rozvojem.
Dtivodem pro takové rozhodnuti miize byt zaprvé fakt, Ze star$i lidé zacnou pocitovat, jak

maso vice zatézuje jejich starnouci organismus a Skodi mu. Dal§im diivodem je argument,
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ze star$i lidé se stavaji citlivéjsimi k etickym problémim a moralnimu potadku, coz je

vysledkem jejich zivotnich zkuSenosti a duchovniho rozvoje.

Vegetarismus, Vjaké podobé ho znadme dnes, se rozvijel nejvice v Anglii
V 1. poloving 19. stoleti. V roce 1847 zde vznikla prvni britska vegetaridnska spolecnost,
kterd se vénovala vydavani cCasopisii, knih a také zfizovala vegetaridnské restaurace

Wisniewska—Roszkowska (1990).

V Ceské republice se o rozvoj vegetarianstvi zaslouzil Emanuel Salomon
z Fridbergt, ktery napsal knihu s nazvem O vegetarismu (vydana roku 1884). Spisovatel
ve své knize propaguje vegetariansky zplsob stravovani, ktery odiivodiuje zdravotnimi,
etickymi i ekonomickymi argumenty. Emanuel Salomon je rovnéz zakladatelem prvni

ceské vegetarianské organizace (Vandrovcova, 2013).

Dalsi vyznamnou osobnost, kterd se podilela na rozvoji vegetarismu, je Lev
Nikolajevi¢ Tolstoj (narozeny v roce 1828). L. N. Tolstoj piesel ve svych Sedesati letech
na vegetaridnskou stravu a zacal ideu vegetarismu Sifit mezi své pratele. Pozd¢ji jeden
z nich, Leon Wienera, zalozil prvni vegetarianské sdruzeni v Némecku a USA. V roce
1908 se Tolstoj podilel na vzniku celosvétového esperantského vegetaridnského svazu
s nazvem Tutmonda Esperantista vegetariana asocio (TEVA), ktery ma své reprezentanty
témer v 50 zemich. Idea vegetarismu se zacala Sifit 1 do dalSich evropskych zemi. Napf.
v Dansku se o rozvoj vegetarianstvi zaslouzil filosof Martinuse, v Bulharsku to byli zaci
duchovniho filozofa Petra Danova. V USA byla v roce 1950 zalozena Mezinarodni unie
(IVU), ktera méla za ukol spojovat reprezentanty vegetarismu riznych narodnosti, pozdéji
vznikla také Evropska vegetaridnskd unie (EVA). Velmi vyznamnym vyznavacem
a propagatorem na svétové Urovni byl tviirce metody 1é€by syrovou stravou a syrovou
zeleninou doktor Max Bircher—Benner. V Polsku, kde neni vegetarianstvi pfili§ rozsiteno,
se o jeho propagaci zaslouzili napf. Wincenty Lutostawski, Janstaw Jastrzembowski
nebo doktor Apolinary Taronowski, ktery v Kosové vedl ptirodovédné sanatorium.
Ve VarSavé zacaly vznikat po 2. svétové valce riznad sdruzeni jako napf. SdruZeni
stoupencli vegetarismu nebo Vegetaridnské sdruzeni v Olsztyné, zalozené Halinou

Tarasowou (Wisniewska—Roszkowska, 1990).
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2.4.1 Citaty a vyroky slavnych vegetariani

Bohatou historii vegetarianstvi a to, ze je to téma velmi staré, ale piesto aktualni,
dokladaji mimo jiné i vyroky a citaty slavnych lidi, ktefi se zabyvali vegetarianstvim.
Zaruba (1999), Melinova a Davisova (2009) uvedli ve svych publikacich nékolik citatt
a vyrokii slavnych vegetariani. Uvedené citaty a vyroky propaguji a nabadaji lidi

k vegetarianstvi a k ochran¢ zvifat.

wJestlize jsou pythagorejské zdasady zdrzovani se masa sprdavné, napomahaji nevinnému

Zivotu. Jestlize nejsou spravné, uci nds alespon Setrit Zivot. A jestlize se zbavime své

‘

ukrutnosti, neni to vitbec Zadna ztrata.

Seneca (4? Pi.n.l. — 65 n 1., fimsky filosof)

., Kéz nadejde den, kdy zbyla Ziva stvoreni ziskaji prava, ktera jim mohla odejmout pouze

ruka tyrana .... Nelze se ptat, mohou-li zvirata premyslet nebo mluvit, ale mohou-li trpét.

Jeremy Bentham (1748 — 1832, anglicky ekonom a filosof)

,JiZ vraném véku jsem se vzdal poZivani masa a prijde doba, kdy lidé jako ja budou

pohlizet na vrazdy zvirat stejné, jako ted’ pohlizi na vrazdy lidi. *

Leonardo da Vinci (1452 — 1519, italsky malif, sochaf a védec)

»Vegetarianstvi je kritériem, podle néhoz pozname, jestli je néci snaha o moralni

¢

dokonalost pravdiva a uprimnd. *

Lev Nikolajevi¢ Tolstoj (1828 — 1910, rusky romanopisec)

., Nenasili vede k vétsi etice, ktera je cilem kazdého vyvoje. Dokud neprestaneme ublizovat

e

v§em ostatnim Zijicim tvoriim, budeme stdle divochy. “

Thomas Edison (1847 —1931)
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»Proc¢ bych se vam mél zpovidat z toho, Ze se spravné zivim? Kdybych se cpal pecenymi
tely zvirat, meli byste diivod ptat se mé, proc to délam. Zvirata jsou moji pratelé ... a ja své
pratele nejim. “

Georg Bernard Shaw (1856 — 1950, britsky dramatik a kritik)

., Ted uz se na tebe mohu divat klidné, uz te nejim (pri pohledu na rybu v akvariu).

Franz Kafka (1883 — 1924, spisovatel)

»Dokud nebudeme mit odvahu uznat krutost za to, cim vlastné je — at’ uz je jeji obéti clovek
nebo zvire — nemiizeme ocekavat, ze se tento svet zlepsi. Nemiize byt mir mezi lidmi, jejichz
srdce ma potéSeni ze zabijeni jinych Zivych tvori. Kazdym cinem, kterym oslavujeme nebo
dokonce tolerujeme takovouto imbecilni radost ze zabijeni, posouvame pokrok humanity

zpét.

Rachel Carsonova (1907 — 1964, americka zoolozka)
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2.5 Diivody vegetarianstvi v soucasnosti

Duavodu, pro¢ se nektefi lidé rozhodnou stat vegetariany, je mnoho. Wisniewska—

Roszkowska (1990) uvadi jedno z moznych déleni:

o FEticko—estetické,
e Zdravotni,
e FEkonomické,

e Nabozensko—asketické.
Diivody eticko-estetické

Prvni divod pro vegetarianstvi je nazvan jako eticko—esteticky. Tento aspekt
upozoriuje na soucit se zvifaty, soucit s jejich utrpenim pti lovu, zabijenim a zachazenim
(Wisniewska—Roszkowska, 1990). Podle Rogera (1995) je tento aspekt zalozen na ucté ke
zvifatim, coz je velmi stara myslenka, ktera je znama napf. v orientalnich nabozenstvich
(buddhismus). Nékteti tuto myslenku spojuji vice nez s vlastni uctou ke zviteti s doktrinou

prevtélovani dusi, kterd spociva v presvédceni, ze v kazdém zviteti mtize sidlit lidska duse.
Divody zdravotni

Druhym davodem je zdravi. Lidé, ktefi se rozhodli byt vegetariany z tohoto
diivodu, zastavaji ndzor, Ze tento zpiisob stravovani je pro ¢loveka prirozenéjsi a zdravejsi,
muze zlepsit jejich zdravi a také prodlouzit jejich Zivoty. Tento aspekt zastavaji jak
vegetariani, ktefi se pti praktikovani tohoto zplisobu Zivota citi zdravé a plni energie, tak
1€kafi, ktefi se zabyvaji ptirodni 1é¢bou (Wisniewska—Roszkowska, 1990). Roger (1995)
cituje nazor, ktery ve své zpraveé uvetejnila severoamericka dietetickd asociace jiz v roce
1980, v niz stalo, ze ¢im dal vice védeckych dikazl prokazuje pozitivni vliv rostlinné
stravy na prevenci nckterych chronickych onemocnéni, jako napiiklad obezita, vysoky

tlak, rakovina tlustého stfeva, cukrovka a jiné nemoci.
Diivody ekonomické

Tteti argument je ekonomicky. Vychazi ze skuteCnosti, Ze vegetarismus je levngjsi
a uzivi vyssi pocet lidi (Roger, 1995). Produkce Zzivoc¢isnych bilkovin je drazsi nez

produkce bilkovin rostlinného ptivodu. Zanedbatelné neni ani vyuzivani pady. Stejné velka
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plocha uzivi vice vegetarianti nez lidi, ktefi preferuji masitou stravu (Zaruba 1999). Kdyby
se mnozstvi obilovin a lusténin, které se pouzivaji ke krmeni jatecného dobytka, pouzily
k lidské spotieb¢, mohlo by se na celém svété snizit hladovéni. Z kazdych 5000 kalorii,
které¢ se v podob¢ kukuftice (1,4 kg) pouziji jako krmivo pro jednu kravu, se ziska zpét
pouze 200 kalorii ve form¢ masa (130 g). Prestoze 1,4 kg kukufice by mohlo jednomu
obyvateli tietiho svéta vystacit na nékolik dni, 130 g masa v8ak nikoli. Mlizeme porovnat
také péstovani a spotfebu soji. Kdybychom na 100 m? vypestovali soju, ziskali bychom
5 kg bilkoviny, coz pokryje denni spotiebu pro 70 osob. Pokud se ale tato soja vyuzije jako
krmivo pro dobytek, ziska se jen 0,5 kg hovéziho masa, coz sta¢i na pokryti denni davky
bilkoviny pouze dvou osob (Roger, 1995). Pii masité stravé dochazi také k vétsi spotiebé
vody (Zaruba, 1999). Na spotiebu vody pro hospodaiska zvitata upozoriiuji také Melinova
a Davisova (2009), podle kterych se ve spojenych statech pfiblizné az 50 % vody
spotiebuje pro chov téchto zvifat. Rozdil mizeme vidét napt. u spotieby vody potiebné
k vyrobé 1 kg hovéziho masa a k vypéstovani 1 kg pSenice, k vyrobé masa je zapotiebi az

100krat vice vody nez k vypéstovani pSenice.

Duvody niaboZensko-asketické

Posledni divod je nazvén jako divod ndabozZensko—asketicky. Vegetariani, ktefi
spadaji do této skupiny, zastavaji nazor, ze maso dava lidem smyslnost a naruzivost tak,
jako je tomu u alkoholu (Wisniewska—Roszkowska, 1990). Melinova a Davisova (2009)
jmenuji hlavni nébozenstvi, kterd hldsaji vegetariansky zpiisob stravovani, mezi tato
naboZenstvi patii hinduismus, buddhismus, taoismus, jainismus a také Cirkev adventistil

sedmého dne.

Dilezité je, at’ uz se Clovék rozhodne pro vegetarianstvi z jakéhokoli diivodu,
praktikovat tento zplisob stravovani spravné. Je nutné seznamit se Se vSemi zasadami
spravného stravovani a ne pouze vyradit masité pokrmy z jidelnicku (Wisniewska—
Roszkowska, 1990).
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2.6 Ziviny (makronutrienty a mikronutrienty)

Z nutri¢niho hlediska je dle MikSové a kol. (2006) pro lidsky organismus velmi
dilezita spravné zvolend a vyvazena strava, zZ niz télo ziskava nezbytné ziviny (nutriety).
Ty v sobé skryvaji energii a dal$i nezbytné latky pottebné pro spravné fungovani celého
organismu. Ziviny lze rozdélit na tzv. zakladni makroZiviny (makronutrienty) a piidatné
mikroziviny (mikronutrienty). Dutlezitou roli ve vyzivé hraje také voda, kterou mizeme

pfijimat prostfednictvim napojui nebo potravy.

- Makronutrienty — bilkoviny, tuky a sacharidy,

- Mikronutrienty — vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.

Hlavni funkci pfijimanych Zivin je poskytovat energii organismu. Nejvydatngj$im
zdrojem energie je tuk. Organismus rozkladem tukti dokaze vyrobit az dvakrat vice energie
nez je tomu u sacharidii a bilkovin. Tuky tvofi rezervoar energie pro lidské télo oproti
jednoduchym sacharidiim, které jsou okamzitym zdrojem energie (Komprda, 2009).
Zdravy dospély clov€k by mél denné piijimat ziviny v poméru: 55 — 65 % sacharidd,
12 — 15 % bilkovin a maximalné 30 % tukt.. To znamend v poméru zhruba 1g bilkoviny
k 1g tuku a 4g sacharid (Svacina a kol., 2008). Dospély pracujici ¢lovék (muz) by mél
Vv pfepoctu konzumovat: asi 360 g sacharidfi, 100 g bilkovin a vice neZ 80 g tuku. Pomér je
sestaven na zéklad¢ predpokladu, Ze pfijem zivin je shodny s jeho vydejem. Pokud ¢lovek
piijima vétsi mnozstvi energie, neZ vydava, dochazi k uklddani energie vtéle a to
predevsim ve formé& tuku. V piipadé, ze je tomu naopak, ¢lovék ma vétsi vydej energie nez

jeji ptijem, dochazi k tbytku hmotnosti tuku, ktery byl uloZzen (Komprda, 2009).

Jednim z ukazatelii, ktery slouzi pro hodnoceni vyskytu obezity, je index télesné

hmotnosti (BMI). K vypoctu BMI slouzi jednoduchy vzorec:
- BMI = t&lesna vaha (kg) / t&lesna vyska? (m)

Na zakladé vypoctu tohoto vzorce nasledné¢ posoudime vysledek dle hodnot

uvedenych v tabulce viz. nize (Komprda, 2009).
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Tabulka 1. Posouzeni konstituce podle indexu télesné hmotnosti

Pohlavi Podvaha Primérena vaha Nadvaha Obezita
Zeny <19 19-24 24 -29 >29
Muzi <20 20-25 24 -30 >30

(Zdroj: Komprda, 2009, s. 9)
2.6.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zakladnimi stavebnimi latkami naSeho téla.
V lidském téle se ucastni mnoha zivotn¢ dulezitych funkci. Podileji se na budovani svalové
hmoty, utvateni kosti a zubl ¢i tvorbé krevnich bunék. Dalsi bilkoviny umoznuji pritbéh
metabolickych procesit nebo transportni bilkoviny pienaSeji dualezité¢ latky v krevnim
ob¢éhu. Jiny typ bilkovin ma zase vliv na obranyschopnost organismu (Vranova, 2013).
Energetickd hodnota 1g bilkoviny je 17 kJ/4 kcal. Bilkoviny jsou ptvodu
zivo¢iSného — maso, ryby, vejce, dribez, mléko, mlécné vyrobky 1 plvodu

rostlinného — sdja, hrach ¢ocka, fazole (Jirdk, 2007).

Bilkoviny se rozkladaji na mnoho rozmanitych molekul, které se nazyvaji
aminokyseliny. Tyto aminokyseliny tvoii stavebni kameny bilkovin. Existuje 20 riznych
aminokyselin, ze kterych si lidské télo vytvoii vSechny druhy potfebnych bilkovin (Skolnik
a Chernus, 2011). Pro zdravy vyvoj organismu je dilezity piijem uplného spektra
aminokyselin (Trojan a kol., 2003). Aminokyseliny se déli dle toho, zda si je organismus
clovéka dokaze nebo nedokaze vyrobit sam. Ty, které si lidsky organismus umi vyrobit
sam, se nazyvaji aminokyseliny postradatelné (neesencialni). Nepostradatelné
aminokyseliny jsou oznaCovany jako (esencialni), coZ jsou aminokyseliny, které si lidské
télo samo vyrobit neumi, a proto je musime pfijimat v potravé (Komprda, 2009). Ze
zakladnich 20 aminokyselin jich musime pfijimat potravou devét, protoZe si je lidsky
organismus neumi sam vyrobit. DalSich jedenact neesencidlnich aminokyselin je pfitomno

ve stravé, ale lidské t€lo je umi rovnéz vyrobit (Skolnik a Chernus, 2011).

22



Tabulka 2. Esencialni a neesencialni aminokyseliny

Esencialni aminokyseliny Neesencialni aminokyseliny
Histidin Alanin
Isoleucin Arginin
Leucin Asparagin
Lysin Kyselina aspartamova (aspartam)
Methionin Cystein
Fenylalanin Kyselina glutamova (glutamat)
Threonin Glutamin
Trypofan Glycin
Valin Prolin
Serin
Tyrosin

Bilkoviny se dle biologické hodnoty déli na tzv. plnohodnotné (obsahuji vysokou

biologickou hodnotu) a nepolnohodnotné (s nizkou biologickou hodnotou), v zavislosti na

(Zdroj: Skolnik a Chernus, 2011, s. 46)

obsahu vsech esencialnich aminokyselin (Brown a kol, 2008).

- Plnohodnotné bilkoviny — jsou obsazené napi. v mléce, vejcich, mlécnych

vyrobcich, mase €i rybach,

- Neplnohodnotné bilkoviny — jejich zdrojem jsou rostlinné bilkoviny, jsou

obsazeny napft. v zelening, lusténinach nebo obilninach (Novakova,2011).

Dle Komprdy (2009) neni mozné doporucit pouze jednostranné konzumovani

rostlinnych potravin. Pomér rostlinnych a zivociSnych bilkovin by mél byt ve stravé

Vpoméru 1 : 1.

Vegetaridani museji b&hem dne snist takové potraviny, aby pfijali vSechny
aminokyseliny, ze kterych télo nasledné dokaze vyrobit potiebné bilkoviny. Napf.
obiloviny v kombinaci s lusténinami slozi plnohodnotné proteiny, stejné je tomu tak, kdyz

se zkombinuji obiloviny S mlécnymi vyrobky, luSténiny se semeny ¢i ofechy (Skolnik

a Chernus, 2011).
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Tabulka 3. Kombinace potravin poskytujici kvalitni bilkoviny
Ryze a fazole, hrachova polévka a celozrnny
suchar, sendvi€ s arasidovym maslem,
Obiloviny a lusténiny téstoviny a fazole, kuskus a ¢erné fazole,
c¢ockove kari s ryzi, cocka a bulgur, tortilly a
fazolova kaSe
Snidanové cerealie a mléko, ovesna kaSe
s mlékem, makarony se syrem, téstoviny se
syrem, sendvic s grilovanym syrem, jogurt a
pSenicné klicky
Salat s fazolemi, sekanymi mandlemi a
slune¢nicovymi seminky; ¢oc¢kova polévka
s ofechovym chlebem; ofechova smés
Lusténiny a semena/ofechy obsahujici kesu ofechy, vlasské ofechy, cizrnu
a tahini (sezamovou pastu), mandle,
slune¢nicova seminka, dyfiova seminka a
arasidy

(Zdroj: Skolnik a Chernus, 2011, s. 47)

Obiloviny a mlécné vyrobky

2.6.2 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou dulezitym zdrojem energie. Vyznamnou funkci maji pii
vymeéné latek, vstfebavani nékterych vitamint (A, D, E, K), chrani vnitini organy pted
mechanickym poskozenim a slouzi také jako izolace (brani ztraté tepla). Z 1g tuku nas
organismus ziskd 38 kJ/9 kcal energie, coz je dvojnadsobné mnoZstvi oproti sacharidiim
a bilkovindm. (Chrpova, 2010). Tuky jsou pro clov€ka nepostradatelné, avSak jejich
nadmérnd konzumace, zejména jestlize jsou pfijimany v nevhodném slozeni, mohou
vyznamné zvysit napf. riziko kardiovaskularnich chorob, nadvéhy ¢i obezity (Vranova,

2013).

