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1 Uvod

Bakalafska prace je zaméfena na problematiku vegetarianstvi jako specificky
zivotni styl matek a vliv tohoto stylu na socialni a zdravi vyvoj jejich ditéte.
Vegetarianstvi a ostatni formy alternativniho stravovani jsou velmi diskutovana
témata, kterd sebou pfindsi fadu otdzek. Neohrozuje tento styl t€¢hotné Zeny a jejich
déti? Obsahuje vegetarianska strava vSechny ziviny a vitaminy, které jsou pottebné?
V dnesni dob¢ je k dispozici nespocet udaji o vyzive.
Vegetarianskd kuchyné pfispivd velkou mirou kraciondlni vyzivé. Mnohé
z civilizaénich chorob, které nas zatézuji, jsou ovliviiovany nespravnou vyzivou. Praveé
proto by ndm mela soucasnd moderni vyziva ukéazat cestu ke zdravé stravé. Ale
vétSinou opak je pravdou. Nase prebujeld a pestrd nabidka potravin na jedné strané, a
naSe Casto slaba ville na stran¢ druhé. Raciondlné jist a pit se zietelem na své zdravi
nezavisi jen na nabidce, je to také otdzka zivotniho postoje. Zménéné védomi vede
casto ke zménam zplsobu vyzivy a ke zfeknuti se zivociSnych potravin. Znamé formy
bezmasé vyzivy jsou vegetaridnstvi, semivegetarianstvi, lakto — ovo — vegetaridnstvi,
veganstvi, pisco — pollo vegetaridnstvi, frutarianstvi, makrobiotika, a vyZiva
Mazdaznan.
Teoreticka cast prace je rozd€lena do 4 kapitol. Prvni kapitola je zaméfena na
vysvétleni jednotlivych vegetaridnskych forem vyZivy, historii vegetarianstvi, divody
alternativni stravy, vyhody a rizika vegetaridnstvi. Dal$i ¢ast pojednava o t€hotenstvi a
zpusobu stravovani téhotnych zen, navykové latky v prubéhu téhotenstvi a co o
vegetarianstvi tvrdi odbornici. Posledni kapitola podavé informace o vyzive déti, déti
V rozvojovych zemich.
Praktické cast prace
Cilem prace je shrnout poznatky z oblasti vegetarianské vyzivy, zda je vegetaridnstvi
v dobé téhotenstvi vhodné ¢i nikoli. Jaké jsou nedostatky ve vyzive, na co je tieba se

zaméfit, jaka rizika a vyhody obnasi vegetarianstvi jak pro matku, tak pro jeji plod.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Rozdéleni vegetarianstvi

Vegetarianstvi

,,Vegetariani nejedi maso ani jiné mastné produkty jakéhokoliv druhu. To znamenda, Ze
se vyhybaji cervenému masu, rybam, morskym zZivocichum, Zelatiné, sadlu, masovym

vwvarim a podobnym jidliim.“ (YNTEMOVA, 2004 s. 23)
Semivegetarianstvi

Tato forma je nejmirnéjsi vegetaridnskou formou. Je dovoleno jist ryby a drubez,
mléko 1 mlééné vyrobky i vejce. Jediné, co tito lidé odmitaji, jsou tmavé druhy masa a
samoziejme uzeniny. Tento zplsob vyzivy se témet ztotozituje se sou¢asnymi nazory
na zdravou stravu, je tedy otdzkou, zda jej viibec mezi alternativni pocitat. Vzhledem
k tomu, Ze bilé maso obsahuje méné Zeleza, nez tmavé je vhodné hledat dalsi jeho
dobré zdroje (vejce, brambory, rajCata), nebo pouzivat zelezo ve formé¢ dopliku.

(KUNOVA, 2011 s. 69)
Lakto — ovo — vegetarianstvi

Dalsi formou vegetarianstvi je takzvané lakto — ovo — vegetaridnstvi. Pojem ,,lakto*
oznacuje mléko a mlécné vyrobky. ,,Ovo* oznacuje vejce a vyrobky z vajec. VéEtSina
do své stravy zafazuje vajené 1 mlécné vyrobky. Tento typ stravy schvalilo mnoho
uznavanych instituci vcetné Americké pediatrické akademie, Narodni védecké
akademie, Americké zdravotnické asociace a americké vlady. (YNTEMOVA, 2004 str.
23) ,,Nemusi tedy vitbec trpét nedostatkem bilkovin ani vitaminem B12. Problematicky
je prijem Zeleza, kvuli absenci ryb i prijem jodu (ten oviiviiuje mimo jiné intelektové
schopnosti ¢loveka a na deficit reaguje zvlasteé negativné organismus ve vyvinu).

(KUNOVA, 2011 s. 69-70)
Veganstvi

Vegani nejedi maso, vyrobky z masa, mlécné vyrobky ani vejce. Eticti vegani se
vyhybaji i ZivociSnym vyrobkiim, jako naptfiklad medu. Kupuji si obleceni, domaci
potieby, 1éky a kosmetiku, pii jejichz vyrob& netrpi zvifata. (YNTEMOVA, 2004 s.
23).



., Mnoha lékariim a dietologiim stale chybi zdkladni védomosti o tom, z ¢eho se sklada
zdrava veganska strava. Presto tri vyznamné organizace, a sice Americka pediatricka
akademie, Americka dieteticka asociace a Institut potravinovych technologii, tvrdi, Ze
peclive rozvrzend veganska dieta muze byt dostatecna i pro nemluvnata a malé deti.*
(FARLEY, 1995, webova stranka amerického Ufadu pro potraviny a 1é¢iva, dostupné
z http://www.fda.gov)

Pisco — pollo — vegetarian

., Mnoho lidi, kteri se povazuji za vegetaridny, jsou ve skutecnosti pisco-pollo
vegetariani. Znamend to, ze se vvhybaji cervenému masu, ale konzumuji drubez a ryby,
nebo jiné morské Zivocichy. V bézné komunikaci jsou oznacovani jako polovegetariani.
Pro tuto stravu se rozhoduji konzumenti masa, kterym zdlezi na jejich zdravi. Je
uzndvdna i v dietologickych kruzich.“ (YNTEMOVA, 2004 s.24) Ja osobné jim pouze

driibezi maso a ryby.
Frutarian

Frutariani ji pouze rostlinné potraviny. Tato strava se skladd ze syrovych i tepelné
zpracovanych ofiskd, lusténin, obilovin, seminek, ovoce a listové zeleniny. Chybi zde
konzumace kotfenové zeleniny. Frutaridnska strava obecné¢ neni vhodna pro dité.
Dlouhodobou konzumaci vznikd nedostatek bilkovin, vitamint a mineralnich latek.

(YNTEMOVA, 2004 s.24-25)

Makrobiotika

U tohoto typu se nejedna o typ stravy, ale spiSe o urcitou filozofii stravovani, ktera je
zaloZena na vychodoasijském principu jinu a jangu. Klade diiraz na doméci nehnojené
plodiny. (YNTEMOVA, 2004). Nejpiisn&ji formou je stupeti, kde se povoluje pouze
obilné strava. Mirn¢jsi formy povoluji zeleninu, ale sladké pokrmy ani ovoce by se jist
nemély. Omezuje se dokonce i pfijem vody. Makrobiotici odmitaji naptiklad i
jakékoliv 1éky. Predpokladaji, ze veskeré choroby lze vylééit vyzivou. (KUNOVA,
2011s.71)

Plnohodnotna strava
Dalsi formou vegetaridnské kuchyné je plnohodnotnd strava. Produkty je tfeba

pouzivat v co nejpiirozenéjsi podobé.



Cim méné potraviny zpracovavame, tim jsou hodnotngji. PInohodnotné strava nebere
v uvahu jednotlivé potraviny, jako je tomu u makrobiotiky, ale uvadi princip v obecné
nauce o vyziveé. Dava prednost potravindm vypéstovanym na biologické bazi. Produkty
maji byt co nejméné chemicky osetieny. Plnohodnotna strava nema zadny vSeobecny
zakaz potravin.

Dava ptrednost obilnindm, celozrnnym obilnym produktim, Cerstvé strave, olejim

lisovanym za studena, syrovému mléku a dal§im neopracovanym produktim. (FAIST,

1991 s5.8)

Tabulka 1. Zastoupeni vegetariani v jinych zemich

Zastoupeni
Zemé vegetariant
1. Indie 15 - 20%
2. Velka Britanie 9%
3. Némecko 8%
4. USA 4%
5. Rakousko 3-4%
6. Ceska republika 1-2%
7. Polsko 1%

(Vegetariani [online], 2015)

e Nejvice lidi, ktefi se stravuji vegetarianskou stravou, je zastoupeno v Indii. Indie je
povaZovana za misto vzniku vegetarianstvi.
e Celkovy pocet se odhaduje na 1 miliardu lidi.

e V Ceské republice se odhaduje okolo 2% obyvatel, tedy asi 200 000 osob. (Vegetaridni
[online], 2015)



2.2 Historie vegetarianstvi a veganstvi

,Vegetarianstvi, jako urcity smer vyzivy se vzdy pojil s nabozenskou etikou.
V soucasné dobé roste zajem o tyto specifické diety, jako zpusoby lécby a prevence
riiznych civilizacnich chorob“. (Dietologie.cz [online], [cit. 2003-05-29]. Dostupné z:
http://www.dietologie.cz/vyziva/smery-ve-vyzive/vegetarianstvi/bilkoviny-
vegetarianska-strava.html)

Historie vegetarianstvi byla praktikovana ve Stfedomoii uz v prvnim stoleti pred
nasim letopoctem. Moderni hnuti, jez zacalo teprve v Sedesatych letech dvacatého
stoleti, nebylo ni¢im jinym nez ozivenim antické filozofie. Ve vychodnim Stfedomofi
se prvni zdznamy o vegetarianstvi jako o zplsobu Zivota, nikoli jako o pouze docasné
praxi tvofici soucést nabozenskych rituald, objevily v dile matematika Pythagora (6.
stol. pf. n. 1.). Pythagoras a jeho nasledovnici byli pfesvédceni, ze télo a mysl je nutné
udrzovat Vv rovnovaze a ze je tieba zachovavat pratelstvi ke vSem druhtim zvirat.
Vegetarianstvi bylo praktikovano jako vyraz ke vSem zivym bytostem. V 17. a 18.
stoleti bylo vegetarianstvi prosazovéano vice, byla to reakce na humanitarni hnuti. V 19.
stoleti uz bylo vylou¢eni masa zjidelnicku soucésti hnuti za zdravejsi a lehci

stravovani.

Definice vegetarianstvi: Vegetarianstvi je zpusob Zzivota, pfi kterém je ze stravovani

zcela vylouceno maso vcéetné dritbeZe a ryb.

Definice veganstvi: Praxe a teorie veganismu zakazuje vSechny zivo¢isné vyrobky
véetné masla, mléka, jogurtd a vajec. Vyznavaci, ktefi jsou hodné& piisni v tomto
sméru, nepouzivaji ani vyrobky jako je vlna, hedvabi a ktize. (Dietologie.cz [online],
[cit.  2012-10-11]. Dostupné z:  http://www.dietologie.cz/vyziva/smery-ve-

vyzive/vegetarianstvi/bilkoviny-vegetarianska-strava.html)

Vegetaridnstvi ma koteny v latinském vegetus, coz znamend cCerstvy, zdravy.
Vegetaridnstvi je souCasti mnoha kultur a jsou mista na zemi, kde se masu vyhyba
vétSina lidi. Nejstar§im dochovanym dokladem o vegetarianstvi je Bible, kterd uvadi,
ze puvodni stravou ¢lovéka uréenou Bohem bylo plodojedstvi ¢i fruitarianstvi. Pak i
pii vypovézeni Adama a Evy z raje Bith nefika, aby clovék jedl zvitata, ale rozsifil

puvodni fruitarianstvi o byliny polni.


http://www.dietologie.cz/vyziva/smery-ve-vyzive/vegetarianstvi/bilkoviny-vegetarianska-strava.html
http://www.dietologie.cz/vyziva/smery-ve-vyzive/vegetarianstvi/bilkoviny-vegetarianska-strava.html
http://www.dietologie.cz/vyziva/smery-ve-vyzive/vegetarianstvi/bilkoviny-vegetarianska-strava.html
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Druhym nejstar§im nositelem vegetarianstvi je Védska kultura. Ta je plvodnim

nositelem myslenky Ahimsi a vegetarianstvi.

Zagatek Védské kultury je spojovan s vpadem Arji do severni Indie a v dobé cca
2000 ptf. n. 1. Vyznamnymi Sifiteli vegetarianstvi jsou Zarathusa. Jeho uceni se
zachovalo a je dodnes Sifeno pod nazvem: ,,Mazdaznan a Buddha*. Dochovaly se
Zpravy o vegetarianstvi ze starého Recka, které zmifiuje mimo jiné Platon. Do Evropy
se vegetarianstvi dostalo v 1. poloving 19. stoleti, z Indie. V Cesku se dostalo
vegetarianstvi do obliby ve 2. poloving 19. stoleti, kdy vznikaly i prvni vegetarianské
obchody. V té dobé& naptiklad v Laznich Jesenik pouzivali 1ékafi bezmasou stravu jako
soucast 1é€by. Od 19. stoleti do druhé svétové valky bylo vegetarianstvi vyuZzivano
k 1é¢bé mnoha vyznamnymi kapacitami, jako byli profesofi Hanousek, Chlumsky a
Bezdek. Prvni Cesky psana kniha o vegetarianstvi se vénovala vyuziti vegetarianstvi
Vv 1é¢be. (Strucna historie vegetarianstvi.[online], Dostupné zZ
https://www.csvv.cz/index.php/vyziva/vyzivove-smery/755-struna-historie-

vegetarianstvi)

2.2.1 Indie

., Ten, kdo ublizi bezbrannym tvorum, aby sam sobé privodil rozkos, nikdy nenajde
Stésti, ani za ziva ani po smrti... Ten, kdo dovoli zabiti zviFete, ten, kdo ho zabije, kdo
ho naporcuje, kdo koupi, nebo prodda jeho maso, ten, kdo je uvari, kdo je bude podavat
a ten kdo je bude jist, ti vSichni jsou vrazi.“ (TYSON, 1985 s. 122)

., Vyznamnou kulturou se silnou vegetarianskou tradici je kultura indickych hinduisti a
dzZinistii. Vetsina hinduistii ji lakto — vegetarianskou stravu, zatimco mnoho dzZinisti se
snazi z etickych divodii dodrzovat zdsady veganstvi.“ (YNTEMOVA, 2004 s. 39-40)
Indicka kuchyné je zaloZena na ryzi a bramborach, chlebovych plackach, ¢occe, cizrné,
suSeném ovoci, kokosu, sezamovych seminkach a pestré¢ Skale zeleniny, bylinek a

kofeni. (YNTEMOVA, 2004 s. 40)


https://www.csvv.cz/index.php/vyziva/vyzivove-smery/755-struna-historie-vegetarianstvi
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2.2.2  Japonsko

Japonska vegetarianska kuchyné byla vyrazné ovlivnéna buddhismem. Ne vSichni
buddhisté jsou vegetariani, ale néktefi, jako naptiklad tibetsti buddhist¢é a zen —
buddhisté, praktikuji vegetarianstvi jiz po mnoho generaci. Vysledkem je vytiibena
kuchytiské tradice, ktera pronikla do mnoha asijskych kultur. (YNTEMOVA, 2004 s.
41-42)

,Jedna japonska zem — buddhisticka abatyse poznamendava , Sodzinova “
(klasterni) kuchyné je zaloZena na zeleniné a morskych rasach. V Japonsku je
jednodussi péstovat zeleninu, nez se snazit o chov zvirat. K této skutecnosti se pridaly
prikazy buddhistického nabozenstvi, které vydalo 5 zakazii véetné , nezabijes*. Toto
prikazani se vztahuje nejen k lidskym bytostem ale i na veprovy, hovezi dobytek, ptaky
a hmyz. “ (YONEDA, 1998 s. 33)

2.2.3 Tichomorské ostrovy

,,Obyvatelé malych ostrovii v tropickych a subtropickych oblastech jedli
prevazné rostlinnou stravu. Vyznamnou vyjimkou jsou ryby a morsti Zivocichoveé.

Nejsou to tedy vegetaridni, ale pisco — vegetariani. (YNTEMOVA, 2004 s. 45)

2.24  Markézy

e

, Markézané ziji na Markézskych ostrovech v jiznim Pacifiku, které jsou soucdsti
Francouzské Polynésie. Ostrovy osidlili asi pred 2000 lety.“ (YNTEMOVA, 2004 s.
46-47)

Kniha The Appetites of Man od Sally De Voreové a Thelmy Whitové informuje o tom,
ze markézské deti vyrtistaly na vegetaridnské stravé a moiské zivocichy jedly, teprve

az dosahly dospélosti. (YNTEMOVA, 2004 s. 47)

., Priblizné po roce kojeni matka obohacuje kojeneckou stravu o jakousi kasi uvarenou

Z duziny nezralych kokosovych orechit a Skrobu z nastrouhané maranty.” (VORE,

1976 . 16)



2.3

N o a bk~ w D E

2.25 Havaj

Doktor Terry Shintani je feditelem VSeobecného zdravotniho centra preventivni
mediciny ve Waianae Coast na Havaji. V roce 1989 inicioval ozdravny program
znamy jako Waianae Diet (Waianska dieta). Jeho cilem bylo zvratit extrémné Spatny
zdravotni stav velkého mnozstvi rodilych Havajci. Tito lidé trp€li vysokym vyskytem

civilizaénich onemocnéni, jako je obezita nebo cukrovka. (SHINTANI, 1990)

Diivody vegetarianstvi

kulturni

zdravotni

etické

nabozenské, filozofické
ekonomické

vlastni presvédceni

byt ,, IN*
Pro¢ nejist maso?