Tuky se skladaji ze tfi jednotlivych mastnych kyselin (MK), které dohromady
spojuje dalsi molekula zvana glycerol (Skolnik a Chernus, 2011). SloZeni mastnych
kyselin, které jsou obsazeny v tucich, ma vliv na nase zdravi (Pitha a Poledne, 2009). Dle
Komprdy (2009) se MK podle poctu dvojnych vazeb, které jsou obsazeny v uhlikovém
fetézci, déli na:

- MK nasycené (saturované),

- MK nenasycené (nesaturovang).

MK nasycené neobsahuji dvojnou vazbu, coz zplsobuje, ze zUstavaji v pevném
stavu. Tyto MK jsou pfedev§im ZivociSného ptivodu (Komprda, 2009). Jsou obsaZeny

napf. v masle, syru, zmrzliné nebo ¢erveném mase. Jsou hodnoceny jako tzv. ,Spatné*,
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z divodu zvySovani hladiny cholesterolu v krvi (Brown a kol, 2008). Vyssi piijem
nasycenych MK muze zvysit riziko vzniku srdecné cévnich onemocnéni (Novakova,
2011). Mezi nasycené¢ MK patii napt. kyselina laurova, palmitova. Nenasycené MK jsou
predevsim rostlinného pivodu (Komprda, 2009). Miizeme je pfijimat prostiednictvim napf.
rostlinnych oleji, ofiski ¢i semen. Obvykle se na né pohlizi jako na tzv. ,,dobré™ (Brown
a kol., 2008). Piepoklada se, ze pozitivné ovliviji ¢innost srdce, cév, podporuji vyvoj
mozkovych funkci ¢i napomahaji k udrzovani koncentrace (Novakova, 2011). Podle poctu
dvojnych vazeb mezi dvéma svymi stalymi atomy uhliku se MK dle Komprdy (2009) déli

na:

- Mononenasycené (maji jednu dvojnou vazbu),

- Polynenasycené (maji vice dvojnych vazeb).

Mononeasycené MK jsou obsazené napt. v olivovém, fepkovém a arasidovém oleji
a zdrojem MK polynenasycenych je napft. slune¢nicovy, kukutiény a séjovy olej (Brown
a kol., 2008). MK polynenasycené (PUFA) se dale rozlisuji na MK fady n—6, jejichz
zastupcem je napi. Kyselina linolova, a MK fady n-3, jejimz hlavnim zastupcem je
kyselina linoleova (Pitha a Poledne, 2009). MK fady n—-3 jsou obsazeny v rostlinnych
olejich napt. v fepkovém, nebo také ve Inéném seminku ¢1 motskych rybach - sled’, losos,
tunak, makrela (Grofova, 2007). Zdrojem MK fady n—6 jsou rostlinné oleje napf.

kukufi¢ny, slune¢nicovy, makovy nebo klickovy (Pitha a Poledne, 2009).

2.6. 2.1 Cholesterol

Cholesterol je komplexni lipid, ktery lidsky organismus vytvaii v jatrech anebo jej
pfijimame z zivoc¢isnych potravin — nejvice cholesterolu obsahuji vnitinosti (Roger, 1995).
Zdravy lidsky organismus si reguluje tvorbu cholesterolu dle potfeby. Pokud ho pfijimame
Vv potravé dostatek, tlumi vlastni produkci, ale jestlize ho prostfednictvim stravy piijimame
malo, stimuluje tvorbu cholesterolu (Berg, Stensitzky a Kong, 2014). Lidmi je casto
vniman jako rizikovy faktor negativné piisobici na lidské zdravi, nesmime vSak zapominat,
ze ze zdravotniho hlediska mé& velky vyznam, nebot je pro lidsky organismus
nepostradatelny. V lidském téle je cholesterol potfebny k tvorbé nékterych hormont,
jednim znich jsou napf. pohlavni hormony. OvSem pii zvySené konzumaci dochazi
ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi a jeho naslednému usazovani na sténach tepen,
coz vede k jejich poSkozeni. Usazovani cholesterolu v tepnach ma za nasledek zGzeni
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jejich prGchodnosti a tim se zvySuje riziko vyskytu napi. infarktu myokardu

nebo nedostate¢né prokrvovani koncéetin (MikSova a kol., 2006).

Cholesterol je v krevnim ob&hu roznasen pomoci lipoproteinu, podle n¢hoz se

dle Rogera (1995) cholesterol déli na:

- LDL cholesterol (tento cholesterol se vaze na lipoproteiny, které maji nizkou
hustotu) — je oznacovan jako ,,Spatny cholesterol, nebot’ zvysuje riziko vzniku
arteriosklerozy,

- HDL cholesterol (vaze se na lipoproteiny s vysokou hustotou) — je nazyvan jako
,dobry ¢i hodny“, na rozdil od LDL cholesterolu snizuje riziko vzniku

arteriosklerdzy.

Tabulka 4. U¢inek mastnych kyselin na cholesterol

. Utinek na cholesterol
Druhy mastnych kyselin Zdroj DL HDL
Nasycené Zivocisné tuky Zvyseni zvyseni
Nenasycené s jednou olivovy olej, Snizeni mimeé zvisent
dvojnou vazbou avokado Y
Nenasycené s viceCetnymi oleje ze semen, Snizeni snizent
dvojnymi vazbami ryby
(Zdroj: Roger, 1995, s. 50)
2.6.3 Sacharidy

Sacharidy maji sladkou chut a jsou hlavnim zdrojem energie pro lidsky
organismus. Z 1g sacharidu télo ziska 17kJ/4kcal energie (Roger, 1995). Sacharidy jsou
stejn¢ jako bilkoviny a tuky pro lidské télo nepostradatelné, nebot’ zastdvaji Zivotné
dilezité funkce. Naprosto kli¢ové jsou v oblasti sportu, kde hraji dulezitou roli v rozvoji
vykonnosti a jsou energetickym zdrojem pro jakykoliv svalovy pohyb. Jsou dilezité také
pro ¢innost mozku i centralni nervové soustavy (Skolnik a Chenrus, 2011). Sacharidy,
které pfijimame, jsou preménovany na glukdézu — jednoduchy cukr, ktery vSechny télni
tkdn¢ zasobuje energii. V piipadé, ze nedojde k vyuziti energie, ukladd se ve formé
glykogenu — slozit€jsi cukr (Brownet al., 2008). Glykogen slouzi jako zasobni forma
sacharidti (Koolman a R6hm, 2012).
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Sacharidy neboli glycidy obsahuji atomy uhliku, vodiku a kysliku. Atomy jsou
slozeny do jednotlivych molekul, které se nazyvaji monosacharidy (zakladni cukerné

jednotky). Tyto cukerné jednotky jsou jednoduchymi cukry (Skolnik a Chenrus, 2011).

Sacharidy lze podle Rogera (1995) dé¢lit dle poctu molekul, kterymi jsou

tvofeny na:

- Monosacharidy (tvofeny jednou molekulou),
- Disacharidy (tvofi dvé molekuly monosacharidi),

- Polysacharidy (tvoii mnoho spojenych monosacharidi).

Mezi monosacharidy se fadi glukéza, fruktoza a galaktoza (Machovaet al., 2009).
Jsou obsazeny v ovoci, zeleniné a medu (Komprda, 2009). Nejvyznamnéjsi z disacharida
jsou maltéza, sachardza a laktéoza (Skolnik a Chernus, 2011). Maltéza je obsazena
v nakli¢enych zrnech jeCmenu a pSenice. Sachardza se nachdzi v cukrové fepé, cukrové
kukufici a riznych druzich zeleniny. Zminénou laktézu ziskame konzumaci mléka
(Komprda, 2009). Do skupiny polysacharidi se fadi naptf. Skrob nebo glykogen
(Machovaet al., 2009). Zdrojem polysacharidii je napf. ryze, pSenice, kukufice atd.
(Komprda, 2009).

2.6.4 Vitaminy a mineralni latky

Pfestoze vitaminy nespadaji mezi zakladni Ziviny, jsou pro lidsky organismus
nezbytné, nebot’ se podileji na regulaci mnoha télesnych funkci. Lidé museji vitaminy
pfijimat prostfednictvim potravy, nebot’ si je organismus sam vyrobit nedokéze (Komprda,
2009). Onemocnéni a stavy, které jsou zptisobeny nedostatkem vitamint, se oznacuji jako
hypovitaminoza. Jestlize dojde k uplnému chybéni vitaminl, jde o tzv. avitamindzu,
hypervitamindzou je chapana nemoc z pfedavkovani vitaminy. Nebezpeci predavkovani je
mozné u vitamint rozpustnych v tucich, ostatni vitaminy organismus v piipadé nadbytku

vylou¢i (Novékova, 2012).

Vitaminy se podle Brownaet al. (2008) rozd¢€luji dle toho, jestli jsou rozpustné

ve vodé nebo v tucich.

- Vitaminy rozpustné v tucich — vitamin A, D, E a K,

- Vitaminy rozpustné ve vodé — vitamin B;, By, B3, Bs, Bs ,Bg, B12, C a H.
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Tabulka 5. Priivodce vitaminy

Vitamin

Funkce

Deficit

Potravinové zdroje

A
(retinol)

Podpora zraku, rastu
kosti a zubt, zdrava
kiize, podpora imunity a
reprodukce

Ztrata chuti k jidlu, sucha
pokozka, snizena
odolnost vuci infekcim,

suché o¢i

Brokolice, karotka,
rajcatova §t'ava, mango,
dyné, hoveézi jatra

B:

(thiamin)

Podpora energetického
metabolismu a nervové
¢innosti

Svalové kiece, ztrata

chuti k jidlu

gpenét, zeleny hrasek,
tomatova §t'ava, meloun,

slune¢nicova seminka,
libova Sunka, s6jové mléko

B>

(riboflavin)

Podpora energetického
metabolismu, zraku a
zdravé kiize

Afty, koutky, problémy
se zrakem, popraskana
pokozka kolem nosu

Spenét, brokolice,
zampiony, mléko, vejce,
jatra, ustfice, Skeble

Bs
(niacin)

Podpora energetického
metabolismu, zdravé
kiize, nervové a travici
soustavy

Dermatitidy, demence,

deprese

Spenat, brambory,
tomatova §t'ava, libové
mleté hovézi, kufeci prsa,
tundak, jatra

Be

Metabolismus
aminokyseliny a
mastnych kyselin, tvorba
cervenych krvinek

Anémie, podrazdénost,
skvrny na pokoZce,
citliva plet’, svédéni

Banany, meloun, tomatova
§tava, Spenat, brokolice,
brambory, dyné, bila ryze,
kuteci prsa

B
(kyselina
listova)

Podpora syntézy DNA a
tvorby novych bunék

NaruSené bunééné déleni,
chudokrevnost, prijem,
gastrointestinalni potize

Zelené fazolky, brokolice,
$penat, tomatova Stava,
chrest, hrach, ¢ocka, fazole

BlZ

Podili se na bunéc¢né
syntéze, pomaha pfi
Stépeni mastnych kyselin
a aminokyselin, ochrana
nervovych bun¢k

Vzicny — S vyjimkou
striktnich veganti

Maso, driibez, ryby, moisti
korysi, mléko vejce

C
(kyselina

askorbova)

Syntéza kolagenu,
metabolismus
aminokyselin, poméaha
pri vstiebavani zeleza,
imunita, antioxidant

Svalova slabost,
krvacivost dasni, tvorba
podlitin a modfin

Spenét, brokolice, ¢ervena

paprika, tomatova §t'ava,

kiwi, mango, pomeranc,
grapefruitovy dzus

Podpora mineralizace
kosti

Meéknuti kosti

v dospélosti, osteopordza

Syntéza v téle za pomoci
slune¢niho zafeni,
fortifikované mléko,
vajecny zloutek, jatra

Antioxidant, regulace
oxidaénich reakci,
ochrana bunécnych
membran pied
poskozenim volnymi
radikaly

Anémie, svalova nekroza

Oleje s obsahem
polynenasycenych
mastnych kyselin, pSeni¢né

klicky, slunecnicové
seminka, tofu, avokado,

krevety

Syntéza proteinti
podilejicich se na srazeni
krve, regulace hladiny
vapniku v krvi

Porucha srazlivosti krve

Razickova kapusta, listova
zelenina, Spenat,
brokolice, zeli, kapusta,
jatra

(Skolnik a Chernus, 2011, s. 72)
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Mineralni latky nejsou nositeli energie, ale jsou pro ¢lov€ka nepostradatelné stejné,

jako tomu je u vitamini (Trojanet al., 2003). Netadi se mezi zakladni ziviny, ale i piesto

zajistuji dulezité funkce v lidském organizmu (Komprda, 2009).

Novakova (2012) wuvadi

déleni

mineralnich latek podle mnozstvi,

které

potfebujeme, a to na mikroelementy (vyskytuji se v lidském organismu ve vétSim

mnozstvi) a mikroelementy tzv. stopové prvky (nizsi koncentrace v téle).

Makroelementy — sodik, draslik, chlor, vapnik, hot¢ik, fosfor a sira,

Stopové prvky — jod, méd’, selen, Zelezo, zinek, fluor, mangan.

Makroelementy jsou v lidském téle ptitomny v desitkach gramu. Stopové prvky

se v organismu nachazeji jen V tisicinach az setinach gramu (Komprda, 2009).

Tabulka 6. Priavodce mineralnimi latkami

Mineral Funkce Deficit Potravinové zdroje
Udrzovani rovnovahy
. télesnych tekutin a elektrolytl "y Sil, s6jova omacka, chléb,
Sodik Y . ’ Kiece Jove
podpora svalové kontrakce a mléko, maso
pienosu nervovych impulzi
Udrzovani rovnovah 1w x o1 e . ,
. , . o Svalové kiece, Stl, sojova omacka, mléko,
Chlor | télesnych tekutin a elektrolytt, - .
o svalova unava vejce, maso
podpora traveni
. , Brambory, dyn¢, arty¢ok
UdrZovani rovnovahy Orampoory, dyne, artycok,
. , . . . Spenat, brokolice, mrkev,
télesnych tekutin a elektrolyt, | Nevolnost, anorexie, . .
B . " ; ) , zelené fazolky, tomatova
Draslik | podporuje bunécnou integritu, svalova slabost, rt e v
. b v 1x Stava, grapefruitovy dzus,
svalové koncentrace a pfenos podrazdénost L.
L. o melou, banan, jahody, treska,
nervovych impulst y
mléko
Kfivice u déti, MIéko, jogurty, ¢edar,
., Tvorba kosti a zubt, podpora meknuti kosti a emental, tofu, sardinky,
Vapnik v . . . ‘s
srazlivosti krve osteoporoza u zelené fazolky, Spenat,
dospélych brokolice
Tvorba bunék, kosti a zub, Maso. rvby. driibes. veice
Fosfor udrzovani acidobazické Vzacny 1y fr,ﬂéko - VeJee,
rovnovahy
o o ’ Nevolnost, Spenat’, brokolice, artycolf,
Podporuje mineralizaci kosti, o 1x zelené fazolky, tomatova
- \ podrazdénost, oy , .
s tvorbu proteint, svalové , Stava, hrach, fazole pinto
Hor¢ik Y , svalova slabost, y o
kontrakce, ptenos nervovych N Yy ¢ernooky hrach,
. . . chvéni vicek, kiecek, e, ,
impulzti, imunitu ‘. . slune¢nicova seminka, tofu,
srdecni arytmie »
kesu
Bledost kuize, ArtycCok, petrzel, Spenat,
Zelezo | Soucast proteinu hemoglobinu slabost, Gnava, brokolice, zelené fazolky,
bolesti hlavy tomatova St'ava, tofu, Skeble
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Souc¢ast mnoha enzymd,
zapojen v produkci
genetického materidlu, a

Pomalé hojeni ran,
ztrata vjemu chuti,

§penét, brokolice, zelené
fazolky, hrasek, cocka,
usttice, krevety, krabi, kruti

Zinek proteind, transport vitaminu . .- ; ,
., S, O maso, libova Sunka, libové
A, vnimani chuti, hojeni ran, opozdeny rust s P
-/ 1 mleté hovézi, bily jogurt,
produkce spermii a normalni ol
. tofu, emental, ricotta
vyvoj plodu
Antioxidant, spolu s vit. E se e
1 C o1 L Mofské plody, maso,
Selen podili na ochrané téla pred Neznamy L
o obilniny
oxida¢nim stresem
Hypotyredza, tnava,
Soucast toroidnich hormont, nariist hmotnosti,
Jod které pomahaji regulovat rist, | zimomfivost, sucha Sul, moiské plody, syry,
vyvoj a rychlost metabolismu pokozka, zacpa, mléko, chléb
deprese
Nezbytna pro absorpci a
. vyuzivani zeleza, podporuje e,
Méd’ yu %, POCPOTY] V dospélosti vzacny Maso, voda
tvorbu hemoglobinu a riznych
enzymu
Podili se na celé fade , S, .
Mangan < o Nezndmy Siroky rejstiik potravin
bunécnych procest
Zapojen v tvorb¢ kosti a zubd, Zvysené riziko . .. i
e . . . . . o Fluoridova voda, ¢aj, motské
Fluor | pfispiva k odolnosti zubti proti kazivosti zubt, lod
zubnimu kazu osteoporoza plody
Podili se na
Ma vztah k inzulinu a je glukozové .,
» o Yy . : Rostlinné oleje, jatra,
Chrom vyzadovan pii uvolinovani intoleranci a kvashice
energie z glukozy nezdravém profilu
tukd v Krvi

(Zdroj: Skolnik a Chernus, 2011, s. 71)
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2.7 Vliv vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka

Vegetariansky zpusob stravovani je V soucasné dobé velmi Casto diskutovanym
tématem a stava se ve svéte velice uznavanym zptsobem stravovani. Existuji samoziejmé
jak jeho zastanci, tak ti, ktefi se domnivaji, ze miize mit negativni vliv na zdravi ¢lovéka.
Jedni casto apeluji na vegetariany, Ze jim hrozi podvyziva, oslabeni, nachylnost
k nemocem a nedostatek vitamint. Druha skupina usiluje o vyvraceni tohoto tvrzeni na
zakladé mnoha vyzkumd, které se snazi potvrdit, Ze vegetariani naopak trpi mén¢é casto
nemocemi, jako jsou napf. alergie, nadorovd onemocnéni ¢i onemocnéni srdce
nez vSezravci. Neni to vSak zplisobeno jen vynechanim masitych pokrmu ze svého
jidelnic¢ku, ale celkovym Zzivotnim stylem napf. snizenou konzumaci alkoholu a cigaret.
Na zékladé provedenych vyzkumi se ukéazalo, ze vegetariani jsou az z 94 % nekufaci. Dale
také zarazuji mnohem mén¢ nékterych rizikovych faktorti do svého jidelnicku, mezi které

patii napft. cukr, kava nebo ¢aj (Hartinger, 2004).

K vegetarianstvi se ptiklani také nejriiznéjsi organizace, o ¢emz svéd¢i jejich Cetna
prohlaseni, kterd poukazuji na prospéSnost vegetarianstvi. Mezi tyto organizace patii
zejména WHO (Svétova zdravotnicka organizace, AAP (Americka pediatrickd asociace),
FDA (oficialni americky vladni Gfad pro potraviny a lécivo) nebo ADA (Americka

dieteticka asociace) a dalsi (Hartinger, 2004).

Dle Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologl, ktefi se zabyvali
vegetaridnskym stravovanim, mtze vegetarianska strava spliiovat doporuceni pro piijem
vSech zivin i1 potfebnych latek. Pokud bude vegetaridnskd strava spravné rozvrZena,

je mozné, aby byla vhodna pro vSechna Zivotni obdobi (Mangelset al., 2003).

Hartinger (2004) zmintuje nckteré z védeckych studii, které se zabyvaly
vegetarianstvim a jeho vlivem na zdravi ¢lovéka. Jedna se o studie, které byly provadény
na universit¢ v GieSenu, v centru pro vyzkum rakoviny v Heidelberku a ve Spolkovém
zdravotnim ufadu v Berlingé. Zdravotni stav vegetarianti byl zjiStovan na zakladé
laboratornich analyz, do kterych se dobrovolné pfihlésili jak muzi, tak 1 Zeny. Prakticky
vSechny vysledky se shodly v tom, ze vegetariani maji zcela v normé télesnou hmotnost
i vysi krevniho tlaku. U vSech testovanych vegetarianii byly prokazany normalni hodnoty
hemoglobinu i Zeleza v krvi a také obsah kyseliny mocové byl v normé. Dale byly

zjistovany hodnoty cholesterolu, které se u 80 % testovanych vegetarianii pohybovaly na
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spodni hranici normélniho rozmezi. Lékatské studie se zamétovaly také na vegetarianstvi
ve vztahu k nadorovym onemocnénim. Studie zkoumaly pocet nemocnych, postizené
organy a umrtnost v diisledku nadorovych onemocnéni po dobu péti let. Studie néasledné
ukazaly, ze existuje souvislost mezi vegetarianstvim a nadorovymi onemocnénimi. Vyskyt
rakoviny byl o 10 % niz8i u vegetarianii nez u vsezravcu, podobné tomu bylo také
u pravdépodobnosti tmrtnosti na infarkt myokardu. Pozitivni vliv byl zjistén také
na pribéh zminénych onemocnéni, a to 1 v ptipad¢, kdyz lidé piejdou na vegetarianskou
stravu i v dobé, kdy uz se u nich nemoc projevila. Zkoumani vegetariani dale uvadéli,
ze jen minimalné trpi poruchami traviciho ustroji. U vySetfovanych byla zjisténa velmi
dobra az nadprimérna funkce ledvin a také test na bilkoviny ukazal, Ze maji dobrou

vykonnostni rezervu.

Na zdkladé¢ téchto zminénych fakti je ziejmé, ze vysledky 2z vyzkumi
o vegetarianstvi a jeho ovlivilovani lidského zdravi jsou kladné. Navic vegetarianstvi
nabada k celkovému zdravému zivotnimu stylu, ktery ma vést k v§eobecné dobré zdravotni

urovni (Hartineger, 2004).

2.7.1 Pozitiva a negativa vegetarianského zpisobu stravovani

Dle Kunové (2011) ptfedstavuji alternativni vyZivové zvyklosti nesporné mnoho
vyhod, vylou¢ime-li pfisné vegetaridnstvi a makrobiotiku. Pokud je jidelnicek spravné
sestaven a poskytuje dostatecné mnozstvi vSech potfebnych zivin pro spravnou funkci

lidského organismu, potom miize byt oznacen za vhodny a zdravi prospeésny.

Pozitiva vegetarianstvi:

- Mensi vyskyt problémil s krevnim tlakem,
- Nizsi cholesterolémie,

- Mén¢ trpi nadvéhou ¢i obezitou.

konzumace Zivocisnych tukl. Na nizsi cholesterolémii a mensi vyskyt problémil s krevnim
tlakem ma pozitivni vliv vys$si obsah nenasycenych mastnych kyselin a méné nasycenych

tukli v potravé vegetariani oproti stravé téch, ktefi konzumuji masité pokrmy. Obecné

wrwe
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niz§im piijmem zivociSnych tukl, ale celkovym zplsobem stravovani vegetariani.
Vegetariansky stravujici se lidé cCastéji pfemysleji o sloZeni svého jidelnicku s ohledem
na jejich zdravi a dbaji na zvySenou konzumaci vlakniny, kterd snizuje vyskyt rakoviny

konecniku a tlustého stieva (Behalova, 2008).

Vegetariansky zplsob stravovani miize mit ale i jisté slabiny. Havlik a Marounek
(2013) upozornuji, ze vegetaridny mohou provazet nékteré z nutri¢nich problému, kterym

by méli vénovat pozornost.
Negativa vegetarianstvi:

- Nedostatecny ptijem nekterych slozek potravy, predevsim napt. zelezo, vapnik,

zinek, jod, vitamin B12, vitamin D ale i dalsi.

Mnoho vegetarianti ¢asto doprovazi nedostatecny piijem zeleza. Rostlinna potrava
je sice pomérn¢ bohatd na obsah Zeleza, nicméné ve formé Spatné stravitelného fytatu.
Vzhledem Kk tomu je dobré, aby vegetariani méli povédomi o roli vitaminu C, ktery ma
pozitivni vliv na vstfebavani zeleza. Naopak nevhodné na vstfebavani zeleza piisobi
kofein, z toho diivodu neni vhodné po jidle piti kavy, Gerného nebo zeleného &aje. Zelezo
je potiebné pro tvorbu Cervenych krvinek a jeho nedostatek mize vést k chudokrevnosti.
PredevSim tchotné Zeny by mély dbat na dostatecny ptijem stravitelného zeleza, aby
piedesly pfedCasnému porodu nebo nizké porodni vaze ditéte. Nedostatek Zeleza muze
zpusobovat také vznik srdeénich chorob nebo zplsobovat mrtvice (Havlik a Marounek,
2013). Béhalova (2008) uvadi potraviny, které jsou bohaté na obsah Zeleza a nemély by byt
opomenuty V jidelnicku vegetaridna. Jedna se piedevSim o sojové boby, ¢ocku, tofu,

dynoveé seminka, ovesné vlocky a pSeni¢nou kasi.
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Tabulka 7. Obsah Zeleza v nékterych potravinach

Obsah Zeleza Mnozstvi pOtra}YlTl v
. - g), poskytujici
Potraviny v miligramech ve .
: doporucenych 15 mg
100g potravin »
denné
Rasy 53 28
Pivni kvasnice 17,6 85
Sezamova seminka 10 150
Cocka 7 214
Spenat 3 500
Zeleny hrasek 2,1 798
Mrkev 0,8 1875
Brambory 0,75 2000
Svestky 0,4 3750
Hovézi jatra 11 136
Veptfové maso 1,5 1000
Vejce 1,33 1128

(Zdroj: Roger, 1995, s. 86)

Béhalova (2008) upozornuje na kriticky vitamin, a to vitamin B12, ktery hraje také
dilezitou roli pfi krvetvorbé. Vzhledem ktomu, Ze potraviny rostlinného ptvodu
neobsahuji dostatecné mnoZstvi tohoto vitaminu, méli by si jej vegetariani zajistit
prostfednictvim mlécnych vyrobkl, napt. vypit % litru mléka denné, konzumovat 150 g
zakysanych mlécnych vyrobkl, 40 g syru denné a snist 1-2 vajicka tydné. V pfipadg, Ze se
chtgji vyhnout i konzumaci mléénych vyrobki je nutné, aby doplnili tento vitamin

v tabletach, doporucuje se cely B—komplex.

Vegetariani se mohou setkat také s nedostatecnym mnoZstvim vapniku, ktery
je zakladni slozkou nasSich kosti a zubu. Jeho nedostatek je vsak typicky obvykle pro velmi
piisné vegetarianstvi, které odmita mléko a mlécné vyrobky (Havlik a Marounek, 2013).
Mezi potraviny rostlinného pivodu, které jsou bohaté na vapnik, patii napt. tofu, sezamova

seminka, ¢inské zeli, mléko, syry a jogurty (Behalova, 2008).

DalSim kritickym vitaminem je vitamin D, jehoz piisun je nizky ptedevSim
u vegant. Potraviny obohacené vitaminem D jsou napfi. kravské mléko, sojové mléko,
ryzové napoje a snidanové cerealie. Vegetariani mivaji v krvi také niz$i obsah také zinku,

na coZ by si méli dat pozor (Béhalova, 2008).
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2.7.2 Zivo€iSna strava jako mozny faktor vzniku onemocnéni

Opitz (2002) zastava nazor, Zze na vznik civilizaénich nemoci, mize mit vliv pravé
nevhodné stravovani, které dle n¢j spoCiva predevSim v konzumaci masa, ryb a také
ve zvySeném piijmu mléka a mléénych vyrobkt, které mohou byt spoustéfem poruch
zivotnich procesii, coz ma dale za nasledek vznik riznych chorob. Roger (1995) zminuje,
ze asi do 70. let naseho stoleti odbornici ve vyziveé na prvni misto staveli kvantitu potravy
a zabezpeceni dostate¢né¢ho denniho pifijmu kalorii. V prvni poloviné naseho stoleti se
kladl velky diiraz na ptijem bilkovin, coz vedlo k tomu, ze lidé konzumovali mnohem vic
bilkovin, nez bylo ve skute¢nosti potieba. Vetsi ohled na kvalitu nez na kvantitu se zacal
brat az v poslednich letech, kdy odbornici zjistili mozny negativni vliv pifebytecné
konzumace zivocisnych potravin, cukru, tuku a nedostatecného ptijmu potravin rostlinného

puvodu zdravi.

2.7.2.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni jsou jednou z nejrozsitengjsich civiliza¢nich chorob,
které vedou nejcastéji k umrti u nas i ve svété. Do této skupiny spadd onemocnéni srdce
napt. infarkt myokardu nebo onemocnéni krevniho ob&éhu. Velky vliv na vznik a rozvoj
téchto onemocnéni maji stravovaci zvyklosti a celkovy Zivotni styl. Vyhodou tohoto
zjisSténi je, Ze se zménou Zivotniho stylu mizeme negativni pisobeni sniZit (Kfivohlavy,
2002). Lidé se domnivaji, ze nejCastéji je umrti zpisobeno nadorovym onemocnénim,
ovSem opak je pravdou. Prav€ na nemoci srdce umird nejvice Zen 1 muzil, u Zen je
srde¢né—cévni piihoda pficinou smrti asi z 38 %, zatimco nadorové onemocnéni zapiicini

umrti ptiblizné u 22 % zen (Clark, 2009).

Opitz (2002) zminuje studie, které se vénovaly pti¢indm srdecniho infarktu. Béhem
studie bylo vySetfeno 12 000 muza ze sedmi riznych zemi. Zavérem této studie bylo, Ze
riziko srde¢niho infarktu roste ve vztahu ke konzumaci masa. Pro primérného obcana,
ktery konzumuje maso, predstavuje riziko amrti az 50 %, u vegetarianti predstavuje toto
riziko pouze 15 % a lidé, ktefi se stravuji jako vegani, umiraji na srdecni infarkt jen
ve 4 %. Divodem mizou byt rozkladané produkty bilkovin (mukopolysacharidl), které se
usazuji v kapilarach srde¢niho svalu, coz vede ke vzniku ohniska infarktu. Z toho vyplyva,

ze jestlize nebudeme konzumovat maso, miize riziko infarktu poklesnout na 1/3.
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Jina studie, zabyvajici se tim, zda vegetarianska strava snizuje riziko umrti
nasledkem kardiovaskuldrniho onemocnéni, kterou uvadi Kwok et al.(2014) neshledala
jasn¢ statisticky vyznamné rozdily v poctu umrti mezi lidmi, ktefi se stravuji
vegetariansky, a lidmi, ktefi jedi maso. Ackoliv piipousti, ze vegetarianska strava ma urcité

benefity pro nase srdce.

Dahkle (2014) také wuvadi mnoho studii vénovanych problematice
kardiovaskularnich onemocnéni vyvolané vlivem zivociSného proteinu. Jednu
ze zminovanych studii provedl doktor Dean Ornish v roce 1990, ktery pro svou studii
vybral pacienty, které rozdélil na dvé skupiny. Jednu skupinu pacientti 1é¢il metodou
zménou zivotniho stylu, coZz znamenalo, ze jim naordinoval rostlinnou dietu. Tito pacienti
meli povoleno konzumovat ovoce, zeleninu a obiloviny v libovolném mnozstvi, vyhybat
se museli zivo¢isnym vyrobkiim kromé bilku, hrni¢ku polotu¢ného mléka nebo jogurtu na
den. Druhou skupinu pacienti 1é¢il pomoci klasického lékatstvi. Vysledky léceni jiz
béhem jednoho roku, kdy byl vyzkum provadén, byly nésledujici: U pacienti lécenych
zménou zivotniho stylu doSlo ke snizeni jejich srdec¢nich potizi, praimérny celkovy
cholesterol se snizil z227 mg/dl na 172 mg/dl, LDL cholesterol také spadl, a to
ze 152 mg/dl na 95 mg/dl. Celkovée byl u pacientii zaznamenan pokles poctu potizi o 91 %
naopak u pacientll, ktefi byli l1é€eni prostfednictvim normalni 1écby, doslo ke zvySeni obtiZi

0 165 %.

Tabulka 8. Umrti zpiisobena srdeénimi chorobami a spotieba Zivo¢isnych bilkovin

Srdec¢ni choroby na Spotfeba masa v kg na
100 000 osob/rok osobu/rok

San Francisco, USA 130 95
Bristol, GB 100 68
Santiago de Chile 70 30
Riberao Preto, Brasilien 40 28
Mexico City 30 20
Guatemala City 25 10

(zdroj: Opitz, 2002, s. 87)

Roger (1995) popisuje vliv vegetarianské stravy na hladinu cholesterolu v Krvi.
Vegetariani maji obvykle nizsi hladinu cholesterolu v krvi nez vsezravci. Divodem je
slozeni vegetarianské stravy, ve které pifevladd ovoce, zelenina ¢i obiloviny, které
cholesterol neobsahuji. Lidsky organismus ma schopnost vyrobit si potiebny cholesterol
sam z mastnych kyselin pfijatych v potravé. Diky niz§imu cholesterolu v Krvi
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u vegetariand, dochazi méné casto k rozvoji chronickych onemocnéni, nez je tomu
u vSezravcd. Pozitivni vliv vegetarianské stravy na hladinu cholesterolu prokazal
australsky vyzkum zaméfeny na vztah mezi vegetarianskou potravou a hladinou
cholesterolu. Vyzkum byl proveden na dvou skupinach osob. Obéma skupinam bylo
podavéano stejné jidlo srozdilem, ze jedna skupina dostdvala kazdy den 250 g masa
a u druh¢ skupiny bylo maso nahrazeno sojovymi a lepkovymi bilkovinami. Po uplynulych
Sesti tydnech se u vegetariani snizila hladina cholesterolu dvakrat vice nez u osob

konzumujici maso.

2.7.2.2 Hypertenze

Optimélni hodnoty krevniho tlaku u zdravych a mladych lidi jsou 120/80 mm Hg
(Merkunova a Orel, 2008). Vysoky krevni tlak (hypertenze) je nebezpecny, nebot’ zatézuje
srdce, s ¢imz se zvySuje riziko vyskytu onemocnéni srdce ¢i mozkovych piihod. Opét
1 u hypertenze maji vyhodu lidé, stravujici se jako vegetariani, ktefi maji obvykle hladinu
krevniho tlaku niz$i a to o 5 — 10 mm Hg méné nez lidé stravujici se jako vSezravci.
Vegetariani maji vyssi ptijem vlakniny, hoi¢iku, drasliku a omega—3 mastnych kyselin, coz
jsou slozky potravy, které pozitivné ovlivituji hladinu krevniho tlaku. Riziko vyskytu
hypertenze se naopak zvySuje nadbytecnou konzumaci tukli, nadvahou a obezitou, n€kdy

také nadbytkem sodiku (Melinova a Davisova, 2009).

2.7.2.3 Rakovina

Rakovina je druhym nejcastéjSim onemocnénim, na které umird v primyslovych
zemich nejvice lidi. Opitz (2002) uvadi, ze pifi konzumaci masa dochédzi k ukladani
nestravitelnych zbytki v tlustém stfeveé a praveé toto nestravené maso zvysuje riziko vzniku
rakoviny. Divodem jsou hnilobné bakterie. V jednom gramu masa je obsazeno n¢kolik

tisic hnilobnych bakterii, které pti latkové vyméné tvoii mnoho jedovatych latek.

Dehkle (2014) tvrdi, ze také zvySena konzumace mléénych vyrobkit muize piispivat
ke vzniku rakoviny. V lidském organismu je obsazen hormon IGF-1, ktery fidi rychlost
a podporu riistu zdravych bunék, a zéroven reguluje odstranovani starych bunéek. Jestlize
dojde ke zvySené konzumaci mléénych vyrobkd a tedy zivociSnych bilkovin, nastane
situace, kdy hormon 1G—1 =zaéne zvySovat rychlost déleni bunék a také branit

Kk odstraiiovani ptezitych bun€k. Na zakladé téchto argumentd zastdva autor nazor,
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ze vytazeni zivociSnych bilkovin z naSeho jidelnicku ma pozitivni vliv na optimalni rist

zdravych bunék, coz omezuje rozvoj rakoviny.

Toto tvrzeni dokazuje experiment provadény na krysach, ktery byl proveden
Campbellem v roce 1992. Experiment byl provadén na krysach, u kterych se vyskytla
rakovina a které byly krmeny zivociSnou potravou. Poté, co experimentatofi zacali tyto
nemocné krysy zivit rostlinnou potravou, snizil se rust tumoru o 30 az 40 % (Dahkle,

2014).

2.7.2.4 Osteoporoza

Osteopordza se projevuje fidnutim kostni hmoty a ztrdtou pevnosti kosti, coz vede
k deformacim a vyssi nachylnosti ke zlomenindm. Osteopordza se vyskytuje vice u Zen,
neZ je tomu u muzi. Zeny ve véku 65 let piichazeji v praméru piiblizné o 35 % kostni
hmoty. Lékafi prisuzuji ztratu kostni hmoty u zen hormonalnim zméndm Vv obdobi
klimakteria nebo téhotenstvi a kojeni (Opitz, 2002). Dle Rogera (1995) jsou Zeny

ovolaktovegetarianky osteopordzou postizeny méné nez zeny, které jedi maso.

2.7.2.5 Diabetes mellitus — cukrovka

Dle Melinové (2009) ma vegetarianstvi pozitivni vliv na hladinu cukru v Krvi.
Vysoka hladina cukru v krvi muze negativné ovliviiovat hladinu cholesterolu, a tak
zvySovat nebezpe¢i vzniku srdecnich chorob. U lidi, ktefi trpi cukrovkou, se srde¢ni
choroby objevuji dvakrat az trikrat Castéji nez u lidi, ktefi maji aroven cukru v Krvi
v normé. Riziko vyskytu cukrovky se snizuje pfijmem vlakniny, hot¢iku a potravinami,
které maji rostlinny zdklad, v ¢emz maji vyhodu vegetariani, kteti pfijimaji predevSim
rostlinnou stravu bohatou na dostatek uvedenych slozek potravy. Naopak riziko vyskytu
cukrovky roste s nadmérnou konzumaci kalorii, které pfispivaji k nadvaze, dale nadmérnou
konzumaci masa, nasycenymi tuky, trans—mastnymi kyselinami a samoziejmé

rafinovanymi sacharidy.