,» Lidé, ktefi obhajuji bezmasou stravu, tvrdi, Ze témét vSechny dilezité ziviny mlze
¢lovek ziskat z rostlinnych zdroji (jen s vyjimkou vitaminu B12, o kterém se vedou
spory, podle nékterych odborniki ho museji vegetaridni do stravy dopliovat
Vv tabletach, podle jinych mulze byt obsazen naptiklad v tradicné vyrabéném
fermentovaném sojovém syru tempeh). Blahodarny vliv bezmasé stravy se doklada na
skvéle prospivajicich populacich, které¢ z nejriznéjSich divodi maso neji po celé
generace (napiiklad mnozi zéastupci buddhistické anebo hinduistické filosofie, Hare
Krisna, Adventisté sedmého dne). Argumentuji tim, ze 1idé jsou piirozené vegetariani,
coz vysvetluji délkou stiev, délkou trupu, tvarem a poctem urcitych zubl. Navic
upozoriiuji na to, Ze maso dneSnich zvifat obsahuje zdravotné nevyhodné sloZeni tukd,
vysoké mnozstvi cholesterolu, zbytkova mnozstvi pesticidli a neobsahuje na rozdil od
rostlinné stravy zadnou vldkninu ani fytochemikalie (ochranné latky). Blahodarnost
bezmasé stravy uznavd uz i mnoho lékaii a dietologli. Podle zpravy Americké
dietetické asociace (ADA, nejvétsi svétova organizace sdruzujici vyzivové experty)
publikované v Cervenci 2009 v nejvétsim lékarském Casopise ,,Journal of the

American Dietetic Association “jsou spravn¢ sestavené vegetaridnské jidelnicky



vyzivove adekvatni pro vSechny vékové kategorie (i pro déti) a mohou vedle prevence
i 1é¢it chronicka onemocnéni jako rakovinu, obezitu a diabetes.* (ZEMANOVA, 2010
S. 45)

Duvod zdravi:

., Maso Skodi zejména tehdy, kdyz se ji denné. Pokud prijimame hodné masa a malo
potravin s dostatkem vildkniny, ktera podporuje zdravy strevni pohyb, maso ziistava
neprirozené dlouho ve strevech, miize dochdzet kjeho zahnivani a k uvoliiovani

toxickych latek do téla.“ (ZEMANOVA, 2010 s. 50)

Konzumace masa se proto dava do spojitosti s témito zdravotnimi problémy.
Zvysené riziko nékterych druhd rakoviny, nemoci stfev, kardiovaskularni choroby,
buseni srdce, zrychleni srde¢ni Cinnosti, angina pectoris, infarkt, poruchy srde¢niho
rytmu, cévni potiZze, obezita, cukrovka, posSkozeni jater a pfetizeni ledvin vcetné
ledvinovych kament, osteopordza a tuhnuti kloubt, riziko ptfekyseleni organismu a
s tim souvisejici oslabeni imunity, moznost opakujicich se infekci a koznich potizi.
Problémy nezplisobuje jen prehnané mnozstvi snédeného masa, ale piedevSim jeho
kvalita. Je rozdil, zda se konzumuje maso zvifete, které Zije pfirozenym zpusobem,
nebo maso zvitete z velkochovu. V mase se navic kumuluji pesticidy a dalsi toxické
latky. Rizikovost se zvySuje tim, Ze zvifatim (vCetné ryb a vcel), se celosvétove
podavaji velkd mnoZstvi antibiotik a hormont. Zbytkova mnoZzstvi téchto latek se pak
prostiednictvim vykalt dostavaji do plidy, vody a na$i potravy. Nepfirozené Zivotni
podminky oslabuji imunitni systém zvifat a ¢im dal Castéji se Sifi infekce v podobé
nemoci Silenych krav, slintavky, salmoneldzy, ptacich ¢i prasecich chiipek, které

ohrozuji i lidské zdravi. (ZEMANOVA, 2010 s. 50)
Diivod zamezeni utrpeni zvirat:

Jedna se predevsim o praktiky ve velkochovech. Hlavnim cilem primyslovych
velkochovii je vyroba velkého mnozstvi levného masa. Zvifata jsou natésnana
Vv preplnénych prostorach, v neptiznivych a nevhodnych boxech ¢i v klecich. Zvitata se
nemohou pfirozen¢ hybat a nevhodné podminky v nich vyvoléavaji agresivni chovani.
Resi se to bolestivymi zakroky napiiklad zkracovani zobakd slepicim, ustipovani

$picaku selatiim, odrohovani krav apod. (ZEMANOVA, 2010 s. 50)



Diivod ochrana Zivotniho prostiedi:

Mastny primysl se podili na znecistovani pudy, vody i ovzdusi. Velka vétSina
celosvétové puady je vyuzivana na péstovani krmiva pro zvifata a je obhospodafovana
pomoci pesticidi, které poskozuji ptidu, povrchové i spodni vody. (ZEMANOVA,
2010s.51)

Divod ucta k Zivotu:

CNY3

Vylouceni masa z jidelnicku je podle ,,etickych vegetariani* prakticky a G¢inny krok
ke zmirnéni utrpeni zvifat. Dale je projevem tUcty ke zvitatiim, kterd maji stejné pravo

na zivot jako lidé. (ZEMANOVA, 2010 s. 51)
K. Cerveny jmenuje 5 diivodii, pro¢ lidé nejedi maso.
1. Pfevazna vétsina lidi ma diivod nabozensky.

2. Dalsi maji tctu k zivotu a nechtéji, aby kvili ukdjeni jejich chuti umirala nevinna

zvitata.

3. Nekterym lidem je odporné jist maso mrtvol zvitat.

4. Cim dale, tim vic lidi neji maso ze zdravotnich divodi.
5. Cast lidi neji maso proto, Ze je drahé.

Cerveny se zaméiuje prevazné na zdravotni divody. Co se tyce zdravi, byly za

poslednich 50 let napsany tisice védeckych praci dokazujicich prospésnost

vvvvvv

Vegetariani maji o 61% a vegani o 83% nizs§i umrtnost na rakovinu nez ostatni
populace. Vitariani (100% syrova strava) maji umrtnost na rakovinu az o 96% nizsi
nez ostatni populace.

Vegetariani trpi o 57% a vegani o 77% mén¢ aterosklerézou a jejimi nasledky nez
ostatni populace stejného véku.

Vegetariani netrpi vysokym krevnim tlakem, nemaji problémy se zacpou, obecné
netrpi kostnimi a kloubnimi onemocnénimi.

Maji mnohem niz$i vyskyt Zaludecnich a dvanactnikovych viedi, Zluénikovych a
jaternich problémi.

Nizsi vyskyt koznich chorob.
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2.4

U vegetarianti jsou vzacné psychické poruchy, neurdzy a deprese.
Dozivaji se delSiho véku nez ostatni lidé. Svéd¢i o tom znamé hibitovy vegetarianii

V zahrani¢i, kde z vétSiny nahrobkl mizeme vyc¢ist v€k zemielych coz je 80 — 110 let.

Z pohledu ekonomického se nahlizi na vysoké naklady na zivoc¢iSnou vyrobu a chov
dobytka. Coz je 5 krat vyssi, nez na rostlinnou vyrobu. (POPRZECKI, 1990 s. 159-
160)

Pozitiva vegetarianstvi

Mezi pozitiva vegetarianstvi se fadi péce o zdravi, vybér kvalitnich potravin, prevence
civiliza¢nich onemocnéni.

Civiliza¢nim onemocnénim mame na mysli kardiovaskularni a nddorové onemocnéni,
hypertenze, diabetes mellitus 2. typu, poruchy lipidového metabolismu, alergie a
chronické onemocnéni.

Nizsi vyskyt srdeéné cévnich onemocnéni. Umrtnost na srde¢ni pithodu je o 25% nizsi
V porovnani s nevegetariany.

Nédorovd onemocnéni — vegetariani a vegani piijimaji vys§i mnoZzstvi ochrannych
latek z ovoce a zeleniny nez bézna populace.

Vylou€enim konzumace ¢erveného masa znamena nizsi rizika pro vznik rakoviny.

Je pfinosné pro diabetiky 2. typu. Vede k poklesu té€lesné hmotnosti, Upravé glykémie a
poklesu cholesterolu. Rostlinna strava je G¢inna v prevenci i 1écbé cukrovky 2. typu.
niz§i ptijem soli, cholesterolu, nasycenych mastnych kyselin a primyslové
zpracovanych potravin. Naopak lidé konzumujici bezmasou stravu maji vyssi ptijem
vlakniny, vitaminu C, E, beta karoten, mineralni latky, jako je magnesium, draslik,
antioxidanty a fytochemikélie — ovoce, zelenina, oleje, semena, lusténiny, obiloviny.
Ze svého zivotniho stylu vytazuji alkohol, koufeni a maji vyssi pohybovou aktivitu.
Vegetariani maji niz§i BMI, niz8i hladiny cholesterolu a nizsi hodnoty krevniho tlaku.
Vegetaridnstvi ma ptiznivy vliv v asnych stadiich téhotenstvi. ZvySuji se pocty
bakterii, které¢ produkuji mastné kyseliny s kratkym fetézcem. Vysledkem je zdravejsi

stfevni sliznice a niz$i uroven zanétu. (HRONEK, 2004 s. 69)
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2.5 Rizika vegetarianstvi

Rizikové faktory vegetarianti spocivaji v absenci vitamini B12, B2, Zeleza, vapniku,
zinku, selenu, vitaminti D, A, omega 3 mastnych kyselin, jodu.