Vysledky studii zaméfenych na vyskyt diabetu, dokazuji nizs§i vyskyt cukrovky
u vegetariani (Melinova a Davisova, 2009). Konzumace vegetarianské stravy je
asociovana s pozitivnim vlivem na kontrolu glykemické hodnoty v krvi u lidi, ktefi trpi

onemocnénim diabetes mellitus druhého typu. Bylo prokazano, ze vegetarianska strava
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vede ke snizeni hladiny HbAlc, coz je vyhodné pro prevenci diabetes mellitus druhého
typu nebo pro naslednou dlouhodobou kontrolu hladiny cukru v krvi u lidi s timto

onemocnénim (Yokoyama et al., 2014).
2.7.2.6 Nadvaha a obezita

Obezita je Casto pfi¢inou vzniku celé¢ fady onemocnéni. Pfitomnost nadvahy
&i obezity je u vegetariant dvakrat az tiikrat nizsi nez u lidi konzumujici maso (Vitek,
2008). Riziko obezity se zvySuje pii nadmérné konzumaci tukli a rafinovanych cukri
(Melinovd a Davisova, 2009). Dodrzovani vegetarianské stravy samo o sob¢ Stihlost
nezarucuje, nebot’ i ryze rostlinna strdva mize obsahovat vysoky obsah sacharidi a nékdy
také tukti (Kunova, 2005). Dle Melinové (2009) vSak maji vegetariani v oblasti nadvahy
a obezity vyhodu. Diivodem jsou stravovaci navyky vegetaridnsky se stravujicich lidi. Je
obvyklé, ze tito lidé vice dbaji na to, aby byl jejich pfijem kalorii adekvatni a také na

vysoky obsah vldkniny ve stravé, s ¢imz riziko vyskytu obezity klesa.

Tabulka 9. Obezita jako rizikovy faktor pro dal$i nemoci
Nemoci doprovazejici obezitu

Ischemicka choroba srde¢ni (srdecni infarkty, selhani srdce)

Kardiovaskularni Poruchy srde¢niho rytmu

nemoci Nemoci cév zasobujici mozek (mozkové infarkty)

Arterialni hypertenze

Poruchy krevni srazlivosti

Krevnich tukl (napt. hypercholesterolemie)

Poruchy Sacharidii (cukrovka 2. typu)
metabolismu Kyseliny moc¢ové (hyperurikemie)

Metabolicky syndrom (komplexni porucha metabolismu)
Nadorova Tlustého stfeva, jicnu, prostaty, délohy, prsu, ledvin, lymfatickych
onemocnéni uzlin a Zlu¢niku

Refluxni nemoc zaludku a jicnu

Nemoci zaZivaciho Nemoci zluéniku (napt. zlu¢ové kameny)

traktu Nemoci jater (steratdza — ztukovaténi jater)
Zacpa

Nemoci ledvin Chronické selhani ledvin

Nemoci kosti, kloubit Artréza zejména tzv. nosnych kloubii

a pohybového Bolesti zad
aparatu Ploché nohy
Psychosocialni

Osamélost, problémy s hledanim partnera

problémy
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Psychiatrické nemoci | Deprese, izkostné poruchy

Demence Aizheimerova nemoc
Poruchy dychacih , .

oruchy dychaciho Syndrom spankové apnoe, astma
systému

Poruchy regulace
pohlavnich hormonu
Problémy Riziko poporodniho krvaceni, pied¢asného porodu, vzniku
Vv téhotenstvi cukrovky béhem téhotenstvi

Neplodnost, syndrom polycystickych vaje¢niki

(Zdroj: Vitek, 2008, s. 50)
2.7.2.7 Vyziva a psychika

Té¢lesné zdravi ma vliv na stav nasi psychiky a také obracené, psychika ovliviiuje
naSe télesné zdravi. Vyziva ma velky vliv na latkovou vyménu, jestlize dojde k poruse
latkové vymeény, miize to mit negativni vliv na vznik psychickych poruch. Nespravnym
zvyklostem ve vyzivé je pripisovan vznik vaznych psychickych poruch, jako je napf.
schizofrenie. Jestlize je vysoky obsah tryptofamu v zivocisSnych bilkovinach, snizuje se
télesny stav serotoninu, coz ma vyznamny vliv na rozvoj schizofrenie. Konzumace masa
muze prispivat k neblahym psychickym staviim, jako je stres nebo vnitini neklid. Je to
dano obsahem stresovych hormont obsazenych v mase, které vznikaji pfi pordzce zvirat.
U porazeného zvifete se dostavi nejvyssi stupen strachu, ktery zptisobi produkci velkého
mnozstvi stresového hormonu, tyto hormony nasledné zlstanou obsazeny v mase, které

konzumujeme (Opitz, 2002).
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2.8 Vegetarianstvi v jednotlivych obdobich Zivota

Americkd dieteticka asociace a Kanads$ti dietologové vydali stanovisko
o vegetaridnském zplisobu stravovani, ve kterém zastavaji nazor, ze vegetarianska strava,
ktera je nalezité rozvrzena a nutricné vyvazena, je zdravi prospésna a také pozitivné ptisobi
na prevenci i 1éCbu nejriznéjSich onemocnéni. Pokud vegetaridnska strava splituje vyse
zminéné kritéria, povazuje se za vhodnou stravu pro vSechna zivotni obdobi. Déle se
Americkd dietetickd asociace a Kanadsti dietologové vénuji jednotlivym Zivotnim
etapam — téhotné a kojici Zeny, kojenci, déti, adolescenti a star$i dospé€li (Mangelset al.,

2003).

2.8.1 Téhotné a kojici Zeny

Spravné rozvrzena laktoovovegetaridnska a veganska strava miiZe stejné jako béZna
strava obsahujici maso a zivocisné produkty zajistit energetické i nutri¢ni pozadavky pro
t¢hotné i kojici zeny. Porodni vaha déti narozenych vhodné se stravujicim vegetarianskym
matkam neni rozdilnd od porodni vahy déti, jejichz matky se stravuji béznym zpiisobem,

z ¢ehoz vyplyva, Ze porodni vaha déti vegetariant je v normé (Mangelset al., 2003).

Vegetarianské matky by méli v€novat zvySenou pozornost dostate¢nému piijmu
DHA (kyselina dokosahexaenova), nebot’ zdznamy ukazuji na niz8i hladinu DHA v miSe
a plasmé u novorozencl vegetaridnskym matek v porovnani s détmi nevegetariani
(Mangelset al., 2003). Kyselina dokosahexanaenova se fadi mezi omega—3 mastné
kyseliny (Skolnik a Chernus, 2011). Je obsazena v tu¢nych rybach, jako je napt. losos,
makrela, sardinka nebo sled’ (Berg, Stensitzky a Konig, 2014). DHA ma vyznam pro
spravny vyvoj] mozku. Matkam vegetariankdm je doporucovano, aby dbaly na zatazeni
vhodnych potravin do svého jidelnicku nebo pouzily DHA suplementy, tak aby u nich
nedochéazelo k nedostatku. Ddle je dulezité, aby strava vegetaridnek obsahovala dostatek
a vyhovujici zdroj vitaminu B12 a nékdy také vitaminu D nebo Zeleza (Mangelset al.,
2003).

2.8.2 Kojenci

Dle Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologl je vegetarianska strava
vhodné také pro kojence ovSem za predpokladu, ze je matefské mléko plnohodnotné
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nebo je strava zalozena na specialni stravé pro kojence a obsahuje dostatek energie i Zivin
(zelezo, vitamin B12 a vitamin D). Matefské mléko ditéti poskytuje ve spravném poméru
vSechny potiebné Ziviny, které jsou dilezité pro vyvoj organismu (Leifer, 2004). Proto
je dilezit¢ podporovat matky v kojeni svych déti a to i ptfipad¢, Ze jsou matky
vegetaridnky. Matefské mléko matek vegetaridnek obsahuje stejné vyzivové hodnoty

a slozeni jako matefské mléko matek nevegetarianek (Mangelset al., 2003).

Negativni vliv na vyvoj ditéte zpisobuji pouze velmi pfisné diety napf.
frutaridnstvi. Pokud u matek stravujici se jako vegetarianky neni vitamin B12 dopliovan
prostiednictvim stravy nebo potravinovych doplnkl, je zapotfebi, aby u kojencti byl
vitamin B12 suplementovan. Pro vitamin D a zelezo jsou vyzivova doporueni stejna
u vegetaridnskych 1 nevegetaridnskych déti. Co se tyCe zafazovani tuhé stravy, jsou
vyzivova doporuceni také stejnd jak pro vegetarianské, tak pro nevegetarianské déti. Pro
vegetaridnské déti muze byt vhodnou bilkovinnou stravou napt. pyré ztofu, mlécné
a sOjové jogurty, tvaroh ¢i uvafené vajeéné zloutky (Mangelset al., 2003). Vzor mozného
jidelnicek pro vegetarianské déti od 6 do 12 mésici uvaddi Melinova a Davisova

(2009, 265 s., viz priloha. 1).

2.8.3 Déti

Zaznamy o vzristu lakto—ovo—vegetaridnskych déti jsou obdobné jako u déti
nevegetarianl. Rozdily ve vzristu jsou sledovany u veganskych déti, veganské déti jsou
obvykle o trochu mensi nez déti stravujici se béznym zptisobem, avsak jejich vyska a vaha
je vnormé. Vegetarianskym détem mohou pomoci ziskat potfebnou energii Cast&jsi
svacinky, rafinované potraviny (napf. ceredlie, téstoviny) a také potraviny, které maji vyssi

obsah nenasycenych tuk (Mangelset al., 2003).

Lidé¢, kteti jedi maso, obvykle vegetariany neodsuzuji. V ptipad¢ ale, Ze vegetarian
je rodi¢ a rozhodl se vychovavat své dit¢ v souladu s vegetarianskymi principy, mize Celit
kritice ze svého okoli. Sherratt (2007) reaguje na tuto kritiku a udavd davody,
prostfednictvim kterych se snazi poukdzat na skutecnost, Ze neexistuje dostatek divoda,

pro¢ by rodi¢e nem¢li své déti vychovavat jako vegetariany.

Jednim z argumentt, pro¢ jsou kritizovani rodice — vegetariani, je davod volby.

Toto tvrzeni se zabyva volbou ¢i nevolbou vegetaridnstvi. Nevegetariani apeluji na fakt,
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ze jestlize se rodice rozhodnou své dité vychovavat jako vegetariana, rozhoduji za n¢j,
s ¢imZz nevegetariani nesouhlasi, protoze rodi¢ nemé rozhodovat za své dit€. Autorka
nesouhlasi s timto argumentem, nebot’ rodi¢e délaji rozhodnuti za své potomky neustale,
napt. kdyz vybiraji, do jaké Skolky budou chodit, protoze v tomto v raném détstvi jsou déti
neschopné o téchto vécech samy rozhodovat. Z toho vyplyva, ze rozhodovat za své déti je
nevyhnutelnou soucasti Glohy rodi¢li, coz vyvraci tento argument. Dalsi divodem je
zdravi. Existuje teze, ze absence masa ma negativni vliv na vyvoj a zdravi ditéte. Rodi¢ se
nesmi dopoustét ni¢eho, co by piedstavovalo jakoukoliv hrozbu pro jeho dité z hlediska
zdravi. Nevegetariani zastavaji nazor, ze vychovavat dit¢ jako vegetaridna piedstavuje
zavazné ohrozeni zdravi ditéte, a proto by jej rodi¢ nemél k tomuto zpisobu stravovani
vést. Predpoklad, Ze rodi¢ by nemél ohroZovat zdravi svého ditéte, je platny. AvSak ostatni
skute¢nosti tvrzeni nemusi byt pravdiva. Dle Sheratt (2007) tento argument vyvraci napf.
studie, ktera porovnavala vyzivu u skupiny vegetarianskych déti predskolniho véku s jejich
vrstevniky, ktefi jedi maso. Nenasli vyznamny rozdil v pfijmu vitaminu B12, vitaminu D,
zeleza nebo zinku mezi témito dvéma skupinami. Pfijata energie v potravé byla nizsi
u vegetarianskych déti, ale obsah pfijatych bilkovin byl vice adekvatni. Na zaklad¢ tohoto

vyzkumu byla strava neobsahujici maso oznacena za vyvazenou.

2.8.4 Adolescenti a starSi dospéli

Vegetaridnska strava oproti stravé nevegetarianti obsahuje vyssi mnozstvi vldkniny,
zeleza, folatt, vitaminu A 1 C. Vegetariani obvykle zafazuji do svého jidelnicku vice
zeleniny 1 ovoce nez lidé konzumujici maso. Vegetariani také konzumuji omezené
sladkosti a mén¢ navstévuji rychld obCerstveni v porovnani s nevegtariany. Z téchto
argumentll vyplyva, ze vegetarianskd strava nabizi adolescentim vhodnou a zdravi
prosp&snou stravu. Udaje uvadéji, ze i pro star$i dosp&lé mize byt vegetarianstvi vhodnym
zpusobem stravovani, jejichz pfijem zivin se nelisi od ptijmu nevegetarianii (Mangelset al.,
2003).
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3 METODIKA PRACE

Teoreticka cast diplomové prace, v niz byla popsana problematika vegetarianstvi

a jeho vlivu na zdravi ¢loveka, se stala vychodiskem pro praktickou ¢ast.

Kapitola Metodika prace pfiblizuje pribéh vyzkumného Setieni a objasnuje
metodologii realizovaného vyzkumu. Definuje cile vyzkumu, vyzkumny problém,

hypotézy, vyzkumné piedpoklady a charakterizuje vyzkumny vzorek.

3.1 Dildi cile

Zjistit, zda se u respondenti po prechodu na vegetarianskou stravu subjektivné

zmeénila kvalita jejich Zivota.

- Zjistit, zda osoby, stravujici se vegetarianskym zplsobem, budou kompenzovat

pripadnou nedostate¢nou saturaci zakladnich slozek stavy, dopliky stravy.

- Zjistit, zda mél piechod respondentd na tento zpusob stravovani nasledny vliv na

jejich subjektivné prozivany zdravotni stav.

- Zjistit, zda se budou odliSovat vypovédi vegetariani a respondentll béZzné

konzumujicich maso.
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3.2 Vyzkumné problémy

Na zéklad¢ prostudovani odborné literatury, stanovenych vyzkumnych cilit a rozhovori
S vegetariany V ramci kvalitativniho predvyzkumu, jsme stanovili nasledné vyzkumné

problémy:

VPr1: Budou pocit'ovat respondenti po pfechodu na vegetarianskou stravu pozitivni zménu

svého zdravotniho stavu?
VPr2: Budou vegetaridni pfi svém zptisobu stravovani uzivat nékteré z doplika stravy?

VPrs: Budou mit vegetariani, podle jejich subjektivnich vypovédi, ¢astéji nizsi hladinu

krevniho cukru nez 1id¢ stravujici se béznym zpisobem?

VPr4: Budou mit vegetariani, podle jejich subjektivnich vypovédi, krevni tlak cCastéji

Vv normé nez lidé stravujici se béznym zptisobem?

VPrs: Budou mit vegetariani, podle jejich subjektivnich vypovédi, hladinu cholesterolu

v krvi €astéji v normé nez lid¢ stravujici se béznym zplisobem?
VPre: Dojde v souvislosti se zménou stravovacich zvyklosti u lidi, ktefi se stali vegetariany

k poklesu télesné hmotnosti?

3.3 Vyzkumné predpoklady a hypotéza

Na zakladé vySe uvedenych vyzkumnych problémd jsme formulovali nasledujici

vyzkumné pfedpoklady a hypotézu:

VP1: Vice nez 50 % respondentd pocit'uje po pfechodu na vegetarianskou stravu pozitivni
p p jC po p g p

zménu svého zdravotniho stavu.
VP,: Vice nez 50 % respondentd bude uzivat n¢které z dopliki stravy.

VP3: Vegetariani budou mit, podle jejich subjektivnich vypovédi, Castéji nizs§i hladinu

krevniho cukru nez lidé stravujici se béznym zptisobem.

VP4: Vegetaridni budou mit, podle jejich subjektivnich vypovédi, krevni tlak castéji

V normé¢ nez lidé stravujici se béznym zptsobem.
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VPs: Vegetariani budou mit, podle jejich subjektivnich vypovédi, hladinu cholesterolu

Vv krvi Castéji v normé nez lid¢ stravujici se béznym zptisobem.

Hi: V souvislosti se zménou stravovacich zvyklosti doslo u lidi, ktefi se stali vegetariany

k poklesu télesné hmotnosti.

3.4 Metodologie realizovaného vyzkumu

Metodou pro sbér dat k provedeni vyzkumu byl dotaznik. Chraska (2007, s. 163)
charakterizuje dotaznik jako zplsob ,pisemného kladeni otizek a ziskavani odpovedi®.
Dale uvadi, Ze kladené otazky se mohou tykat bud’ jevii vnéjSich, ptikladem mohou byt
napf. nazory pedagogli na néjaké organizacni opatieni, nebo se mohou otazky vztahovat
K jeviim vnitinim, jedna se napf. o postoje, citové stavy, motivy a dalsi. ,,Samotny dotaznik
je soustava predem pripravenych a peclive formulovanych otdzek, které jsou promyslené
serazeny a na které dotazovand osoba odpovida pisemné”. Znéni dotaznikd pro
vegetaridny 1 pro nevegetariany jsou uvedeny V pfiloze. Pro dokazovani stanovené
hypotézy byl pouzit Studentiv t-test, ktery byl proveden v prostiedi tabulkového
procesoru EXCEL.

3.5 Popis priubéhu vyzkumu a charakteristika vyzkumného vzorku

Vlastni vyzkum probihal v obdobi od mésice ledna do bfezna 2015. Vyzkum byl zaméfeny
na dospé€lé osoby, tedy na osoby star§i 18ti let. Respondentim byl anonymni dotaznik,
ktery byl sestaven na zaklad€ obecné platnych pravidel, pfedavan 0sobné nebo pies
internet. Dotaznik byl zaméfen na zjistovani subjektivniho hodnoceni zdravi respondentt.
Do vyzkumu byly vybrany dva typy respondenti. Jednu skupinu respondenti tvofili lidé
stravujici se vegetarianskym zptsobem, téch bylo celkem 109, z toho 36 muzi (33,0 %)
a 73 zen (67,0 %). Druhou skupinou se stali lidé, ktefi se stravuji béznym zptisobem, téch
se zucastnilo celkem 98, z toho 42 muza (42,9 %) a 56 zen (57,1 %). Vice se pruzkumu
zucastnilo Zen neZ muzi. Respondenti byli ndhodného pohlavi, véku, vzdélani i lokalit.