Veganstvi v sobé zahrnuje mnohem vyssi rizika nez vegetarianstvi. Vyplyva to
uplného vyrazeni potravin zivocisného pivodu. Strava by méla byt obohacovana
vitaminem B12, B2, vitaminem D a vépnikem formou dopliikové stravy.

Studie prokézala, ze az 75% vegani piijiméa malo vapniku.

Nizky pfijem vapniku rozviji osteoporézu. Ohrozené jsou ptredev§im téhotné zeny,
které¢ by mély volit lakto — 0v0 — vegetarianstvi.

Vegetariansky zpasob stravovani neni vhodny pro déti do 2 let. Divodem je nizsi
ptijem bilkovin, coz se negativné odrazi na riistu a psychomotorickém vyvo;ji.

Rizikové jsou predevsim striktni formy diet, kde fadime napfiklad jiz zminované
frutarianstvi. Vegetariani by se méli stravovat vyvazenou stravou podle
vegetarianského doporuceni.

Nedostatek vitaminu B — 12 zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni, Alzheimerovy
choroby ¢i mrtvici. Nedostatek se projevuje Unavou, bledou kizi a celkovym
oslabenim organizmu.

Nedostatek vitaminu B2 se projevuje palenim, nebo suchem v o€ich, loupanim
pokozky kolem nosu, na usich a ¢ele, rychle se masti vlasy.

Nedostatek vitaminu D zplisobuje kiivici u dospélych osteopordzu, coZ znamena

odvapnéni kosti. (HRONEK, 2004 s. 70)
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3 Téhotenstvi

V dobé téhotenstvi je tieba vénovat vyziveé velkou péci. Zvysuje se potiebny piijem
vSech zivin. Jidelni¢ek by mél byt dostatecny na energetickou hodnotu, bilkoviny,
tuky, dilezité pro vyvoj mozku plodu. Dale je dilezity pfijem vitaminii a mineralnich
latek. T¢hotenstvi klade zvySené naroky na kyselinu listovou, vitamin D, vapnik,
zelezo, zinek, jod. V prvni tfetiné by méla byt zvySend pozornost na dodrzovani
hygienickych zasad pii ptipravé jidla, aby se piedeslo pienosu infekci z potravy na
matku, které mohou ohroZovat vyvoj plodu. (MilLLEROVA, 2004 s. 87)

Tabulka 2. Potravinové dopliiky, nejdulezitéjsi Ziviny pro téhotnou Zenu

Nazev Ziviny Doporucené mnoZzstvi
Bilkoviny 50 - 60g
Kyselina listova 400 mikrogrami
Vapnik 1200mg
Zelezo 30mg
Zinek 15mg
Jod 175mg

(FORT, 2001 s. 54)
Bilkoviny

., Bilkoviny jsou diilezité pro rust plodu, rozsirovani matciny delohy, zvétseni prsii.
Doporuceny prijem bilkovin je 60g/den. (YNTEMOVA, 2004 s. 111). Toho lze
dosahnout pfidanim tfech Salkd mléka denné. Mléko dodava zen& vysoce kvalitni
mlécnou bilkovinu a potiebny vapnik. Potraviny bohaté na bilkoviny jsou naptiklad
luSténiny, mlé¢né vyrobky, vejce. V pokrocilém stadiu t€hotenstvi se doporucuje jist
polévky. Vhodné jsou polévky zrozmixovanych lusténin. Tekutd jidla usnadnuji
traveni. Bilkoviny se musi rozstépit v n€kolika fazich aZ na nejmensi stavebni prvky,
kterymi jsou aminokyseliny. Potom se stavaji vyuzitelnymi. Diive byla vyzdvihovana
hodnota Zivocisnych bilkovin, dnes je tomu jinak. Rostlinné bilkoviny 1ze mezi sebou

kombinovat tak, ze vysledkem je kompletni spektrum nepostradatelnych aminokyselin.
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Lusténiny jsou v ramci rostlinnych potravin bohaté na zdroj bilkovin. S¢jova bilkovina

snizuje hladinu cholesterolu. (YNTEMOVA, 2004 5.111-112)
Tuky

, Tuky jsou nejvétsim zdrojem energie. B. Davis doporucuje kupovat Ccerstvé
ekologicky péstované seminka, orisky a oleje. Pokud Zena konzumuje vejce a mlécné
vyrobky, méla by si overit, zda jsou ze zvirat, kterd jsou krmend ekologickymi krmivy
bez pridanych hormonii. “ (DAVIS, 1998 s. 5-7). Tuc¢né potraviny by mély byt bohaté
na omegu 3 esencidlni mastné kyseliny, které dité potiebuje pro spravny vyvoj nervové
soustavy. Budouci matka tyto kyseliny mtze ziskat naptiklad z Inéného oleje, z listové

zeleniny, vlasskych ofechil. (YNTEMOVA, 2004 s. 112)
Folat

Vegetarianska strava poskytuje velké mnozstvi folatu (kyseliny listové). Folat
zabranuje porucham nervové soustavy pii porodu, pokud jej zena bere pied pocetim a
Vv prvnich mésicich t€hotenstvi. Pfi nedostatku jsou €asté samovolné potraty, pred¢asné
porody a také vyvojové vady centralniho nervového systému. (YNTEMOVA, 2004 s.
113) Dostatecny ptijem kyseliny listové je nutny v raném vyvoji plodu, kdy se zacina
vyvijet micha. Rada odbornikii povazuje kyselinu listovou za jediny vitamin a
mineralni latku, jejiz pfijem musi byt vyznamné zvySen aZ na dvojnasobek. Zdrojem

folatu jsou ofechy, luiténiny, celozrmné potraviny. (FORT, 2001 s. 61)
Vitamin B12

,,Je potiebny pro tvorbu krve a v dobé riistu, tim padem je pro vyvoj plodu nezbytny.
Doporucend davka se uvadi 2,6 mikrogramii na den.“ (YNTEMOVA, 2004 s. 114).
Vyskytuje se pouze Vv potravinach zivocisného puvodu. Nekteré matky vegetarianky
jsou ochotny po dobu kojeni piejit na méné striktni dietu, ve které konzumuji mlécéné
vyrobky a vejce. Zasobeni veganské matky vitaminem B12 béhem téhotenstvi a kojeni
je nejlepsi prevenci nedostatku tohoto dulezitého vitaminu pro kojeni ditéte.
Nejohrozengjsi byva kojenec v obdobi, kdy byl odstaven a je Ziven pouze
vegetarianskou stravou. Zadné potraviny rostlinného ptivodu neobsahuji dostateéné
mnozstvi tohoto vitaminu, pokud jim nejsou obohacené. Lakto — ovo — vegetariani
mohou ziskat dostate¢né mnozstvi vitaminu B12 z mlé¢nych vyrobku a vajec, pokud je

pravidelné konzumuji. (NEVORAL, 2003 s. 135)
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Studie ukazuji, Zze vegani a n¢ktefi vegetariani nepfijimaji pravidelné vhodné mnozstvi
vitaminu B12, coz se odrazi i na niz8i hladiné vitaminu v téle. K dosazeni
doporuc¢eného piijmu vitaminu by meéli vSichni vegetaridni pouzivat dopliky,

obohacené potraviny, nebo mlé¢né vyrobky a vejce. (NEVORAL, 2003 s. 135)
Vitamin D

.. Je dilezity pro spravny vyvoj kostry ditéte. V pripadé nedostatku vznikaji kosterni
vady. Teélo je schopné vytvorit si vitamin D samo, pokud je vystaveno slunecnimu
zdreni. Doporucend davka je 5 mikrogramii na den.” (YNTEMOVA, 2004 s. 114)
Vitamin D reguluje mnoho procest fizenych hormony, mé vliv na imunitni systém.
Zdrojem jsou ve vyzivé ryby naptiklad losos, dale mléko a nékteré obilniny. (DR.

CARROLL, 1993)
Zelezo

nwDoporucend davka se uvadi 30 miligramu na den. Mezi potraviny, které obsahuji
vysoky obsah Zeleza, patii titinova melasa a susené fiky.“ (YNTEMOVA, 2004 s. 115)
Zelezo se vieobecnd nejvice vyskytuje v mase, rybach jatrech, listové zelening,
ofechach a fazolich. Nedostatek Zeleza zptisobuje anémii, unavu, poruchy imunitnich a
mentalnich funkci. Vstfebatelnost zeleza z rostlinnych zdroji — S$penat, ryze, ¢ocka,
brambory a rajcata. Zdroj je niZsi nez z Zivo€iSnych zdroju, ale zlepSuje jej spolecna

konzumace s vitaminem C (zejména u vegetariantl). (KUNOVA, 2011 s. 48)
Zinek

U vegetariami je prijem zinku zrostlin omezen. Doporucené mnozstvi 15
miligramii/den.“ (YNTEMOVA, 2004 s. 115) Maze dochazet ke zpomaleni ristu a
vyvoji. Dobrym zdrojem zinku je celozrnné pecivo, ofechy a mlécné vyrobky.
(KUNOVA, 2011 s. 48)

Vapnik

., Doporucené mnozstvi 1000 miligramii/den. “ (YNTEMOVA, 2004 s. 114) Vapnik Ize
dopliovat pouzivanim rostlinnych potravin s vysokym obsahem vapniku jako je

kapusta, moiské fasy, sojové mléko. (YNTEMOVA, 2004 s. 115)
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Ukazka vegetarianského jidelnicku

Piredkrm — ,, Ve vegetarianské kuchyni by nemély chybét lehké predkrmy. Radi se zde
predevsim zeleninova jidla, nebo syrova rostlinna jidla, ktera obsahuji znacné
mnozstvi vitamini a mineralnich latek. Predkrmy povzbuzuji chut k jidlu a pripravuji

Zaludek pro prijem dalsich pokrma. © (FAIST, 1991 s. 25)
Pi: Zampiony v listovém téste, jablka na bilém ving s fefichou.