Nasledujici grafy a tabulky ilustruji zdkladni charakteristiky respondentti:
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Charakteristika celkového souboru respondenti

Vegetariani: 109 (36 muzt; 73 zen); Vek: 32,06 + 10,26

Tabulka 10. Charakteristika celkového souboru respondentii — vegetariani

. « Ly Télesna Pocet
Pohlavi VéKk (rok) Vys$ka (cm) hmotnost (kg) BMI(kg/m2) (N)
Muzi 30,1 (+8.,7) 177,0 (+5,3) 75,8 (£7,2) 24,2 (£1,9) 36
Zeny | 33,0(x10,8) | 166,9 (+4,5) 58,5 (& 6,9) 21,0 (£2.3) 73
Nevegetaridni: 98 (42 muzi; 56 zen); Vek: 31,7+ 11,5
Tabulka 11. Charakteristika celkového souboru respondentii — nevegetariani
. < oy Télesna Pocet
Pohlavi Vék (rok) Vyska (cm) hmotnost (kg) BMI(kg/m2) (N)
Muzi | 34,9 @*11,3) | 178,0 (=67 83,2 (+ 8,4) 26,2 (+ 2,8) 42
Zeny 29,3 (= 11,8) 167,1 (+ 4,6) 63,9 (+ 13,4) 22,6 (+4,5) 56
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4 VYSLEDKY

Vysledky dotaznikového Setieni ziskané od lidi, ktefi nekonzumuji maso (vegetariani)

Vyhodnoceni otazky €. 1: Uved’te, v kolika letech jste se stal(a) vegetarianem:

Tabulka 12. Vék pocatku vegetarianstvi

v\elzle(tggiééitsktl\lri Absolutni ¢etnost odpovédi Relativni é?g%;“ odpovédi

18 — 25 let 53 48,6

26 — 35 let 34 31,2
36 — 45 let 7 6,4
46 — 55 let 14 12,8
56 — 65 let 1 0,9
65 a vice let 0 0,0

Celkem 109 100

Nejpocetngjsi skupinu respondenti 48,6 % (53 jedincd), tvofili respondenti, ktefi
odpovédéli, Ze se vegetariany stali ve veékovém rozmezi mezi 18 az 25 lety.
31,2 % respondentti (34 jedincl) bylo ve vékovém rozmezi 26 — 35 let, ve véku 36 — 45 let
bylo 6,4 % respondentt (7 jedinct), ve véku 46 — 55 let bylo 12,8 % respondentt
(14 jedinct), ve veku 56 — 65 let bylo 0,9 % respondentt (1 jedinec). Starsi 65 let nebyl
zadny respondent 0,0 % respondenti (0 jedinct).

Vék pocatku vegetarianstvi
(n=109)

12,8% 0,9% 0%

m18-25

6,4% m25-35

48,6% " 35-45

m45-55

65 a vice let

Graf 1. VEk pocatku vegetarianstvi
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Vyhodnoceni otazKky ¢. 2: Mezi jakou skupinu se radite?

Tabulka 13. Druhy vegetarianstvi

Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost

Druh vegetarianstvi od oifé di odpovédi
P (%)
Semi—vegetarian 32 29,4
Lakto—ovo—vegetarian 50 45,6
Vegan 19 17,3
Jiné 8 7,3
Celkem 109 100

Na otazku zjist'ujici mezi jakou skupinu se respondenti fadi, odpovédélo:

- 29,4 % respondenti (32 jedinct), ze se fadi k semi—vegetarianiim,

- 45,6 % respondentt (50 jedincti), ze je lakto—ovo—vegetariany,

- 17,3 % respondentt (19 jedincit), ze se fadi k vegantim,

- 7,3 % respondentti (8 jedincil), ze se prifadili k jinym skupindm, nez které nabizel

dotaznik — z téchto respondent 6 napsalo, ze se fadi k vitariantim, 1 respondent

K frutarianim a 1 k tzv. raw vegantim.

Podle Davis a Melina (2011) se strava raw vegant sklada z tepelné neupravenych
a nezpracovanych potravin. Mezi nejcastéjsi potraviny raw veganu patii Cerstva zelenina
a ovoce, ofechy, klicky (luSténiny nebo obiloviny), semena a moiské tfasy. Potraviny

mohou byt nékdy marinované nebo upraveny v suSi¢ce na jidlo, aby ziskaly strukturu

vatenych potravin.

17,4%

45,9%

Druh vegetarianstvi

7,3%

(n=109)

29,4%

B Semi-vegetarian
B Lakto-ovo-vegetarian
H Vegan

H Jiné

Graf 2. Druhy vegetarianstvi
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Vyhodnoceni otazky €. 3: Jaké diivody Vas vedly k rozhodnuti, stat se

vegetarianem/vegetariankou?

Tabulka 14. Diivody vedouci k rozhodnuti stat se vegetarianem

Diivody vegetarianstvi Absolutni ¢etnost odpovédi Relativni ée(t(;(SSt odpovédi
Zdravotni 28 25,7
Nabozenské 12 11,0
Etické 65 59,6
Ekonomické 4 3,7
Jiné 0 0
Celkem 109 100

Na otazku tykajici se diivodi, jez vedly jedince k tomu stat se vegetariany, odpovédélo:

- 25,7 % respondentli (28 jedincl), Ze zménilo své stravovaci ndvyky z divodi
zdravotnich
- 11,0 % respondenti (12 jedinct), ze je K vegetarianstvi vedly divody nabozenské,

- 59,6 % respondenti (65 jedincil), Ze se stali vegetaridny z divodu etickych,

3,7 % respondentu (4 jedinci), Ze se stali vegetariany z divodd ekonomickych.

Dlivody vegetarianstvi
(n=109)

3,7%

25,7% B Zdravotni

B NaboZenské
m Etické
11,0% B Ekonomické

59,6% .
M Jiné

Graf 3. Divody vedouci k rozhodnuti stat se vegetarianem
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Vyhodnoceni otazKy €. 4: Hodlite v budoucnu vést své déti k vegetarianstvi?

Tabulka 15. Vychova déti k vegetarianstvi

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Vychova déti k vegetarianstvi 1 odpovédi
odpovédi
(%)
Ano 49 45,0
Ne 26 23,9
Nevim 34 31,2
Celkem 109 100

Na otazku zabyvajici se tim, zda vegetaridni hodlaji v budoucnu vést své déti

k vegetarianstvi, odpovéd¢lo:

- 45,0 % respondentil (49 jedinct), Ze ano,
- 23,9 % respondentti (26 jedincil), ze ne,

- 31,2 % respondentti (34 % jedincit), ze nevedi.

Vychova déti k vegetarianstvi
(n=109)

31,2% .
45,0% B Ano

H Ne

& Nevim

23,9%

Graf 4. Vychova déti k vegetarianstvi
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Vyhodnoceni otazKy €. 5: Poté, co jste preSel(a) na vegetarianskou stravu,

pocit'ujete zménu svého zdravotniho stavu?

Tabulka 16. Zména zdravotniho stavu po pi‘echodu na vegetarianskou stravu

Zména zdravotniho stavu

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost odpovédi

odpovédi (%)

Ano, zlepsil se 86 78,9
Ano, zhorsil se 1 0,9
Zménu nepocit'uji 22 20,2
Celkem 109 100

Na otazku tykajici se pocitovani zmén svého zdravotniho stavu, odpovédélo:

- 78,9 % respondentt (86 jedincil), ze pocituje zlepSeni zdravotniho stavu,

- 0,9 % respondentt (1 jedinec), ze pocituje zhorSeni zdravotniho stavu,

- 20,2 % respondenti (22 jedincl), ze zménu zdravotniho stavu nepocit'uje.

0,9%

20,2%

Zmeéna zdravotniho stavu

(n=109)

78,9%

B Ano, zlepsil se
H Ano, zhorsil se

il Zménu nepocituji

Graf 5. Zména zdravotniho stavu po pirechodu na vegetarianskou stravu
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Vyhodnoceni otazKky €. 6: Uved’te, jaka byla asi télesna hmotnost a vy§ka predtim,

nez jste se stal(a) vegetarianem:

Télesna hmotnost predtim:

Muzi: primér = 78,03 kg (SD £ 9,126)
Zeny: primér = 61,66 kg (SD = 10,22)

Vyska:

Muzi: pramér = 177,0 cm (SD =+ 5,3)
Zeny: primér = 166,9 cm (SD = 4,5)

Vyhodnoceni otazky €. 7: Uved’te jaka je vaSe soucasna télesna hmotnost a vySka:

Télesna hmotnost potom:

Muzi: 75,83 kg (SD + 7,189)
Zeny: 58,49 kg (SD = 6,882)

Tabulka 17. Porovnani hmotnosti

Vyska:

Muzi: pramér = 177,0 cm (SD £ 5,3)
Zeny: pramér = 166,9 cm (SD = 4,5)

fed a poté, co se respondenti stali vegetariany

Télesna hmotnost pfedtim | Télesna hmotnost potom . e, Signifikance
, Primérny
Poh}aw Primérnd | Smérodatnd | Primérna | Smeérodatna rozdil
(pocet) | hmotnost odchylka hmotnost odchylka (kg) p<0,05
_ (kg) (kg) (kg) (kg)
1}43%2)1 78,03 9,13 75,83 7,19 2,2 0,03504165*
%76231 61,66 10,22 58,49 6,88 3,2 0,00000139*

*Statisticky signifikantni rozdily.

Z vyse uvedené tabulky vyplyva, Ze jak u muZzi, tak i u Zen byly shledany statisticky

vyznamné rozdily v télesné hmotnosti respondentii pfedtim a potom. U obou pohlavi

se projevil ubytek na té€lesné hmotnosti poté, co zménili své stravovaci navyky a stali

se vegetariany. T¢€lesnd hmotnost u muzi poklesla v praiméru o 2,2 kg a u zen o 3,2 kg.

B

Télesna hmotnost

78,03 kg

M pred

75,83 kg

muz

po
61,66 kg 58,48 kg
Zeny

Graf 6. Télesna hmotnost pied a poté, co se respondenti stali vegetariany.
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Vyhodnoceni otazky €. 8: Jak ¢asto se vénujete pohybové aktivité?

Tabulka 18. Pohybova aktivita

Absolutni ¢etnost Relativni Eetnost
Pohybova aktivita odpovidi odpovédi
(%)
Nevénuji 7 6,4
Ix tydné 30 27,5
2x tydné 31 28,5
3x tydné 34 31,2
4x nebo vicekrat tydné 7 6,4
Celkem 109 100

Na otazku zabyvajici se tim, jak Casto se vegetariani vénuji pohybové aktivité, dopovédeélo:

6,4 % respondentt (7 jedinctl), Ze se pohybové aktivité nevénuje,
- 27,5 % respondentil (30 jedinct), ze se vénuje 1x tydné,
- 28,5 % respondentil (31 jedinct), Ze se vénuje 2x tydné,

- 31,2 % respondenti (34 jedincil), ze se vénuje 3x tydné,

6,4 % respondentt (7 jedinctl), Ze se vénuje 4x nebo vicekrat tydné.

Pohybova aktivita

(n=109)
6,4% 6,4%
B Nevénuiji
27,5% B 1x tydné
31,2% o 2x tydné
H 3x tydné

H 4x nebo vice

Graf 7. Pohybova aktivita
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Vyhodnoceni otazKky €. 9: Kolik hodin denné spite béhem pracovnich dni?

Tabulka 19. Délka spanku

Délka spanku Absolutni éet.nost Relit(ii};l:)iv?zltino“
odpovédi (%)
Méné nez 6 hodin denné 23 21,1
6 — 8 hodin denn¢ 75 68,8
8 hodin denn¢ a vice 11 10,1
Celkem 109 100

Na otazku kolik hodin denn¢ béhem pracovnich dni spite, odpovédélo:

- 21,1 % respondenti (23 jedincil), Ze méné nez 6 hodin denng,
- 68,8 % respondentti (75 jedincil), ze 6 — 8 hodin denné,

- 10,1 % respondentii (11 jedincit), Ze 8 hodin denné€ a vice.

Délka spanku
(n=109)

10,1%

21,1%
B Méné nez6h/den
Hm6-8h/den

m8h/den avice
68,8%

Graf 8. Délka spanku
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Vyhodnoceni otazky €. 10: Jste spokojeni se svym spankem?

Tabulka 20. Spokojenost se spankem

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost

Spokojenost - spanek odpovedi odpovédi
P (%)
Jsem spokojen 72 66,1
Jsem spise spokojen 29 26,6
Jsem spiSe nespokojen 7 6,4
Jsem nespokojen 1 0,9
Celkem 109 100

Na otazku, zda jsou respondenti spokojeni se svym spankem, odpovédélo:

- 66,1 % respondentii (72 jedincil), Ze je spokojeno,

- 26,6 % respondentti (29 jedincit), ze je spiSe spokojeno,

6,4 % respondentt (7 jedinctl), Ze je spiSe nespokojeno,

- 0,9 % respondentt (1 jedinec), Ze je nespokojeno.

26,6%

Spokojenost - spanek

(n=109)

6,4% 0:9%

66,1%

B Spokojen
B SpiSe spokojen
i SpiSe nespokojen

B Nespokojen

Graf 9. Spokojenost se spankem
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Vyhodnoceni otazky €. 11: Zménil se Vas krevni tlak poté, co jste se stal(a)

vegetarianem?

Tabulka 21. Zména TK po piFechodu na vegetarianskou stravu

Relativni ¢etnost
Zména krevniho tlaku Absolutni ¢etnost odpovédi odpovédi

(%)
Ano, sniZil se 18 16,4
Ano, zvysil se 13 11,9
Vyrazné se nezmeénil 71 65,1
Nevim, neinformoval(a) jsem se 7 6,4
Celkem 109 100

Na otazku dotazujici se na zménu krevniho tlaku, odpovédélo:

- 16,4 % respondentil (18 jedinct), ze se jejich TK snizil,
- 11,9 % respondentil (13 jedinct), ze se jejich TK zvysil,

- 65,1 % respondentti (71 jedincit), ze se jejich TK vyrazné nezménil,

6,4 % respondenti (7 jedinci), ze se o zméné svého TK neinformovali.

Zmeéna krevniho tlaku
(n=109) B Ano, sniZil se

6,4%

16,5%

B Ano, zvysil se

11,9% i Vyrazné se nezménil

65,1% H Nevim,
neinformoval(a) jsme

se

Graf 10. Zména TK po pi‘echodu na vegetarianskou stravu
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Vyhodnoceni otazKy €. 12: Jsou Vase hodnoty krevniho tlaku v normé (120/70)?

Tabulka 22. Hodnoty TK

Absolutni ¢etnost Relativni Eetnost
Hodnoty krevniho tlaku 1 odpovédi
odpovédi

(%)
Ano, jsou 85 78,0
Ne, mam nizsi krevni tlak 13 11,9
Ne, mam vyssi krevni tlak 6 55
Nevim, neinformoval(a) jsem se 5 4,6
Celkem 109 100

Na otazku, ktera zjistuje, zda jsou hodnoty krevniho tlaku v norm¢, odpovédélo:

- 78,0 % respondentt (85 jedincii), ze ma hodnoty TK v normé,
- 11,9 % respondentt (13 jedinct), ze ma nizsi TK,
- 5,5 % respondentt (6 jedinct), ze ma vyssi TK,

- 4,6 % respondentu (5 jedinct), ze se o0 hodnotach svého TK neinformovali.

Hodnoty krevniho tlaku
(n=109)

5 5o 4,6% BV normé

11,9% | Niz8i krevni tlak

i Vyssi krevni tlak

B Neinformoval(a) jsem
78,0% se

Graf 11. Hodnoty TK
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Vyhodnoceni otazky ¢. 13: Patiite mezi lidi, ktefi maji vyssi hladinu cukru v krvi
(nad 5,5 mmol/l)?

Tabulka 23. Hladina cukru v krvi

Absolutni ¢etnost Relativni Eetnost
Hladina cukru v krvi odpovedi odpovédi

P (%)

Ano, mam vyssi hladinu krevniho cukru 4 3,7

Ne, ale moje hodnoty‘lfrervnlho cukru jsou 13 11.9
hrani¢ni

Ne, moje hladina kreymho cukru je 83 76.1
V norm¢

Nevim, neinformoval(a) jsem se 9 8,3

Celkem 109 100

Na otazku, kterd se dotazuje, zda respondenti patii mezi lidi, kteti maji vys$si hladinu cukru

Vv krvi, odpovédélo:

- 3,7 % respondentt (4 jedinci), Zze ma vyssi hladinu cukru v Krvi,

11,9 % respondenti (13 jedinct), Ze ma hrani¢ni hodnoty cukru v Krvi,

76,1 % respondentt (83 jedinct), ze ma hladinu cukru v Krvi v normé,

8,3 % respondentt (9 jedinci), Ze se o své hlading cukru v Krvi neinformovali.

Hladina cukru v krvi
(n=109)
8,3% 3,7% H Vyssi
11,9%

B Hrani¢ni
EVnormé

76,1% B Neinformoval(a) jsem
se

Graf 12. Hladina cukru v krvi
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Vyhodnoceni otazKy €. 14: Zménila se VaSe hladina krevniho cukru poté, co jste se

stal(a) vegetariAnem?

Tabulka 24. Zména hladiny krevniho cukru po prechodu na vegetarianskou stravu

Zména hladiny krevniho cukru Abszl(u;;gi’ éé(eiznost Relativni ée(t(;)(;st odpovédi
Ano, snizila se 15 13,8
Ano, zvysila se 6 55
Zustala nezménéna 77 70,6
Nevim, neinformoval(a) jsem se 11 10,1
Celkem 109 100

Na otazku, ktera zjist'uje, jestli se zménila hladina cukru v krvi, poté co se respondenti stali

vegetariany, odpovédelo:

- 13,8 % respondentd (15 jedinct), ze se jejich hladina cukru v krvi snizila,

- 5,5 % respondenti (6 jedinct), Ze se jejich hladina cukru v krvi zvysila,

- 70,6 % respondenti (77 jedinct), ze jejich hladina cukru v krvi zlistala nezménéna,
- 10,1 % respondentd (11 jedinci), ze se o zméné hladiny cukru v Krvi

neinformovali.

Zména hladiny krevniho cukru
(n=109)

H Ano, snizila se

10,1% 13,8%

5,5% B Ano, zvysila se

W Zastala nezménéna

70,6% H Nevim,

neinformoval(a) jsem
se

Graf 13. Zména hladiny krevniho cukru po pfechodu na vegetarianskou stravu
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Vyhodnoceni otazky €. 15: Mate zvySenou hladinu cholesterolu v krvi (nad 5 mmol/I)?

Tabulka 25. Hladina cholesterolu v krvi

Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost
Hladina cholesterolu v krvi 10 odpovédi
odpovédi

(%)
Ano, mam vyssi cholesterol 8 7,3
Ne, nemam 90 82,6
Nevim, neinformoval(a) jsem se 11 10,1
Celkem 109 100

Na otazku, ktera se dotazuje na to, zda maji respondenti zvySenou hladinu cholesterolu

Vv krvi, odpovédelo:

- 7,3 % respondentu (8 jedinct), ze ma vyssi cholesterol,
- 82,6 % respondenti (90 jedinci), ze nema vyssi cholesterol,

- 10,1 % respondenta (11 jedinct), ze se o své hladin¢ cholesterolu neinformovali.

Hladina cholesterolu v krvi
(n=109)

10,1%  7.3%

W VY&

HV normé

i Neinformoval(a) jsem
82,6% se

Graf 14. Hladina cholesterolu v krvi
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Vyhodnoceni otazKy €. 16: Zménila se hodnota cholesterolu ve vasi krvi poté, co jste

se stal(a) vegetarianem?