Polévky — ,, Zeleninova polévka miize nahradit predkrm, nebo muze byt druhym

chodem vegetaridanského jidelnicku. * (FAIST, 1991 s. 37)
Pi: polévka z karotky, zeleninova, ryZzova, polévka z fazoli, z Cervené fepy.

Hlavni jidla — ,, Ve vegetarianském jidelnicku je kladen duraz na zeleninova jidla

doplnénda obilninami, sojou a lusteninami. “ (FAIST, 1991 s. 155)
Pt: plnéné papriky, ndkyp z kyselého zeli, plnéné lilky, zeleninovy hamburger, cocka.

Téstoviny a brambory — Tyto dvé suroviny dosahuji ve vegetarianské kuchyni velké
vyuziti. Téstoviny jsou vyrabény vétSinou z celozrnné mouky. (FAIST, 1991 s.77)
,V tradicni  kuchyni témer zapomenutd jidla z téstovin a brambor dosahuji ve
vegetarianské kuchyni velké vyuziti. Testoviny jsou vyrabény z celozrnné mouky, a

podobné jako brambory pomdhaji snizovat obezitu. “ (FAIST, 1991 s. 77)

Salaty — ,, Vegetarianska kuchyné bez salatii je jako polévka bez soli. Salaty doplnéné
testovinami a obilninami jsou lehkou veceri. Pestré variace syrovych rostlinnych jidel
Jjsou zakladem vegetarianské kuchyné a zarukou dobrého zdasobovani vitaminu a

minerdlnimi latkami. “ (FAIST, 1991 s. 107)
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3.1

3.2

Navykové latky v pribéhu téhotenstvi
Rizikovymi matkami z hlediska zvySenych vyzivnych naroka jsou zeny na pocatku
téhotenstvi, zeny stravujici se alternativnimi zplsoby, Zeny zéavislé na alkoholu,

drogach, kufacky. (MiLLEROVA, 2004 5.70)

Konzumace alkoholu v téhotenstvi

., Vysoka konzumace alkoholu behem téhotenstvi poskozuje vyvoj plodu. Jedna se o tzv:
., alkoholovy fetalni syndrom*, ktery zahrnuje: zpomaleni riistu plodu s vyvojovymi
vrozenymi vadami v oblasti obliceje, centralni nervové soustavy, srdce, genitalni a
mocové ustroji. Postihuje kolem 10 % déti matek, které béhem téhotenstvi konzumuji
béhem jednoho tydne 1,5 — 8 sklenek alkoholickych napojii. “(MGLLEROVA, 2004
s.70)

Konzumace kofeinu v téhotenstvi

., Kofein prostupuje placentou a ovliviiuje srdecni frekvenci plodu. Denni davka se
doporucuje 300 mg/den, coz predstavuje 2 — 3 Salky kavy, 4 salky caje, nebo 6
sklenicek Coca coly. “ (MUiLLEROVA, 2004 s. 70)

Nikotin

,.Je velmi nepriznivy, u kuracek zpiisobuje nizsi produkci mléka. “ (FORT, 2001 s. 96)

Co rikaji o vegetarianstvi odbornici
Prohlaseni Lékaiského vyboru pro zodpovédnou medicinu (1995).

., Lékarsky vybor pro zodpovédnou medicinu je neviddni organizace v USA. Zabyva se
vyzivou a preventivni medicinou. Hlavnim cilem je prendset poznatky do kazdodenniho
Zivota, Sirit zdravy Zivotni styl a propagovat stravu zaloZenou na védeckych
poznatcich. Oficialnim stanoviskem tohoto vyboru je, Ze optimalni strava pro déti je
zaloZena na konzumaci obilovin, zeleniny, lusténin a ovoce. Vegetarianstvi deti je
hodnoceno jako zdravy a vseobecné prospésny zpiisob detske vyZivy.

(LUNACEK, Co Fikaji o vegetarianstvi odbornici. [online]. Dostupné z
https://www.csvv.cz/index.php/prednasky/24-vegetarianstvi-a-deti )
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Stanovisko Americké dietetické asociace k vegetarianstvi (1996).

., Americka dieteticka asociace je nezavisla organizace, kterd sdruzuje odborniky na
vyzivu. Asociace vydava stanoviska k urcitym problematikam, které souvisi s lidskou
vzivou. Jednim z postojii je postoj k vegetarianskeé strave. Bylo sestaveno na zaklade
soucasnych poznatkii a vedeckych vyzkumii. Ve stanovisku se tvrdi, Ze vegetarianska
strava je pro deti zdrava, vede k normalnimu rozvoji a chrani ¢loveka pred nékterymi
civilizacnimi onemocnénimi. Vegetarianska strava ovsem musi byt spravne slozenda.
(LUNACEK, Co fikaji o vegetaridnstvi odbornici. [online]. Dostupné z

https://www.csvv.cz/index.php/prednasky/24-vegetarianstvi-a-deti )

Dr. Hebbelinck a kolektiv — Rist, vyvoj a fyzickd kondice vlamskych
vegetarianskych déti, adolescentii a mladych dospélych (1999).

., Tato peclivé provedena studie sledovala antropometrické parametry a fyzickou
zdatnost. Vysledky hodnoti vegetarianské déti i mladé dospélé vegetariany jako zdravé
a zcela normalné rozvinuté. Prdce byla publikovina v American Journal of Clinical
Nutrition. “ (HEBBELINCK, 1999 s. 579)

Dr. Sanders a kolektiv — Vegetarianska strava a déti (1994).

., Prace shrnuje vysledky predchozich studii o vegetarianskych detech. Uzavira, Ze
mozné nutricni nedostatky vegetarianské stravy se nevyskytuji, je — li strava spravné
slozeni podle béznych pravidel pro vegetarianskou vyzZivu. Sledované déti jsou
V naprosté vetsiné pripadii zdravé a zcela normdlné rostou.

Podobnych odbornych praci, jako jsou vyse citované, je mnoho, jejich zdavery jsou
podobne. Vegetarianska strava je pro déti vhodna a poskytuje jim vsechny Ziviny nutné
K riistu. Strava musi byt pestrad, zaloZzend na konzumaci obilovin, lusténin, zeleniny a

ovoce. “ (DR. SANDERS, 1994 s. 1176)
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4 Vyziva déti
V této kapitole jsou shrnuté informace ziskané z riznych zdrojii. Nazory odbornikti

se lisi. Kazdé dit€ je jiné a ma rado néco jiného. Nejdiilezitéjsi ve vyziveé déti je dobry

priklad rodici.
Alternativni vyZiva v détském véku

.,V poslednich letech Ize pozorovat ve vétsi mire priklon k alternativnimu stravovani,
predevsim vegetarianstvi. Slozeni vyzivy je nutné posuzovat individuadlné, ale presto je
vhodné pouzivat presné pojmenovdni urcitych typu omezeni Zivocisné bilkoviny, viz

tabulka. “ (NEVORAL, 2003 s. 134).

Tabulka 3. Omezeni Zivo¢iSné stravy

Alternativni strava Omezeni ZivocliSné stravy
semivegetarianstvi omezovani ur¢itych druhti ziv. stravy
pulo - vegetarianstvi konzumuje pouze kutata
pisco - vegetarianstvi konzumuje ryby, koryse, meékkyse
vegetarianstvi nekonzumuje maso

konzumuje urcitou skupinu Ziv.

monovegetarianstvi produkta
lakto - ovo - vegetarianstvi konzumuji mléko i vejce
lakto - vegetarianstvi pouze mléko a mlééné vyrobky
veganstvi nekonzumuje Zadnou Zziv. stravu

(NEVORAL, 2003 s. 134)

., Semivegetarianstvi je rozSirené v zdpadni Evropé a Americe. Zdikladem jsou
potraviny rostlinného pitvodu, které jsou dopliiovany o nizkotucné mlécné vyrobky a
obcasnou konzumaci ryb a dritbeze. Tento vyzZivovy smer je totozny s raciondlni dietou.

Je povazovan za optimalni pro osoby s ukoncenym ristem. “ (NEVORAL, 2003 s. 134)

Pti volb¢ vegetarianské stravy je argumentovano zdravotnimi aspekty, ekologickymi

a etickymi pohledy. Postoj 1¢kait byva vétSinou charakterizovan negativnim postojem.
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4.1

Dtvodem byva nedostatek vitamini a dalSich dulezitych slozek — Zelezo, vapnik,
zinek. (NEVORAL, 2003 s.135) Vegetarianska strava ovSem u osob, které maji
ukonceny rust, pfindsi i zdravotni uzitek. Redukuje se pii ni pfijem tuk a cholesterolu.
Vede ke konzumaci vétsSiho mnozstvi ovoce a zeleniny. Lze fici, Ze nejvice je ohrozen
organismus, ktery roste. Z vékového hlediska se jedna o kojence a adolescenty, kdy je

rust nejrychlejsi. (NEVORAL, 2003 s.135)

Tabulka 4. Filozofické postoje a jejich vztah k omezeni Zivoc¢isné bilkoviny

Makrobiotici Postupné vice omezujici stadia, zpoc¢atku urc¢ity podil
zivo€i$né stravy s postupnym nastupem veganskych

praktik, omezeni tekutin.

Jogini Semivegetariani az lakto - vegetariani,

variabilni vztah ke zpracovani stravy.

Jing - Jang Omezeni masa, zpravidla vegetariani,

problémy s dietou v gravidité a poporodnim obdobi.

Hare Krishna Lakto - vegetariani, naturalné organicka strava.
Rastafariani Vegani s velkym podilem ovoce - frutariani.
Idiosynkraticti

vegetariani Vlastni model stravy, bez filozofického podkladu.

(NEVORAL, 2003 s. 136)

Problém vyzivy kojencii vegetarianskych matek

Kojené déti vegetaridnskych matek obvykle dobfe prospivaji v prvnim ptllroce
zivota. Problémy nastdvaji pii zavedeni nemlécnych piikrml a pfi odstavovani. I
striktni veganky by mély byt podporovany v kojeni. MnoZstvi mléka nebyva ovlivnéno
matcinou dietou, na ni vSak zavisi obsah vitaminu D a B12. Pokud matka nechce kojit,

je nejvhodnéjsi nabidnout kojeneckou vyzivu ze séji. (NEVORAL, 2003 s.137)

Kojici Zena, kterd zcela odmitd vesSkeré potraviny zivocisSného pivodu, miva
nedostatek vitaminu B12, Zeleza, vapniku i dalSich zivin, které se potom nedostavaji i

kojenému ditéti. Vitamin B12 se nachdzi pouze v potravinach zivocisného puvodu.
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Neékteré z téchto matek jsou ochotny piejit po dobu kojeni na méné striktni dietu, ve
které konzumuji mlééné vyrobky a vejce. Pokud ktomuto nedojde, je dulezité

obohacovat stravu matky obohacenymi potravinami a vitaminy a mineralnimi dopliky.

(NEVORAL, 2003 5.137)

., Od roku 2001 doporucuje Svetova zdravotnicka organizace plné kojit. Predcasné
prikrmovani neni vhodné pro kojené ani pro nekojené déti. V druhém pulroce je nutny
prechod k nemlécnym prikrmum z hlediska vyzZivového i pro psychicky vyvoj ditéte.

(ILLKOVA, 2009 s. 45)

Tabulka 5. Doporucené denni davky

0-6 6-12 1-3
meésicu meésici roky
(14,15
(6,6 kg)* (9.9 kg)* kg)*
Energie (kcal) 650 850 1300
Bilkoviny (g) 13 14 16
Vitamin A
(mikrogramy) 375 375 400
Vitamin E
(miligramy) 3 4 6
Vitamin K
(mikrogramy) 5 10 15
Vitamin C
(miligramy) 30 35 40
Zelezo (miligramy) 6 10 10
Zinek (miligramy) 5 5 10
Jod (mikrogramy) 40 50 70
Selen (mikrogramy) 10 15 20

(YNTEMOVA, 2004 s. 105)

* maximalni hmotnost ditéte
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,, Materské mléko od zemy, ktera se sprdavné stravuje, je prirozenym zdrojem
veSkerych potrebnych zZivin (az na nékolik vyjimek) pro kojence a podstatné casti zZivin
pro starsi miminka a batolata az do doby uplného odstaveni. U déti krmenych z lahve
miize spravnou vyZivu zajistit pouze komercni détska uméld vyziva.“ (YNTEMOVA,

2004 s. 105)

Tabulka 6. Doporucené denni davky

0-6 6-12 1-3
mésict mésict roky
(14,15
(6,6 kg)* (9.9 kg)* kg)*
Vitamin D (mikrogramy) 5 5 5
Thiamin (miligramy) 0,2 0,3 0,5
Riboflavin (miligramy) 0,3 0,4 0,5
Niacin (miligramy) 2 4 6
Pyridoxin (miligramy) 0,1 0,3 0,5
Kyselina pantotenova
(miligramy) 1,7 1,8 2
Cholin (miligramy) 125 150 200
Biotin (mikrogramy) 5 6 8
Folat - (mikrogramy) 65 80 150
Vitamin B - 12
(mikrogramy) 0,4 0,5 0,9
Vapnik (miligramy) 210 270 500
Fluorid (miligramy) 0,01 0,5 0,7
Fosfor (miligramy) 100 275 460
Hor¢ik (miligramy) 30 75 80

(YNTEMOVA, 2004 s. 106)
* maximalni hmotnost ditéte
Doporucené denni hodnoty plati pro zdravé kojence krmené matefskym mlékem.
Vysvétlivky: Thiamin — vitamin B — 1.
Riboflavin — vitamin B — 2.
Niacin — vitamin B — 3.
Pyridoxin — vitamin B — 6.

Folat — kyselina listova. (YNTEMOVA, 2004 s. 106)
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Problém kvality rostlinné bilkoviny

Rostlinné bilkoviny maji niz8§i hodnotu nez Zivocisné bilkoviny. Proto je dilezité,
aby dit¢ pfijimalo urCité mnozstvi aminokyselin. Kombinace luSténin a ceredlii je
zéaklad smési, které se prodavaji po odstaveni ditéte v rozvojovych zemich. Zdrojem
bilkoviny jsou fazole, hrach, ¢ocka, burské ofisky, tofu, olejova semena. (NEVORAL,

2003 5.137)

., Bilkoviny jsou zdakladni stavebni latkou veskerych tkani v lidském téle — bunécnych
sten, krve, svalu, vnitrnich organu — srdce, mozek. Podili se na stavbé hormonii,
enzymu. Jelikoz deti rostou rychle, potrebuji v poméru ke své hmotnosti vice bilkovin,
nez dospeéli. Miminka do 6. mésicii potrebuji ve srovnani s dospelymi 3 krat vice
bilkovin v poméru k hmotnosti a od 6. mésicut do 1 roku 2 krat vice bilkovin. Po I roce
je potieba o polovinu vyssi nez u dospélych. Pro zajisténi riistu miminka je nezbytny
prisun mlécnych bilkovin. Bilkoviny se skladaji z aminokyselin. Na skladbé bilkovin se
V lidském téle podili 22 aminokyselin, z nichz 14 si vytvari télo samo. Zbylych § je
oznacovano jako esencidlni aminokyseliny, které je nutné dodavat prostrednictvim

stravy. “ (YNTEMOVA, 2004 5.68-69)
Problém saturace mineraly

Vapnik je obsaZen piedev§im v mléce, vegani proto maji nizky piijjem vapniku.
Zdrojem vapniku mohou byt obohacené s6jové preparaty kojenecké vyzivy, hoicice,

kapusta, petrzel, $penat, mandle, lusténiny. (NEVORAL, 2003 s.138)

Matetské mléko, ¢i uméla vyZziva dodava ditéti veskery vapnik v prvnich 6. mésicich
zivota a 1 v dobé pfikrmovani zistava vyznamnym zdrojem. Po ukonceni kojeni lakto —
ovo — vegetarianské déti ziskavaji vetSinu véapniku z mléénych vyrobkl. Potieba
vapniku Ize pokryt 1 rostlinnou stravou, kterd je bohatd na vapnik. Napiiklad
zeleninové polévky, koktejly z ovoce a tofu. V USA se vapnik pridava napiiklad do
pomeranc¢ového dzusu &i sojového mléka. (YNTEMOVA, 2004 s.83-84)

Problém saturace vitaminy

Matefské mléko veganek neobsahuje dostatecné mnozstvi vitaminu D. Vysoky
vyskyt kiivice je u déti zivenych makrobiotickou stravou a u osob s nizkou expozici
slune¢niho zafeni. Zdrojem vitaminu D je rybi tuk. Pyridoxin je obsazen v Zivoc¢isnych

zdrojich — kufata, vejce, vnitinosti.
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Z rostlinnych zdrojii mizeme uvést oves, ryzi, pSenici, sojové boby. Mléko je
nejbohat$im zdrojem riboflavinu. Riboflavin je jinak obsazen v obili, zelenin¢ a
luSténinach. Pfi omezeni zelené listové zeleniny hrozi deficit vitaminu K, ktery se

vyskytuje ve vejcich, ovoci, obilovinach. (NEVORAL, 2003 s.138-139)

Tabulka 7. Rizika nedostatku vitaminu v riiznych obdobich

Obdobi Vegetarianstvi Veganstvi
Fe, kys. listova, vit. D,
Téhotenstvi zinek bilkoviny, vapnik, B - 12
Fe, kys. listova, vit. D, bilkoviny, vapnik, B -
Laktace zinek 12

bilkoviny, vapnik, B -

Kojenec 0 - 6 mésici Fe, vit. D 12, zinek
Kojenec 6 - 12 bilkoviny, vit. D, vapnik,
mésicu Fe, vit. D zinek, B - 12

bilkoviny, vit. D, vapnik,
Batole - $kolni vék Fe vit. B - 12
bilkoviny, vit. D, B - 2,
Adolescent Fe B - 12, vapnik

Fe, vit. D, vapnik, zinek,
Mlady dospély - B-12
(FORT, 2001 str. 12)

4.2 Alternativni vyZiva kojencu a batolat
., Oficialni statistika vika, Ze v evropské populaci s vyjimkou vychodni Evropy je
priblizné 3% vegetarianu a asi 1% makrobiotiku. Prisnéjsi verzi vegetarianstvi

(veganstvi) udava asi 1% populace.” (FORT, 2015 5.57)
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4.3

Poté, co se alternativni vyziva dostala do médii, reagovali i odbornici.