Tabulka 26. Zmény hodnot cholesterolu po prechodu na vegetarianskou stravu

. Relativni ¢etnost
« Absolutni Cetnost v e
Zmeéna hodnot cholesterolu « 1 odpovédi
odpovédi

(%)
Ano, zvysila se 6 55
Ano, sniZila se 21 19,3
Ne, ztstala nezménéna 69 63,3
Nevim, neinformoval(a) jsem se 13 11,9
Celkem 109 100

Na otazku zjist'ujici, jestli se zménila hodnota cholesterolu v krvi respondentti poté, co se

stali vegetariany, odpovédélo:

5,5 % respondenti (6 jedincii), Ze se jejich hladina cholesterolu zvysila,
- 19,3 % respondentd (21 jedinct), ze se jejich hladina cholesterolu snizila,
- 63,3 % respondentd (69 jedinct), ze jejich hladina cholesterolu ztistala nezménéna,

- 11,9 % respondentt (13 jedinct), ze se o zméné hodnot cholesterolu neinformovali.

Zmeéna hodnot cholesterolu
(n=109)

H Ano, zvysila se
11,9% 55%

H Ano, snizila se

i Ne, zGstala
nezménéna

H Nevim,
neinformoval(a) jsem
se

63,3%

Graf 15. Zmény hodnot cholesterolu po pi‘echodu na vegetarianskou stravu
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Vyhodnoceni otazky €. 17: Poté, co jste preSel(a) na vegetarianskou stravu, mate

pocit, Ze se zménila kvalita vaseho Zivota?

Tabulka 27. Zména kvality Zivota

oy Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost odpovédi
Kvalita zivota « s
odpovédi (%)
Ano, zlepsila se 88 80,7
Ano, zhorsila se 3 2,8
Zménu nepocit'uji 18 16,5
Celkem 109 100

Na otdzku, kterd se zabyvala zménou kvality Zivota po pfechodu na vegetarianskou stravu,

odpovédélo:

- 80,7 % respondentt (88 jedinctl), ze se zlepsila,
- 2,8 % respondentu (3 jedinci), ze se zhorsila,

- 16,5 % respondentd (18 jedincl), Ze zménu nepocituje.

Kvalita zivota
(n=109)

B Ano, zlepsila se
H Ano, zhorsila se

i Zménu nepocituji

Graf 16. Zména kvality Zivota
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Vyhodnoceni otazKy €. 18: Poté, co jste se stal vegetarianem, byl Vam nékdy

diagnostikovan nedostatek Zeleza v krvi?

Tabulka 28. Nedostatek Zeleza v krvi po pirechodu na vegetarianskou stravu

Absolutni ¢etnost Relativni Eetnost
Nedostatek Zeleza v Krvi 1. odpovédi
odpovédi
(%)
Ano 20 18,3
Ne 89 81,7
Celkem 109 100

Na otazku, kterd zjistuje, zda byl u respondentd poté,

diagnostikovan nedostatek zeleza v krvi, odpovédélo:

- 18,3 % respondentii (20 jedinct), Ze ano,

- 81,7 % respondentl (89 jedincii), Ze ne.

co se stali vegetaridny,

(n=109)

18,3%

81,7%

Nedostatek zeleza v krvi

H Ano

M Ne

Graf 17. Nedostatek Zeleza v krvi po prechodu na vegetarianskou stravu
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Vyhodnoceni otazky ¢. 19: Pokud jste odpovédéli ano na otazku ¢. 18, vyberte

Z nasledujicich mozZnosti, jaké jste provedli opatieni:

Tabulka 29. Zpusob zvySeni pfijmu Zeleza

. Relativni ¢etnost
o T - Absolutni ¢etnost < 1:
Zpusob zvySeni prijmu Zeleza “ 3¢ odpovédi
odpovédi
(%)
Zvysil(a) jsem pifijem zeleza
NI 8 40,0
prostfednictvim potravy
Zvysil(a) jsem ptijem zeleza pomoci 3 15.0
potravinovych doplikl '
Zvysil(a) jsem pifijem zeleza
prostiednictvim stravy i potravinovych 9 45,0
doplikt
Celkem 20 100

Pokud respondenti odpovédéli na otazku €. 18, Ze jim byl diagnostikovan nedostatek zeleza

v krvi, vybrali z nasledujicich moznosti, jakym zpisobem zvysili piijem Zeleza:

- 40,0 % respondenti (8 jedinct) prostfednictvim stravy,
- 15,0 % respondentt (3 jedinci) pomoci potravinovych dopliki,

- 45,0 % respondentd (9 jedinct) prostfednictvim stravy i potravinovych doplnkd.

Zpusob zvyseni pFijmu Zeleza
(n=20)

M Potrava
B Potravinové doplriky

i Potrava i potrevinové
doplnky

15,0%

Graf 18. Zptsob zvySeni piijmu Zeleza
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Vyhodnoceni otazky €. 20: V pripadé, Ze uzivate dopliiky stravy, napiste jaké:

Tabulka 30. UZivani dopliiki stravy

Usivéni dopliiki stravy Absolutni véet.nost Relativni ¢etnost odpovédi
odpovédi (%)
Ano 33 30,3
Ne 76 69,7
Celkem 109 100

Na otazku, ktera zjist'uje, zda respondenti uzivaji dopliky stravy a jaké, odpovédélo:

- 30,3 % respondentil (33 jedincil), Ze uziva alespoil jeden doplnék stravy.

- 69,7 % respondentii (76 jedincil), ze neuziva zadny doplnék stravy.

Nejcastéji respondenti uvadéli, ze uzivaji doplne€k stravy vitamin B12 (18x), dale také
vitamin C (7x), hoi¢ik (5x), jod (5x), zinek (3x), protein (3x), chlorella (1x), vytazky

z hlivy Gstticné (2x).

Uzivani doplnika stravy
(n=109)

30,3%
M Ano

69,7% W Ne

Graf 19. Uzivani dopliikia stravy
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Vyhodnoceni otazky ¢. 21: Jaky pocet obyvatel ma VaSe mésto, vesnice ¢i obec,

ve které Zijete?

Tabulka 31. Pocet obyvatel mésta, vesnice ¢i obce respondentii

Pocet obyvatel Abszl;tni éet.nost Relz:)t(il‘l;ltl)iv?zltin o
povédi (%)
5 000 obyvatel a méné 19 17,4
5000 — 10 000 obyvatel 11 10,1
10 000 — 20 000 obyvatel 14 12,8
20 000 — 50 000 obyvatel 32 29,4
50 000 — 100 000 obyvatel 29 26,6
Vice nez 100 000 obyvatel 4 3,7
Celkem 109 100

Z tabulky je zfejmé, Ze nejvice respondenti, ktefi se zGéastnili naseho vyzkumu, Zije ve
mesté, které ma 20 000 — 50 000 obyvatel, téch bylo celkem 29,4 % (32 jedincid), naopak
nejméné respondentd 3,7 % (4 jedinci) uvedlo, ze Zije ve mésté s vice nez 100 000

obyvateli.

Pocet obyvatel

(n=109)
B 5 000 obyvatel a
3,7% méné
17,4% H5000-10000
obyvatel
10 000 - 20 000
10,1% obyvatel
H 20 000 - 50 000
obyvatel
50 000 - 100 000
12,8% obyvatel
H Vice nez 100 000
29,4% obyvatel

26,6%

Graf 20. Pocet obyvatel mésta, vesnice ¢i obce respondenti
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Vyhodnoceni otazky €. 22: Jaky je Vas vék?

Tabulka 32. Vékové rozlozeni celého souboru respondenti

Vékové rozloioeni Absolutni &etnost odpovédi Relativni ¢etnost odpovédi

respondentu (%)
18 — 25 let 41 37,6

26 — 35 let 36 33,0

36 — 45 let 15 13,8

46 — 55 let 14 12,8

56 — 65 let 3 2,8

65 a vice let 0 0,0
Celkem 109 100

Nejpocetngjsi vékova skupina respondentt 37,6 % (41 jedinct), ktera se zicastnila naseho
prizkumu, byla ve v€kovém rozmezi od 18 az 25 let. 33, 0 % respondentl (36 jedincii)
bylo ve vékovém rozmezi 26 — 35 let, ve véku 36 — 45 let bylo 13,8 % respondentii
(15 jedinct), ve véku 46 — 55 let bylo 12,8 % respondenti (14 jedinct), ve véku 56 — 65 let
bylo 2,8 % respondentli (3 jedinci). Star§i 65 let nebyl Zadny respondent 0,0 %

respondenttl (0 jedincti).

Vékové rozlozeni respondenti
(n=109)

2,8%

12,8% m 18- 25 et

37,6% W 26-35let

M 36-45 et

13,8%
W46 - 55 let

W 56-65 let

33,0% H 65 a vice let

Graf 21. Vékové rozloZeni respondenti
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Vyhodnoceni otazky €. 23: Nejvyssi dosaZené vzdélani

wwr

Tabulka 33. Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

. Relativni ¢etnost
e wwr v . . Absolutni Cetnost « s
Nejvyssi dosazené vzdélani “ 15 odpovédi
odpovédi

(%)
Zakladni 2 1,8
Stiedni odborné bez maturity 10 9,2
Stredoskolské s maturitou 52 47,7
Vyssi odborné 5 4,6
Vysokoskolské 40 36,7
Celkem 109 100

Nejpocetnéjsi skupinou, kterd se zucastnila naSeho prizkumu, byli lidé se stfedoskolskym
vzdélanim s maturitou, téch bylo 47,7 % (52 jedinci), druhou nejpocetnéjsi skupinou byli
lidé s vysokoskolskym vzdélanim, bylo jich celkem 36,7 % (40 jedinc). Mnohem mén¢é
bylo respondentii se sttednim odbornym vzdélanim bez maturity, celkem 9,2 %
(10 jedinct). Dalsi skupinou, byli respondenti, ktefi uvedli, Ze jejich vzdélani je vyssi

odborné, téch bylo pouze 4,6 % (5 jedincil) a nejméné bylo lidi se zédkladnim vzdélanim

1,8 % (2 jedinci).

36,7%

4,6%

1,8%

Nejvyssi dosazené vzdélani

(n=109)

9,2%

47,7%

ré ré

| Zakladni

B Stfedni odborné bez
maturity

i Stredoskolské s
maturitou

B Vyssi odborné

Graf 22. Nejvyssi dosaZené vzdélani
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Vyhodnoceni otazky ¢€. 24: Jaké je VaSe pohlavi?

Tabulka 34. Poéet muzi a Zen

Relativni ¢etnost
Respondenti Absolutni ¢etnost odpovédi odpovédi
(%)
Muzi 36 33,0
Zeny 73 67,0
Celkem 109 100

Prizkumu, ktery se zabyval vlivem vegetarianstvi na zdravi clovéka, se zucastnilo

109 respondentii. Zen bylo vice nez muzii 67,0 % (73 jedincti) : 33,0 % (36 jedinct).

Poéet muzu a zen
(n=109)

33,0%

m Muz
67,0% .
M Zena

Graf 23. Poéet muzi a Zen
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Vysledky dotaznikového Setieni ziskané od respondentii, ktefi konzumuji maso
(nevegetariani) a porovnani s nékterymi vysledky dotaznikového Setieni ziskanych

od respondentii, ktefi nekonzumuji maso (vegetariani).

1. Jak casto se vénujete pohybové aktivité?

Tabulka 35. Srovnani pohybové aktivity vegetarianii a nevegetariani

Vegetariani Nevegetariani
o Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Pohybova aktivita Cetnost éetnost éetnost éetnost

odpovedi odpovédi odpovédi odpovédi

P (%) (%)

Nevénuji 7 6,4 18 18,4

1x tydné 30 27,5 33 33,7

2x tydné 31 28,5 23 235

3x tydné 34 31,2 21 21,3

4x nebo vicekrat tydné 7 6,4 3 31

Celkem 109 100 98 100

Na otazku tykajici se pohybové aktivity odpovédélo:

- 6,4 % vegetariant (7 jedinct) a 18,4 % nevegetariant (18 jedinctl), Ze se nevénuje,

- 27,5 % vegetariant (30 jedincl) a 33,7 % nevegetariant (33 jedinctll), Ze se vénuje
Ix tydné,

- 28,5 % vegetariant (31 jedincil) a 23,5% nevegetariand (23 jedinct), Ze se vénuje
2x tydné,

- 31,2 % vegetariant (34 jedinctl) a 21,3 % nevegetariant (21 jedinctll), Ze se vénuje
3x tydné,

- 6,4 % vegetarianii (7 jedinct) a 3,1 % nevegetariani (3 jedinci), Ze se vénuje

4x nebo vicekrat tydné.

Pohybova aktivita
B Vegetariani (n=109) M Nevegetariani (n=98)
0,
27,597 % 28,5%. oo, 31,2%
18,4% =7 21,3%
6,4% 6,4%3 104
Nevénuiji 1x tydné 2x tydné 3x tydné 4x nebo vice

Graf 24. Srovnani pohybové aktivity vegetariani a nevegetriani
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2. Kolik hodin denné spite béhem pracovnich dni?

Tabulka 36. Srovnani délky spanku vegetariani a nevegetarianu

Vegetariani Nevegetariani
] ) Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Délka spanku « detnost detnost éetnost
cetnost ¢ 1 \ 1e
odpovedi odpovédi odpovédi odpovédi
P (%) (%)
Méné nez 6 hodin denné 23 21,1 22 22,4
6 — 8 hodin denné 75 68,8 67 68,4
8 hodin denné a vice 11 10,1 9 9,2
Celkem 109 100 98 100

Na otazku ,,Kolik hodin denn¢ spite béhem pracovnich dni?* odpovédélo:

- 21,1 % vegetariant (23 jedinci) a 22,4 % nevegetarianu (22 jedincti), Ze spi méné
nez 6 hodin denné,

- 68,8 % vegetarian (75 jedinc) a 68,4 % nevegetarianti (67 jedincil), ze spi
6 — 8 hodin denné,

- 10,1 % vegetarianti (11 jedinct) a 9,2 % nevegetariant (9 jedincti), Ze spi 8 hodin

denn€ a vice.

Délka spanku

M Vegetariani (n=109)  m Nevegetariani (n=98)
68,8% 68,4%

21,1%  22,4%

10,1% 9,2%

Méné nez 6 h / den 6-8h/den 8 h / den avice

Graf 25. Srovnani délky spanku vegetariani a nevegetariani
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3. Jste spokojeni se svym spankem?

Tabulka 37. Srovnani spokojenosti se svym spankem u vegetarianii a nevegetariani
Vegetariani Nevegetariani
, Relativni , Relativni
Spokojenost - spanek Al) solutni Eetnost Al) solutni Cetnost
cetnost 1 cetnost 1
< 1. odpovédi  1s odpovédi
odpovédi (%) odpovédi (%)
Jsem spokojen 72 66,1 26 26,5
Jsem spiSe spokojen 29 26,6 41 41,8
Jsem spiSe nespokojen 7 6,4 28 28,6
Jsem nespokojen 1 0,9 3 3,1
Celkem 109 100 98 100

Na otazku, ktera se zabyvala spokojenosti se spankem respondentd, odpovédélo:

- 66,1 % vegetariani (72 jedinci) a 26,5 % nevegetariand (26 jedinci), Ze je

spokojeno,

- 26,6 % vegetariani (29 jedinct) a 41,8 % nevegetarianti (41 jedinct), Ze je spiSe

spokojeno,

- 6,4 % vegetariant (7 jedinct) a 28,6 % nevegetariani (28 jedincl), Ze je spise

nespokojeno,

- 0,9 % vegetariant (1 jedinec) a 3,1% nevegetaridnt (3 jedinci), Ze je nespokojeno.

66,1%

Spokojen

Spokojenost - spanek

M Vegetariani (n=109)

B Nevegetariani (n=98)

41,8%
l 265%  26,6% 28,6%
g |

0,9% 3,1%

Nespokojen

Spise spokojen  SpiSe nespokojen

Graf 26. Srovnani spokojenosti se svym spankem u vegetariani a nevegetariani
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4. Uved’te jaka je VaSe soucasna télesna hmotnost a vySka:

Tabulka 38. Soucasna télesna hmotnost a vaha nevegetariani

| Relativni
Absolutni cetnost Télesna
Pohlavi cetnosf . odpovédi Vyska (cm) hmotnost (kg) BMI(kg/m2)
odpovédi
(%)
Muzi 42 42,9 178,0 (+ 6,7) 83,2 (+ 8,4) 26,2 (£ 2.8)
Zeny 56 57,1 167,1 (+ 4,6) 63,9 (+ 13,4) 22,6 (£4.5)

Z otazky, ktera zjiStuje soucasnou télesnou hmotnost a vySku respondentd, ktefi se

zucastnili naSeho vyzkumu, bylo zjisténo, ze:

- pramérna vySka muzu, kterych bylo celkem 42,9 % (42 jedincu) je 178,0 cm a

jejich primérna télesna hmotnost je 83,2 kg,

- prumé&rna vyska Zen, kterych bylo celkem 57,1 % (56 jedinct) je 167,1 c¢cm a jejich

primérna télesnd hmotnost je 63,9 kg.
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5. Jsou Vase hodnoty krevniho tlaku v normé (120/70)?

Tabulka 39. Srovnani hodnot krevniho tlaku u vegetariani a nevegetariani

Vegetariéni Nevegetariz’mi
) Absolutni Relativni Absolutni | Relativni
Hodnoty krevniho tlaku Cetnost etnost etnost éetnost

odpovedi odpovédi odpovédi | odpovédi
P (%) (%)
Ano, jsou 85 78,0 70 71,4
Ne, mam nizsi krevni tlak 13 11,9 9 9,2
Ne, mam vyssi krevni tlak 6 5,5 16 16,3
Nevim, neinformoval(a) jsem se 5 4,6 3 31
Celkem 109 100 98 100

Na otazku dotazujici se na hodnoty krevniho tlaku odpovédélo:

- 78 % vegetariani (85 jedinct) a 71,4 % nevegetariant (70 jedincl), ze maji

TK Vv normé,

- 11,9 % vegetariand (13 jedincl) a 9,2 % nevegetariant (9 jedincil), ze maji nizsi

TK,

- 5,5 % vegetariant (6 jedinct) a 16,3 % nevegetariand (16 jedinct), ze maji vyssi

TK,

- 4,6 % vegetariant (5 jedincl) a 3,1 % nevegetarianii (3 jedinci), Ze se o svém TK

neinformovali.

M Vegetariani (n=109)

Hodnoty krevniho tlaku

B Nevegetariani (n=98)

4,6% 3,1%

78,0% 71,4%
. . 11,9% 9,2% 5,5% 16,3%
|
V normé Nizsi krevni tlak ~ Vyssi krevni tlak

Neinformoval(a)

jsem se

Graf 27. Srovnani hodnot krevniho tlaku u vegetariani a nevegetariani
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6. Patrite mezi lidi, ktefi maji vyssi hladinu cukru v krvi (nad 5,5 mmol/l)?

Tabulka 40. Srovnani hladiny cukru v Krvi u vegetarianu a nevegetarianii

Vegetariani Nevegetariani
Hladina cukru v krvi Absolutni Réeeltant:)\;ltll Absolutni Réil:llr(l)‘:tn
P (%) P (%)
Ano, mam vyssi hladinu krevniho cukru 4 3,7 4 41
Ne, ale moje hodnoty.lvm?vnlho cukru 13 11.9 11 11.2
jsou hrani¢ni
Ne, moje hladina kreynlho cukru je v 83 76.1 78 796
normé
Nevim, neinformoval(a) jsem se 9 8,3 5 51
Celkem 109 100 98 100

Na otazku zjist'ujici hladinu cukru v krvi odpovédélo:

- 3,7 % vegetariani (4 jedinci) a 4,1 % nevegetariant (4 jedinci), Ze ma vyssi hladinu

cukru v krvi,

- 11,9 % vegetarianit (13 jedinc) a 11,2 % (11 jedincl) nevegetarianii, Ze ma

hrani¢ni hladinu cukru v Krvi,

- 76,1 % vegetariani (83 jedinct) a 79,6 % nevegetariani (78 jedincl), ze ma

hladinu cukru v Krvi v norme,

- 8,3 % vegetariani (9 jedincil) a 5,1 % nevegetariant (5 jedinci), Ze se o své hladiné

cukru v krvi neinformovalo.

3,7% 4,1%

Vyssi

M Vegetariani (n=109)

Hladina cukru v krvi

76,1% 79,6%

11,9%11,2% . .

Hranicni V normé

B Nevegetariani (n=98)

8,3% 5,1%

Neinformoval(a)

jsem se

Graf 28. Srovnani hladiny cukru v krvi u vegetariani a nevegetariani
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7. Mate zvySenou hladinu cholesterolu v krvi (nad 5 mmol/l)?

Tabulka 41. Srovnani hladiny cholesterolu v krvi u vegetarianu a nevegetariani

Vegetari{lni Nevegetariéni
. . Absolutni Relativni | Absolutni | Relativni
Hladina cholesterolu v krvi éest(:l:)lstm etnost Cetnost Cetnost
odpovedi odpovédi odpovédi | odpovédi
P (%) (%)
Ano, mam vys§i cholesterol 8 7,3 21 214
Ne, nemam 90 82,6 74 75,9
Nevim, neinformoval(a) jsem se 11 10,1 3 3,1
Celkem 109 100 98 100

Na otazku, ktera se zabyva hladinou cholesterolu v krvi, odpovédélo:

- 7,3 % vegetariani (8 jedinct) a 21,4 % nevegetariant (21 jedincil), Ze ma vyssi
hladinu cholesterolu v krvi,

- 82,6 % vegetarianii (90 jedinch) a 75,5 % nevegetarianit (74 jedincl), Ze ma
hladinu cholesterolu v normé,

- 10,1 % vegetariani (11 jedinci) a 3,1 % nevegetariani (3 jedinci), Ze se

neinformovali.

VY&

M Vegetariani (n=109)

82,6%

V normé

75,5%

Hladina cholesterolu v krvi

B Nevegetariani (n=98)

101% 3199
I

Neinformoval(a) jsem se

Graf 29. Srovnani hladiny cholesterolu v krvi u vegetarianu a nevegetariani
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8. Byl Vam nékdy diagnostikovan nedostatek Zeleza v Krvi?

Tabulka 42. Srovnani nedostatku Zeleza v krvi u vegetariani a nevegetarianii

Vegetariani Nevegetariani

Nedostatek Zeleza v Absolutni Rvelativni A!)solutni Rvelativni
i « cetnost cetnost cetnost
Krvi Cetnost . v ‘1 ‘1
odpovedi odpovédi odpovédi odpovédi

P (%) (%)

Ano 20 18,3 13 13,3

Ne 89 81,7 85 86,7

Celkem 109 100 98 100

Na otazku dotazujici se na diagnostikovani nedostatku zeleza v krvi, odpovédélo:

- 18,3 % vegetarianum (20 jedincu) a 13,3 % nevegetariant (13 jedinct), Ze jim byl
nékdy diagnostikovan nedostatek Zeleza v Kkrvi,
- 81,7 % vegetarianu (89 jedinci) a 86,7 % nevegetariant (85 jedinct), ze jim nebyl

nedostatek zeleza diagnostikovan.

Nedostatek zeleza v krvi

M Vegetaridni (n=109)  ® Nevegetariani (n=98)

81,70% 86,70%

18,30% 13,30%

Ano Ne

Graf 30. Srovnani nedostatku Zeleza v krvi u vegetariani a nevegetarianu
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9. Pokud jste odpovédéli ano na otazku €. 8, vyberte z nasledujicich moZnosti, jaké

jste provedli opatieni:

Tabulka 43. Srovnani zptisobu zvySeni piijmu Zeleza u vegetarianii a nevegetariani

Vegetariani Nevegetariani
. Relativni , | Relativni
Zptisob zvySeni prijmu Zeleza A})solutm Cetnost A!)solutm Cetnost
cetnost “ 3s cetnost 3
« 3¢ odpovédi « 1 odpovédi
odpovédi (%) odpovédi (%)
Zvysﬂ('fl) jsem prijem Zeleza 8 40,0 6 46,2
prostfednictvim potravy
Zvysil(a) jsem pifjem zelega pomoci 3 15,0 5 385
potravinovych doplikt
Zvysil(a) jsem ptijem Zeleza
prostfednictvim stravy i potravinovych 9 45,0 2 154
dopliki
Celkem 20 100 13 100

Na otazku, ktera se dotazuje na zpisob zvyseni piijmu Zeleza, odpovédelo:

- 40,0 % vegetariani (8 jedinci) a 46,2 % nevegetariani (6 jedinct), ze zvysili
piijem zeleza prostfednictvim potravy,

- 15,0 % vegetariant (3 jedinci) a 38,5 % nevegetariani (5 jedinct), ze zvysili piijem
Zeleza pomoci potravinovych doplik,

- 45,0 % vegetariant (9 jedincl) a 15,4 % nevegetariant (2 jedinci), Ze zvysili pfijem

zeleza prostiednictvim potravy i potravinovych doplnk.

Zpusob zvyseni prijmu Zeleza
B Vegetariani (n=109)  ® Nevegetariani (n=98)

40,0% 46:2% 38 5% 45,0%

. . 15,0% . . 15,4%

Potrava Potrava i potrevinové

doplnky

Potravinové doplriky

Graf 31. Srovnani zptisobu zvySeni piijmu Zeleza u vegetariani a nevegetariani

79



10. V pripadé, Ze uzivate dopliiky stravy, napiste jaké:

Tabulka 44. Srovnani uZivani potravinovych dopliikii u vegetariani a nevegetariana

Vegetariani Nevegetariani
I{iivéni Absolutni Relativni ¢etnost Absolutni Relativni ¢etnost
dopliikii stravy ¢etnost odpovédi ¢etnost odpovédi odpovédi
odpovédi (%) (%)
Ano 33 30,3 13 13,3
Ne 76 69,7 85 86,7
Celkem 109 100 98 100

Na otazku, ktera zjist'uje, zda respondenti uzivaji dopliky stravy a jaké, odpovédélo:

- 30,3 % vegetariant (33 jedinct)) a 13,3 % nevegetarianti (13 jedincl), ze uziva
alespoti jeden dopln¢k stravy,
- 69,7 % vegetariant (76 jedinci) a 86,7 % nevegetariant (85 jedinci), ze neuziva

zadny doplnék stravy.

Respondenti stravujici se vegetariansky nejcastéji uvadeli, ze uzivaji doplnck stravy
vitamin B12 (18x), dale vitamin C (7x), hoi¢ik (5x), jod (5x) a dalsi, které jiz byly
V mensim zastoupeni. Respondenti bézn€ konzumujici maso nej€asteji uvadeli, ze jako
doplngk stravy uzivaji také vitamin C (4x) a hot¢ik (4x). Na rozdil od vegetarianii

vitamin B12 ani jod neuZiva Zadny z respondenti konzumujici maso.

Nazev grafu

M Nevegetariani (n=98)
86,7

M Vegetariani (n=109)

69,7

Ano Ne

Graf 32. Srovnani uZivani potravinovych dopliiki u vegetariani a nevegetariani
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11. Jaky pocet ma VaSe mésto, vesnice ¢i obec, ve které Zijete?

Tabulka 45. Srovnani po¢tu obyvatel mést, vesnic ¢i obci vegetariani a nevegetariani

Vegetariani Nevegetariani
5 Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Pocet obyvatel ke tn(l)ls ¢ etnost etnost etnost

odpovedi odpovédi odpovédi odpovédi
P (%) (%)
5 000 obyvatel a méné 19 17,4 31
5000 — 10 000 obyvatel 11 10,1 9,2
10 000 — 20 000 obyvatel 14 12,8 15 15,3
20 000 — 50 000 obyvatel 32 29,4 39 39,8
50 000 — 100 000 obyvatel 29 26,6 30 30,6
Vice nez 100 000 obyvatel 4 3,7 2 2,0
Celkem 109 100 98 100

Nejvice respondenttl, kteti se zucastnili naSeho vyzkumu, zije ve mésté s poctem obyvatel

20 000 — 50 000, z vegetarianii to bylo celkem 29,4 % (32 jedincl)) a Z nevegetariant

39,8 % (39 jedinct).

12. Jaky je Vas vék?

Tabulka 46. Srovnani vékového rozloZeni vegetariani a nevegetariani

Vegetariani Nevegetariani
Vekové rozlozeni Absolutni Relativni Cetnost Absolutni Relativni
respondentii Cetnost odpovédi odpovédi Cetnost ¢etnost
(%) odpovédi odpovédi
(%)
18 — 25 let 41 37,6 37 37,8
26 — 35 let 36 33,0 34 34,7
36 — 45 let 15 13,8 8 8,2
46 — 55 let 14 12,8 15 15,3
56 — 65 let 3 2,8 4 4,1
65 a vice let 0 0,0 0 0,0
Celkem 109 100 98 100

Nejpocetnéjsi vékovou skupinou respondentii — vegetariant, ktera se zacastnila naSeho

vyzkumu, byla ve vékovém rozmezi 26 — 35 let, téch bylo celkem 33, 0 % (36 jedinci).

Respondentll — nevegetariant se zicastnilo nejvice ve vékovém rozmezi 18 — 25 let, téch

bylo celkem 37,8 % (37 jedinci).
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13. Nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 47. Srovnani nejvyssiho dosaZeného vzdélani u vegetarianu a nevegetariani

Vegetariani Nevegetariani
Lo . o Absolutni Relativni Absolutni | Relativni
Nejvyssi dosazené vzdélani . Eetnost Eetnost Eetnost
cetnost « 3¢ « 1 -
odpovidi odpovédi odpovédi odpovédi
(%) (%)
Zakladni 2 1,8 1 1,0
Stredni odborné bez maturity 10 9,2 11 11,2
Stredogkolské s maturitou 52 47,7 33 33,7
Vyssi odborné 5 4.6 7 7,1
Vysokoskolské 40 36,7 46 46,9
Celkem 109 100 98 100

Nejpocetnéjsi skupina respondentll — vegetariant, kterd se zacastnila naseho vyzkumu ma
sttedoSkolské vzdélani s maturitou, téch bylo 47,7 % (52 jedincl). Respondenti —
nevegetarianl, se nejvice zucastnilo 46, 9 % (46 jedinct), ktefi maji vysokoskolské

vzdélani.

14. Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka 48. Srovnani poftu muzi a Zen vegetariani a nevegetarianu

Vegetariéni Nevegetari{lni
) Relativni Absolutni Relativni
Respondenti Absolutni ¢etnost Cetnost ¢etnost ¢etnost
odpovédi odpovédi odpovédi odpovédi
(%) (%)
Muzi 36 33,0 42 42,9
Zeny 73 67,0 56 57,1
Celkem 109 100 98 100

Vyzkumu, se zlcastnilo celkem 109 respondentl, ktefi se stravuji vegetarianskym

zpusobem, z toho muzt bylo 33,0 % (36 jedincti) a zen 67,0 % (73 jedinci). Respondentt,

ktefi

bézné¢ konzumuji

maso, se

42 (42,9 % jedinct) a Zen 56 (57,1 %).

zudastnilo
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5 DISKUZE

Ve vyzkumu jsme na zakladé stanoveni vyzkumnych problémd, formulovali pét

vyzkumnych predpokladil a jednu hypotézu.

VP: Vice nez 50 % respondentii pocit'uje po prechodu na vegetarianskou stravu
pozitivni zménu svého zdravotniho stavu.

Po secteni a vyhodnoceni vSech odpovédi na otazku tykajici se pocitovani zmén
svého zdravotniho stavu po pfechodu na vegetarianskou stravu jsme zjistili, ze 79 %
respondentl pocituje zlepSeni svého zdravotniho stavu. Pouze 1 % respondentli pocituje
zhorSeni a 20 % respondentll zménu zdravotniho stavu nepocit'uje. Z ¢ehoz vyplyva, Ze nas

prvni vyzkumny piedpoklad byl naplnén.

VP;: Vice nez 50 % respondentii bude uzZivat nékteré z dopliki stravy.

Na zékladé prostudované literatury, ktera upozorituje na mozny nedostatek
nékterych slozek potravy a jako mozné teSeni nabizi kompenzaci prostfednictvim
potravinovych doplikd, jsme stanovili druhy predpoklad. Ze 109 respondentl vegetariant
odpovédélo celkem 33 z nich, presnéji 30,3 %, Ze uziva alesponl jeden druh z doplika
potravy. Z ¢ehoz vyplyva, ze nd$ druhy vyzkumny piedpoklad nebyl naplnén, nebot’ jsme

predpokladali, ze vice nez 50% respondentl bude uzivat nékteré z doplnk stravy.

VP;: Vegetariani budou mit, podle jejich subjektivnich vypovédi, ¢astéji niZsi hladinu

krevniho cukru nez lidé stravujici se béZnym zpiisobem.

Z vysledkl naSeho vyzkumu u otazky tykajici se hladiny krevniho cukru, mtizeme
vidét vyssi hladinu u 3,7 % vegetariani a 4,1 % nevegetarian(, nacez dalsich 11,9 %
vegetaridni a 11,2 % nevegetarianli ma hodnoty hrani¢ni. U tohoto parametru nemizeme
shledat skoro Zadné rozdily, z ¢ehoz vyplyva, Ze nas tieti pfedpoklad naplnén nebyl.
To potvrzuje 1 Yokoyama et al. (2014), ktery pouzil pro svou meta-analyzu data
ze 477 studii zabyvajicich se stravovanim u lidi, ktefi trpi diabetem 2. typu. Jeho studie
zahrnovala vyzkumy, které porovnavaly skupiny vegetarianii a nevegetariani. DoSel
k zavéru, Ze typ stravy u lidi s timto onemocnénim, nema vliv na hladinu krevniho cukru.
Nicméné védci shledali statisticky vyznamné rozdily v rovni HblAc v krvi (glukovany
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hemoglobin) mezi vegetaridny a masozravci, coZ muze byt jednim z dilezitych benefitii

pro prevenci a kontrolu tohoto onemocnéni.

VP,: Vegetariani budou mit, podle jejich subjektivnich vypovédi, krevni tlak castéji

vV normé nez lidé stravujici se béZnym zptisobem.

Tento vyzkumny piedpoklad byl splnén, pouze 5,5 % vegetariani uvedlo, Zze ma
vyssi krevni tlak. Kdezto u lidi, ktefi jedi maso, tomu bylo 16,3 %. Fakt, Ze vegetarianska
strava mé piiznivy vliv na krevni tlak u lidi, potvrzuje i meta—analyza Yokoyama et al.
(2014). Ve své studii uvadi, ze v 7 prospektivnich studiich (min. 6 tydnt, max. 52 tydnu),
diky pfechodu na vegetaridnskou stravu, byl zaznamenan vyznamny pokles systolického
tlaku v priméru o 4,8 stupnd rtutového sloupce (mm Hg) a diastolického 0 2,2 mm Hg.
U dalsich 32 observacnich prufezovych studii byl primérny pokles systolického tlaku
0 6,9 mm Hg a tlaku diastolického o 4,7 mm Hg. V zavéru meta-analyzy Yokoyama et al.
(2014) uvadi, ze by mély byt provedeny nové vyzkumy zabyvajici se konkrétné tim, ktery
typ vegetarianské stravy (semi, lacto—Ovo, vegan) je vhodny pro redukci a kontrolu

krevniho tlaku u lidi.

VPs: Vegetariani budou mit, podle jejich subjektivnich vypovédi, hladinu

cholesterolu v krvi ¢astéji v normé nez lidé stravujici se béZnym zptisobem.

Na zékladé vyhodnoceni odpovédi z dotazniku mizeme fici, Ze tento vyzkumny
predpoklad byl naplnén. V dotaznicich uvedlo 7,3 % vegetariant, Ze ma zvysenou hladinu
cholesterolu v krvi. U nevegetariant to bylo az 21,4 %. Podle Bradbury et al. (2014) je
prokazatelné, Ze zejména u vegant je vyrazné niz$i hladina jak celkového cholesterolu, tak
i LDL v krvi nez u lidi, ktefi konzumuji maso. V nasem vyzkumu uvedlo 10,5 % vegant
(2 jedinci z 19), Ze maji vyssi hladinu cholesterolu v krvi nez je norma. Nicméné pti blizsi
analyze naSich dat musime konstatovat, ze jeden z téchto dvou vegant je jiz v pokrocilém
véku (62 let) a se stal veganem pied pouhymi 4 lety, coz mize vysvétlit vyssi hladinu
cholesterolu v jeho krvi. Nicméné oba vegani dale uvedli, ze po pifechodu na veganskou
stravu se hladina snizila. Tento fakt jasné¢ hovoifi o tom, ze at uz jde 0 vegany,
ovo-lacto—vegetariany nebo semi—vegetariany, tak maji hladinu celkového cholesterolu
v krvi nizs$i nez lidé, kteti jedi maso. Proto na zakladé¢ vyzkumt Ize konstatovat, ze
U vegetarianii mizeme ocekavat nizsi riziko vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni.
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Hi: V souvislosti se zménou stravovacich zvyklosti doSlo u lidi, ktefi se stali

vegetariany k poklesu télesné hmotnosti.

Na zdklad¢ stanoveni hypotézy byla nésledné¢ formulovana nulova hypotéza

a alternativni hypotéza, jejichz platnost byla posléze statisticky ovérovana.

Ho: Po pfechodu na vegetarianskou stravu nedoslo u respondenti k poklesu télesné

hmotnosti.

Ha: V souvislosti se zménou stravovacich zvyklosti doslo u lidi, ktefi se stali vegetariany

k poklesu télesné hmotnosti.

Hypotézy byly ovéfovany pomoci Studentova t—testu na statistické hlading

vyznamnosti 0,05.

Jelikoz byly shleddny statisticky vyznamné rozdily mezi télesnou hmotnosti pred
apoté, co se stali respondenti vegetariany, jsme nuceni odmitnout nulovou hypotézu

a ptijimame hypotézu alternativni na statistické hladin¢ vyznamnosti 0,05 (p < 0,05).

Tim se také potvrzuje piedpoklad, Ze vegetarianska strava ma pozitivni vliv na

redukeci télesné hmotnosti.

Obezita je velkym problémem dne$ni spole¢nosti. Okolo 1,5 miliardy lidi na
planet¢ ma nadvahu. Zda se, ze vegetarianska dieta by mohla byt jednim z prostiedk, jak
s nadvahou bojovat. V ptehledové studii Barnard, Levin a Yokoyama (2014) podavaji
dikaz o tom, ze prechod na vegetaridnskou stravu vede k poklesu télesné hmotnosti.
Z vysledktl 15 studii, zaznamenali primérny pokles té€lesné hmotnosti subjektti 3,4 kg

az 4,6 kg.