,Americka dieteticka asociace se cleny odborné spolecnosti pediatrii se vyjadrila
K teoretickym a praktickym rizikim vegetarianstvi a veganstvi dospélych i deti
konstatovanim, Ze: , neexistuje vyznamné riziko, prinejmensim ne VySSi neZ pri
dodrzovani platnych doporuceni pro batoleci a detskou vyzivu, az na malickosti,
Jjakymi jsou predevsim nutnost doplitkového podavani vitaminu B12 a D (a snad také

esencidlnich mastnych kyselin Fady omega — 3*).“ (FORT, 2015 s.57)

,,Jsem presvédcen, ze problémy, které prinasi vegetarianska a veganska vyziva kojicich
Zen a batolat, by mély byt predmétem peclivych studii. Predevsim se musi zvazovat
vySe rizika nesnasenlivosti pSenice, lustenin, kravského mléka a mlécnych produkti,
soji, orechu, kukuricnych a dalsich zakladnich potravin, které stoupenci alternativni
weivy konzumuji ve vétsim mnozstvi v porovndni s ostatni populact. “(FORT, 2015

5.58)

Déti v rozvojovych zemich

.,V rozvojovych zemich umiraji déti vice nez v poloviné pripadii v disledku podvyzivy.
Neznamena to, zZe by umiraly hlady, ale Spatna vyzZiva snizuje jejich odolnost vuci
smrtelnym chorobam. Nejskodlivejsi jsou 4 zakladni typy podvyzZivy: nedostatek
bilkovinné energie, nedostatek Zeleza, nedostatek jodu a nedostatek vitaminu A.*“

(Svétova zdravotnicka organizace, 1997 s.38)

Podvyziva je rozSifenym problémem v mnoha zemich s nerozvinutym primyslem.
Hospodatskych zvitat je malo a maso je drahé, Ze si jej vétSina rodin nemize dovolit.
Na boji proti podvyzivé se podili mnoho organizaci naptiklad Svétova zdravotnicka
organizace, Zdravotnické védecké rady v Londyné. (YNTEMOVA, 2004 s.48).
Profesor pediatrie D. B. Jelliffe navrhuje: ,,Pro vyzivu malych déti neni mozné
predepsat zZadna univerzalni pravidla a je treba postupovat ruzné podle konkrétni

3

oblasti. Planovana zlepsSeni musi byt vzdy v souladu s mistnimi zvyky a nabozenstvim. *

(JELLIFFE, 1955 s.122)

Poté, co Jelliffe popsal zplisoby vyzivy nemluviat ve 14 subtropickych a tropickych
zemich, vypracoval Siroké spektrum doporuceni, jak zlepSit metodu vyzivy malych

déti.
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4.4

,,Jako jednu z priorit pri zlepseni vyzivy malych deéti doporucuje kldst veétsi diiraz na
kojeni. Materské mléko by melo byt jedinou potravou prvnich 6 mésicii Zivota co
nejdéle hlavni slozkou stravy.* (JELLIFFE, 1955 s.27)
Cerni Zidé

,, Podle casopisu Society cerni Zidé veri, ze Stredni Vychod byl kdysi soucasti africke
kultury. Cerni zidé z USA se zacali usazovat V Izraeli od roku 1967. Ziji prosté, jedi

3

vegetarianskou stravu a nosi obleceni pouze =z prirodnich  materialu.’
(NEMEROFSKY, 1994 5.72)

., Cerni zidé jsou prisni vegetaridni. Jejich déti postihla podvyziva tragického rozsahu.
Tento pripad je popsan v clanku, ktery vysel v casopise Pediatrics. Prvni 3 mésice byla
novorozenata kojena. Bylo vSak zjisténo, Ze materské mléko mélo nedostatek
uhlohydrati, tuku a bilkovin.

Po odstaveni déti dostavaly omezenou stravu napriklad oves, drozdi, mandlové ci
sojové mléko, ovoce a zeleninu. Diisledkem toho bylo, Ze u velkého mnozZstvi déti se

objevila chudokrevnost, podvyziva, infekce. (SHINWELL, 1982 s.582-586)
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5 PRAKTICKA CAST

V praktické Casti jsou uvedeny pro zajimavost rozhovory dvou mych kamaréadek,
které jsou t€hotné a stravuji se alternativnim zptisobem, konkrétné vegetariansky. Déle pak

zaznamy z dotaznikového Setieni, které jsou piehledné zpracovany formou grafi.

5.1 Metodika vyzkumu

Pro ziskani potfebnych dat byla zvolena metoda strukturovaného rozhovoru a
dotaznikové Setfeni. Rozhovory probihaly na zakladé¢ osobniho setkéni, jelikoz obé¢

respondentky jsou moje blizké kamaradky.

Pro ziskani vétsiho poctu potfebnych dat byla pouzita metoda dotaznikového Setfeni.
Dotaznik byl umistén na socidlni siti, kde tvofi Zeny specifickou vegetarianskou skupinu.
Dotaznik mi pomohly mezi sebou rozesilat skrze nejriznéjsi diskuze tykajici se
vegetarianstvi v pribéhu t¢hotenstvi. Data byla sbirdna v pribéhu 1,5 mésice. Celkovy
pocet respondentek byl 70. Na zakladé tidaji v dotaznicich byly zpracovany piehledné
grafy, ze kterych jsou vysledky Setteni patrné.

Cilem bylo gzjistit, co je hlavnim divodem, ktery vede Zeny, stravovat se
alternativnim zptsobem, zda chtéji svlij Zivotni styl pfedat svym détem a predevsim zda

alternativni stravovani skodi zdravi jak matce, tak jejimu plodu.
Dotazovaci techniky

Dotazovani spo¢iva v kladeni otazek k ziskani vypovédi od dotazovanych osob. Mira
ziskanych informaci je zavisla na znalostech a kompetenci dotazovaného a na jeho ochoté
odpovidat. Déle na zptisobu kladeni otdzek. Pti kladeni otdzek nejde jen o to, ziskat co
nejvetsi mnozstvi informaci, ale 1 o navazani kontaktu s dotazovanym, aby v ném byla

vzbuzena divéra, aby mé&l zaruku, Ze jeho odpovédi nebudou zneuzity.

vvvvvv

na tom, aby jejich formulace byla jasna, aby neovliviioval sugestivné tazaného a aby jich

nebylo pfili§ mnoho.
Dotaznik

Dotaznik obsahuje soustavu otazek, na néz chceme pisemné ziskat odpoveédi o
zkoumanych jevech. Kvuli absenci pfimého kontaktu tazatele s dotazovanym, zalezi na

promyslené formulaci otazek.

27



Tazatel jiz nemd pii vyzkumu moznost otdzek ménit a dopliiovat. Pomoci dotazniku

ziskdme hromadna data, jez se zpravidla statisticky zpracovavaji.

5.2 Zaznamy rozhovoru

Otazky kladené respondentkam

Jakym alternativnim zpiisobem se stravujes?
Proc ses rozhodla stravovat timto zptisobem?

Jak na tvé stravovani reaguje okoli?

1.

2

3

4. Popis svoje oblibené jidlo v t€hotenstvi.
5. Ptedas svij zivotni styl svému ditéti?

6

Jaky mas nézor na to, Ze vétSinou spolecnost odsuzuje vegetariany?
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Respondentka €. 1 — Klara, 32 let, ma 1 dité a druhé ¢eka.”

1. Jakym alternativnim zpusobem se stravujes?
., Stravuji se vegetarianskou stravou. Stravuji se takhle od narozeni a je to miij Zivot.
Mela bych jist mlécné vyrobky, ale kdyz muzu, volim sojovou, nebo jinou variantu.
Bilkoviny jsou ve stravé obsazeny hlavné v mase. Nejradeéji vyuzivam jako ndahradu

chia seminka, cizrnu, nebo sojové boby. “

2. Proc ses rozhodla stravovat timto zpisobem?
., Kvili tomu, Ze zZadné zvire nechce samo umrit, jak lideé tvrdi. Kazdy Zivot je diilezity
a méli bychom si zvirat vazit, protoze i zvifata maji city a citi bolest. Nepochopim lidi,
kteri nosi kozesiny. Vazné jim stoji takovy kus kyce za to? Nastésti v Ceské republice
Jjsou uz kozeSinové farmy zakdzané, ale casto se kozesiny dovadzi z jinych zemi.
Doporucila bych se podivat na fotky a videa z mnoziren. Nemluvim jen o kozesindach,

ale i o stétcich na make — up, kabelky, boty. Je smutné, kam zemé spéje.