V piipadé¢ vyzkumu mé diplomové prace télesnda hmotnost u muzi poklesla
Vv priméru o 2,2 kg a u zen o 3,2 kg. Na zdklad¢ téchto Cisel se mizeme domnivat, Ze
vegetarianska strava muze vést k redukci télesné hmotnosti. Nicmén¢ limitaci této studie je
to, ze nevime, zda respondenti po piechodu na vegetarianskou stravu zménili ¢i nezménili
jiné navyky ve svém Zivotnim stylu, které by tuto proménnou mohly také ovlivnit (napf.

pravidelna fyzick4 aktivita).
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6 ZAVER

Diplomova préce se zabyva vegetarianstvim a jeho vlivem na zdravi ¢lovéka. Prace
je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretické Cast prace umoziuje vhled do
problematiky, objasiuje pojem vegetarianstvi a piiblizuje jeho historii. Popisuje jeho druhy
a davody, které vedou lidi k tomu, aby se stali vegetariany. Informuje o diilezitosti vhodné
zvolené a vyvazené stravé i o jejim vlivu na spravné fungovani celého organismu. Vénuje
se pozitivnim i negativnim vlivim vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka. Pojednava také o tom,
zda je vegetarianské stravovani vhodné pro téhotné a kojici Zeny, kojence, déti,

adolescenty ¢i starsi dospélé.

Prakticka ¢ast, jejimz hlavnim cilem bylo zjistit, zda vegetarianstvi vedle ovlivnéni
zivotniho stylu ovliviiuje 1 subjektivné prozivany zdravotni stav ¢lovéka, byla realizovana

formou kvantitativniho vyzkumu, a to prostfednictvim dotaznikového Setteni.

Do vyzkumu byly vybrany dva typy respondentli. Jednu skupinu respondent
tvorili lidé stravujici se vegetarianskym zpiisobem, téch bylo celkem 109, z toho 36 muzi
(33,0 %) a 73 zen (67,0 %). Druhou skupinou se stali lidé, kteii se stravuji béznym
zpusobem, téch se zucastnilo celkem 98, z toho 42 muzi (42,9 %) a 56 zen (57,1 %).
Na zaklad¢ vyhodnoceni vysledkll dotaznikového Setfeni mizeme pozorovat, ze lidé, kteti
jsou vegetariany, spi pfiblizné stejné dlouho jako nevegetariani, ale jsou se svym spankem
podstatné spokojenéjsi nez lidé, ktefi zatazuji do svého jidelnicku maso. Mohlo by to byt
tim, ze Zivotni styl vegetariani je celkové zdravéjSi neZz zivotni styl nevegetariani.
Ve vysledcich dotaznikového Setfeni si miizeme také vS§imnout, Ze téméf vétSina lidi, po
pfechodu na vegetariansky zplisob stravovani pocituje zlepSeni svého zdravotniho stavu i
zlepSeni kvality zivota obecné. Déale miizeme pozorovat, ze nebyl shledan skoro zadny
rozdil v hladin€ cukru v krvi vegetaridni a nevegetarianti. Jinak je tomu ale u porovnavani
krevniho tlaku u lidi, ktefi konzumuji maso a lidi, ktefi jsou vegetaridny. U tohoto
parametru muzeme videt, Ze vegetaridni maji krevni tlak Castéji v normé nez lidé, ktefi
zatazuji maso do svého jidelnicku. Také si miZzeme vSimnout, Ze vegetariani maji Castéji
v normé také hladinu cholesterolu v krvi. Vysledky dotaznikového Setieni ukazuji na
souvislost mezi zménou stravovacich zvyklosti a zmeénou télesné hmotnosti. U lidi, ktefi se
stali vegetariany, doSlo k poklesu télesné hmotnosti. T¢lesnd hmotnost u muzt poklesla

v pruméru o 2,2 kg a u zen o 3,2 kg. Na zaklad¢ tohoto zjisténi se zda, ze by vegetarianska
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strava mohla byt jednim z prostfedkd, jak bojovat s nadvdhou. Nicméné omezeni tohoto
vyzkumu je to, ze nevime, jestli respondenti po pfechodu na vegetaridnskou stravu
nezménili 1 jiné navyky ve svém zivotnim stylu (napi. zvySeni fyzické aktivity), které by

mohly mit vliv na tuto proménnou.

Domnivame se, ze diplomova prace muize slouzit jako zdroj informaci pro ty, kteti
budou mit z4jem seznamit se Se stravovacimi zvyklostmi a Zivotnim stylem vegetariana
i v souvislosti s uvedenymi vysledky jinych vyzkumu. Nase vysledky vyzkumu mohou
také dale slouzit jako podklad pro dalsi vyzkumna Setieni, obohacend i o ptipadné dalsi

proménné majici vliv na kvalitu zivota.
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SOUHRN

Diplomova prace na téma ,,Vegetarianstvi a jeho vliv na zdravi ¢lovéka® pojednava
o vegetarianském zpiisobu stravovani. Prace je rozdé€lena na teoretickou a praktickou ¢ést.
Prvni ¢ast prace umoznuje vhled do problematiky a vysvétluje pojem vegetarianstvi,
predstavuje jeho druhy a seznamuje s divody, které vedou lidi k tomu, aby se stali
vegetariany. Nejvetsi pozornost je vénovana vegetarianstvi ve vztahu k ¢loveéku, jeho
pozitivnim 1 negativnim vlivim na lidské zdravi. Vénuje se také vegetarianstvi
Vv jednotlivych obdobich lidského Zivota. Prakticka ¢ast, jejimz hlavnim cilem bylo zjistit,
zda vegetarianstvi vedle ovlivnéni Zivotniho stylu ovliviiuje i subjektivné prozivany
zdravotni stav ¢lovéka, byla realizovana prostiednictvim kvantitativni metody dotazniku.
Tohoto vyzkumu se zucastnilo 109 respondentl, ktefi se stravuji vegetaridnskym
zpusobem. Vysledky dotaznikového Setieni ukazuji na souvislost mezi zménou
stravovacich zvyklosti a zménou télesné hmotnosti. U lidi, ktefi se stali vegetariany, doslo
k poklesu télesné hmotnosti. T€lesna hmotnost u muzi poklesla v priméru o 2,2 kg a u Zen
0 3,2 kg. Na zakladé¢ tohoto zjisténi se zda, ze by vegetarianska strava mohla byt jednim

z prostiedkd, jak bojovat s nadvahou.
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SUMMARY

This diploma thesis ,,Vegetarianism and its impact on human health* deals with the
topic of a vegetarian diet. The thesis is divided into the theoretical and the practical part.
The first part of my thesis provides an insight into this topic and it explains the term
vegetarianism. It presents the types of vegetarian diet and it introduces the reasons that
lead people to become vegetarians. The greatest attention is paid to vegetarianism in
relation to humans, its positive and negative effects on human health. My diploma thesis
also deals with the vegetarianism in various stages of human life. The practical part, whose
main objective is to determine whether the vegetarianism besides influencing the lifestyle
affects also the subjectively experienced human hleath, was carried out through a
quantitative method of a questionnaire. This research was attended by 109 respondents
who are vegetarians. The results of this survey shows a correlation between the change in
eating habits and a change in body weight. For people who have become vegetarians, there
was a decrease in body weight. Body weight among men decreased by an average of 2,2
kilograms and among females 3,2 kilograms. Based on these findings, it seems that the

vegetarian diet could be one of the means to fight overweight.
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PRILOHY

Priloha 1. Jidelnicek pro déti od 6 do 12 mésicii

6 az 9 mésica

9 a7 12 mésicu

Matei'ské mléko nebo komeréni détska mlééna vyZiva obohacena o Zelezo

Kojeni 3krat az Skrat denn€ nebo 750 ml
az 1 litr détské mlécné vyzivy

Kojeni 2krat az 4krat denné nebo 750 ml
az 1 litr détské mlécné vyzivy

Réno (po probuzeni)
Mateiské mléko nebo détska mlécna Ry LA
s Matetské mléko nebo détska vyziva
vyZiva
Snidané

Mateiské mléko nebo détska mlécna
vyziva nebo 2 az 4 pol. 1z. (30 az 60 ml)
obilné kase obohacené o zelezo
2 az 3 pol. 1z. (30 az 45 ml) ovoce

Mateiské mléko nebo détska mlécna
vyziva nebo
2 az 4 pol. 1z. (30 az 60 ml) obilné kase
obohacené o zelezo
2 az 3 pol. 1z. (30 az 45 ml) ovoce

Dopoledni svacina

Matetské mléko nebo détska mlééna
vyziva

Toast, rohlik, suché (neslazené cerealie,
tofu nebo syr nakrajeny na kostky, sdjovy
nebo mlécny jogurt

Obéd

Matetské mléko nebo détskd mlécna
vyZiva nebo
2 az 3 pol. 1Z. (30 aZ 45 ml) zeleniny
2 az 3 pol. 1Z. (30 aZ 45 ml) ovoce
1 az 4 pol. 1z. (15 az 60 ml) fazoli,
hrasku, ¢ocky, tofu nebo tempehu

Matetské mléko nebo détska mlécna
vyziva nebo
3 az 5 pol. 1z. (45 az 75 ml) zeleniny
3 az 4 pol. 1z (45 az 60 ml) ovoce
3 az 4 pol. 1z. (45 az 60 ml) fazoli, hrasku,
¢ocky, tofu nebo tempechu

Odpoledne

Matetské mléko nebo détska mlééna
vyziva

Matetské mléko nebo détska mlécna
vyZiva
Mg¢kka zelenina nebo ovoce na malé
kousky
PiSkoty nebo suché (neslazené) ceredlie

Vecere

Matetské mléko nebo détska mlécna
vyZiva
2 az 4 pol. 1z. (30 az 60 ml) obilné kase
obohacené o Zelezo
2 az 3 pol. 1z. (30 az 45 ml) zeleniny
2 az 3 pol. 1z (30 az 45 ml) ovoce

Mateiské mléko nebo détska mlécna
vyziva
3 az 5 pol. 1z. (45 az 75 ml) zeleniny
3 az 4 pol. 1z (45 az 60 ml) ovoce
2 az 4 pol. 1z (30 az 60 ml) fazoli, hrasku
nebo ¢ocky, tofu nebo tempechu
2 az 4 pol. 16 (30 az 60 ml) obilovin nebo
téstovin (volitelné)

Vecer

Matetské mléko nebo détska mlééna
vyziva

Matefské mléko nebo détska mlécna
vyziva
Jidlo do ruky




Textura jidla

Obilna kase, husta
Jemné, rozmackané, mleté nebo na platky
nakrajené jidlo na talifi.
Jidlo do ruky, vhodné velikosti a tvaru

Obilna kasSe, husta
Na kasi, rozmackané nebo mekké
potraviny

(Melinova a Davisova, 2009, s. 265)




Piiloha 2. Dotaznik urceny vegetarianiim

Anonymni dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Karin Kalcu, jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
V Olomouci a obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nize uvedenych otdzek, které se
vztahujici k tématu vegetarianstvi a jeho vlivu na lidské zdravi. Dotaznik je zcela
anonymni, jeho vysledky budou slouzit pouze jako podklady pro napsani mé diplomové
prace a nebudou poskytnuty Zadnym dals§im osobam. U kazdé otazky oznacte
zakrouzkovanim pismene pouze jednu z nabizenych odpovedi. U otazek ¢. 1, 6, 7, 20, 21 a
23, u kterych je linka K doplnéni, vepiste prosim odpoved. V pripade, Ze vypliujete

dotaznik v elektronické forme, zaznacte tucné Vami jednu z vybranych odpovedi.

Dékuji Vam predem za ochotu vyplnit dotaznik

2. Mezi jakou skupinu se Fadite?
a) Semi-vegetarian
b) Lakto—ovo—vegetarian
c) Vegan
d) Jinou (dOpIfte JAKOU). ......eeinit ittt

3. Jaké divody Vas vedly k rozhodnuti, stat se vegetarianem/vegetariankou?
a) Zdravotni
b) Nabozenské
c) Etické
d) Ekonomické
€) Jiné (doplIite JaKE) ..ot



4. Hodlate v budoucnu vést své déti k vegetarianstvi?
a) Ano
b) Ne

¢) Nevim

5. Poté, co jste preSel(a) na vegetarianskou stravu, pocit'ujete zménu svého
zdravotniho stavu?
a) Ano, zlepsil se
b) Ano, zhorsil se

C) Zménu nepocit'uji

6. Uved’te, jaka byla asi Vase télesna hmotnost a vy§ka predtim, neZ jste se stal(a)

vegetarianem:
Véha ......... kg
Vyska ........ cm

8. Jak ¢asto se vénujete pohybové aktivité?
a) Nevénuji
b) 1x tydné
C) 2X tydné
d) 3x tydné

e) 4x nebo vicekrat tydné

9. Kolik hodin denné spite béhem pracovnich dni?
a) Mén¢ nez 6 hodin denné
b) 6 — 8 hodin denné

¢) 8 hodin denné¢ a vice



10.

11.

12.

13.

14.

Jste spokojeni se svym spankem?
a) Jsem spokojen

b) Jsem spiSe spokojen

c) Jsem spise nespokojen

d) Jsem nespokojen

Zménil se Vas krevni tlak poté, co jste se stal(a) vegetarianem?
a) Ano, snizil se

b) Ano, zvysil se

€) Vyrazné se nezménil

d) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Jsou Vase hodnoty krevniho tlaku v normé (120/70)?
a) Ano, jsou

b) Ne, mam nizsi krevni tlak

c) Ne, mam vyssi krevni tlak

d) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Patiite mezi lidi, ktefi maji vyssi hladinu cukru v krvi (nad 5,5 mmol/l)?
a) Ano, mam vyssi hladinu krevniho cukru

b) Ne, ale moje hodnoty krevniho cukru jsou hrani¢ni

c) Ne, moje hladina krevniho cukru je v normé

d) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Zménila se Vase hladina krevniho cukru poté, co jste se stal(a) vegetarianem?

a) Ano, snizila se
b) Ano, zvysila se
C) Zustala nezménéna

d) Nevim, neinformoval(a) jsem se



15.

16.

17.

18.

19.

20.

Mate zvySenou hladinu cholesterolu v krvi (nad 5mmol/l)?
a) Ano, mam vyssi cholesterol
b) Ne, nemam

€) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Zménila se hodnota cholesterolu ve vasi krvi poté, co jste se stal(a) vegetarianem?
a) Ano, zvysila se

b) Ano, snizila se

€) Ne, zustala nezménéna

d) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Poté, co jste presel(a) na vegetarianskou stravu, mate pocit, Ze se zménila kvalita
vaSeho Zivota?

a) Ano, zlepsila se

b) Ano, zhorsila se

C) Zménu nepocit'uji

Poté co jste se stal vegetarianem, byl Vam nékdy diagnostikovan nedostatek
Zeleza v Krvi?

a) Ano

b) Ne

Pokud jste odpovédéli ano na otazku ¢. 18, vyberte z nasledujicich mozZnosti, jaké
jste provedli opatieni:

a) Zvysil(a) jsem piijem Zeleza prostiednictvim potravy

b) Zvysil(a) jsem piijem Zeleza pomoci potravinovych dopliki

C) Zvysil(a) jsem piijem zeleza prostiednictvim stravy i potravinovych doplikii.

V pripadé, Ze uzivate dopliiky stravy, napiste jaké: ..........................



21. Jaky pocet obyvatel ma VasSe mésto, vesnice ¢i obec, ve které Zijete?

a) 5000 obyvatel a méné

b) 5000 — 10 000 obyvatel

c) 10000 — 20 000 obyvatel
d) 20000 - 50 000 obyvatel
e) 50000 - 100 000 obyvatel
f)  Vice nez 100 000 obyvatel

22, JaKY Je VAS VEK? ..o

23. Nejvyssi dosazené vzdélani
a) Zakladni
b) Stifedni odborné bez maturity
c) Stiedoskolské s maturitou
d) Vyssi odborné
e) Vysokoskolské

24. Jaké je VaSe pohlavi?
a) Muz b) Zena



Priloha 3. Dotaznik urceny bézné se stravujici populaci

Anonyvmni dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Karin Kalcu, jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého
V Olomouci a obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nize uvedenych otazek, které se
vztahuji ke zdravotnimu stavu bézné se stravujici populace. Dotaznik je zcela anonymni,
jeho vysledky budou slouzit pouze jako podklady pro napsani mé diplomové prace a
nebudou poskytnuty zZadnym dalsim osobam. U kazdé otdzky oznacte zakrouzZkovanim
pismene pouze jednu z nabizenych odpovédi. U otazek ¢. 4, 10 a 12, u kterych je linka
K doplneéni, vepiste prosim odpovéd. V pripade, Ze vyplnujete dotaznik v elektronické

formé, zaznacte tucné Vami jednu z vybranych odpoveédi.

Dékuji Vam predem za ochotu vyplnit dotaznik

1. Jak casto se vénujete pohybové aktivité?
a) Nevénuji
b) 1x tydné
C) 2x tydné
d) 3x tydné
e) Jinak 4x nebo vicekrat tydné

2. Kolik hodin denné spite béhem pracovnich dni?
a) Méné¢ nez 6 hodin denné
b) 6 — 8 hodin denné

¢) 8 hodin denn¢ a vice

3. Jste spokojeni se svym spankem?
a) Jsem spokojen
b) Jsem spiSe spokojen
) Jsem spiSe nespokojen

d) Jsem nespokojen



4. Uved’te jaka je VaSe soucasna télesna hmotnost a vyska:

Jsou Vase hodnoty krevniho tlaku v normé (120/70)?
e) Ano, jsou

f) Ne, mam nizsi krevni tlak

g) Ne, mam vyssi krevni tlak

h) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Patiite mezi lidi, kteii maji vyssi hladinu cukru v krvi (nad 5,5 mmol/l)?
e) Ano, mam vyssi hladinu krevniho cukru

f) Ne, ale moje hodnoty krevniho cukru jsou hrani¢ni

g) Ne, moje hladina krevniho cukru je v normé

h) Nevim, neinformoval(a) jsem se

Mate zvySenou hladinu cholesterolu v krvi (nad 5mmol/I)?
d) Ano, mam vyssi cholesterol
e) Ne, nemam

f) Nevim, neinformoval(a) jsem se

8. Byl Vam nékdy diagnostikovan nedostatek Zeleza v Krvi?

10.

a) Ano
b) Ne

Pokud jste odpovédéli ano na otazku ¢. 8, vyberte z nasledujicich mozZnosti, jaké
jste provedli opatreni:

a) Zvysil(a) jsem piijem zeleza prostiednictvim potravy

b) Zvysil(a) jsem ptijem Zeleza pomoci potravinovych doplinki

C) Zvysil(a) jsem piijem zeleza prostiednictvim stravy i potravinovych dopliki.

V pripadé, Ze uzivate dopliiky stravy, napiste jaké: ...........................



11. Jaky pocet ma VaSe mésto, vesnice €i obec, ve které Zijete?

a) 5000 obyvatel a méné

b) 5000 — 10 000 obyvatel

c) 10000 — 20 000 obyvatel
d) 20000 - 50 000 obyvatel
e) 50000 - 100 000 obyvatel
f)  Vice nez 100 000 obyvatel

12, JaKY Je VAS VEK? ... e

13. Nejvyssi dosazené vzdélani
f) Zakladni
g) Stfedni odborné bez maturity
h) Stiedoskolské s maturitou
i) Vyssi odborné
j) Vysokoskolské

14. Jaké je VaSe pohlavi?
b) Muz b) Zena
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