3. Jak na tvé stravovani reaguje okoli?
., Rodice mé vychovali v tom, Ze vegetarianstvi je nejlepsi volba pro nas i pro svet.
Manzel je stejného nazoru. Vlastneé bych nedokazala mit vedle sebe clovéeka, ktery
konzumuje maso. A co si o tom mysli druzi je véc druhd. Pro mé je stéZejni, Ze se
pohybuji mezi lidmi, kteri muj nazor sdili. Samozirejmé sto lidi, sto chuti, jak se Fika.
Kazdy by se mél ovsem zamyslet, odkud jeho jidlo pochadzi. Mé osobné je ten pocit
nevédomosti odporny. Nikdy nevis, jak zvire zilo. 99% masa v supermarketech,
pochdzi z velkochovu, kde zvifata ziji v klecich a halach. Nikdy nevidely denni

3

svetlo.

4. PopiS svoje oblibené jidlo v téhotenstvi.
,,Ja miluji soju. Je to skvéla potravina, ktera maso nejen nahrazuje, ale ma o hodné
vic procent nez maso. A pro ty, co tvrdi, Ze vyjde draze, tak 100g masa stoji cca 25K¢
a 100g soji asi 1,7K¢. Obsahuje 87% zeleza, 72% proteinu, 70% magnesia a 27%

«

kalcia.’
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5. Predas sviij Zivotni styl svému ditéti?
,, Otazkou je, zda dité vitbec maso potiebuje. Moje dcera je vychovana jako ja. Maso
neji. Syna, ktery se ma v cervenci narodit povedu ve stejnych slépéjich. Jak jsem jiz
zminovala otazku, zda dité maso potrebuje... V tomhle se neshoduji ani lékari a
odbornici pres vyzivu. Podle mé je dilezZité detem davat ve stravé potiebné Ziviny a

urcite se da obejit bez parkit a salamii. *

6. Jaky mas nazor na to, Ze vétSinou spole¢nost odsuzuje vegetariany?
,,Ja lidem pokladam otazku, proc¢ si mysli, Ze maso neodmyslitelné potiebuji k Zivotu.
Vetsinou se mi dostane odpovéd, protoze nam chutnd. Myslim, Ze postupem casu
lidem, kteri musi nadavat vegetarianum, nebo je odsuzuji pomalu, ale jisté dojdou

argumenty.

Respondentka ¢. 2 — Aneta 29 let, 2 déti.

1. Jakym alternativnim zpiisobem se stravujes?
., Jsem vegetarianka. Nejim Zadné maso. Z pocatku jsem jedla ryby, ale postupem
Casu hlavné ted, par mésicu zpét, co jsem porodila druhé dité, se mi zacalo délat z

ryb zle. Takze jsem prestala kompletné jist veskeré maso. “

2. Proc ses rozhodla stravovat timto zptsobem?
., Vse zacalo od mych zhruba 18 let. Shiédla jsem pdr dokumentii z jatek a
podobnych primyshi. Postupné jsem zacala maso zjidelnicku vyrazovat
s vjimkou ryb. Ryby jsem viak konzumovala velice malo. Rekla bych tak jednou
za rok na Vanoce. Zacala jsem neuveéritelne rychle citit zmeny. Citila jsem totalni
odlehceni. Tento Zivotni styl mi mnohem zlepsil zdravi a pomohl mi i s dédicnou
chorobou, za coz jsem opravdu vdéecna. Strasné klise, ale vegetarianstvi opravdu
zménilo muyj Zivot K lepsimu a zdravéjsimu ja.

3. Jak na tvé stravovani reaguje okoli?
,, Okoli ma prirozené rozdilné nazory. Déti i manzel se stravuji masem. ManzZel mé
podporuje v tomhle aktivismu, protoze svymi ndzory neobtézuji své okoli, chci jen

poukdzat jinou, lepsi cestu.
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Popis svoje oblibené jidlo v téhotenstvi.
,, Diilezité je si denni prijem rozplanovat. Mam rada ryzi s avokadem. Miize to znit

3

divne, ale je to vazné mnamka.

Piedas svij Zivotni styl svému ditéti?
. Jak jsem zminila. Mame dvé deti. Starsi masitou stravu konzumuje. Druhé dité

ma piil roku a bude vychované stejné, jako jeho sourozenec. “

Jaky mas nazor na to, Ze vétSinou spole¢nost odsuzuje vegetariany?
, Lidé by se vseobecné méli vice zajimat o okoli kolem sebe. Kouknout na par
videi o velkochovech, vice se zajimat co do ust davaji. Potom by se nam mozZna

¢

tolik nedivili. Bohuzel lidé jsou lhostejni a slepi. *

5.3  Vyhodnocovani dotazniku

V této Casti prace jsou zpracovany vysledky dotaznikového Setfeni. Odpovédi jsem

zaznamenala a nasledné z nich vytvotila grafy. V kapitole je uveden slovni komentaf

z diivodu piehlednosti vyhodnocovani informaci. Nékteré otazky byly oteviené. Odpovedi

wewvr

stravovani, na které jsem chtéla znat odpovéd’. Podkapitola Vysledky slouzi k zhodnoceni

dat. Interpretace dat je nasledné umisténa v sekci Diskuze. V zavéru shrnuji nejdilezitéjsi

informace a vytvarim uceleny vysledek dotaznikového Setteni.
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5.3.1 Vysledky jednotlivych otazek

Otazka €. 1 — Jakym alternativnim zptisobem se stravujete?

Stav respondentek

B Vegetarianky ™ Veganky

Graf 1. Kategorie respondentek

Otazkou ¢islo 1. jsem rozdélila respondentky do jednotlivych kategorii alternativniho
stravovani. 48 oslovenych Zen se stravuje vegetaridnsky, neji maso, ale konzumuji mléko,
mlécné vyrobky a vejce. Druhym zastoupenim alternativniho stravovani je veganstvi, ke

kterému se pfihlasilo 22 zen. Konzumuji Cisté rostlinné potraviny.

Otazka ¢. 2 — Uved’te pocet déti.

Pocet déti

30
25
15
10

Teéhotna 1. dité Vice déti

Graf 2. Pocet déti Zen
32 dotazanych zen uvedlo, Zze maji jedno dité, coz je 53% zen ze 70 — ti

dotazovanych. 20 respondentek uvedlo, Ze jsou matky vice déti, coz je 29%. Zbylych 18

Zen jsou nyni t€hotné, coz je 26%.
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Otazka ¢. 3 — Do jaké vékové kategorie patrite?

35
30
25
20
15
10

VéEk respondentek

29

20

N

20-25 26-30 31-35 40 a vice

Dotaznik byl vyplnén zenami ve vékovém rozmezi od 20 — 40 a vice let. Nejvétsi pocet
respondentek se pohybuje ve vékové kategorii 26 — 30 let (41%), nasleduje 20 — 25 let

(29%), te€sné v zaveésu vekové rozmezi 31 — 35 let (27%). Respondentek ve véku 40 a

Otazka byla oteviend. Pro zjednoduSeni jsem rozdélila odpovédi do 4 intervali.

vice byly pouze 2 (3%).

Otazka €. 4 — Jak dlouho se stravujete alternativnim zpiisobem?

Délka alternativniho stravovani

16

30
M od narozeni

1-5 et
5 avice
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Cilem této otazky bylo zjistit délku alternativniho stravovani. Aby se otazka dala

snadngji vyhodnotit, polozila jsem ji v ¢asovych usecich. 16 zen (23%) se stravuje

alternativnim stylem od narozeni. 1 — 5 let se stravuje 24 zen (34%). Nejvétsi pocet

respondentek zvolila moznost 5 a vice let. Vysledek byl 30 zen (43%). Pro volbu nékolik

mésict se nepfihlasila ani jedna z Zen. Tudiz minimaln¢ 1 rok se kazda jiz této vyzive

vénuje.

Otazka ¢. 5 — Proc jste se rozhodla pro alternativni zpiisob stravovani?

Diivod Pocet odpovédi
Zdravotni diivody 15
Etické diivody 36
Ekologické duvody 15
Duchovni a nabozenské divody 4

Respondentky mohly vybrat jakykoliv pocet odpovédi. Nejvétsim divodem

k vylouceni masa se beze sporu staly etické divody. 36 Zen (52%) oznacilo, jako divod

zabijeni a utrpeni zvifat. 15 respondentek (21%) uvedlo zdravotni ditvody a stejny pocet se

Vv

Z duchovnich a nabozenskych duvodu.

Otazka ¢. 6 — Je pro Vas diilezité, aby se partner stravoval jako vy?

16

Prodej

27

® Ano
m Ne
Nezalezi mi na tom

B Nevyzaduji to
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27 zen (39%) uvedlo, Ze je pro né velice dulezité, aby se partner stravoval stejné,
jako ony. 16 zen (23%) zvolilo odpovéd’ ,,Ne®. 5 — ti Zendm (7%) na tom nezalezi, neni pro
né prioritou, aby partner dodrZoval stejny Zivotni styl. 22 zen (31%) uvedlo, Ze by to bylo

super, ale nevyzaduji to, tudiz nechavaji volbu na partnerovi.

Otazka ¢. 7 — Stravuje/bude se Vase dité stravovat jako vy?

Alternativni stravovani déti

E Ano
H Ne

K otazce bylo mozné pfidat vlastni komentaf. Respondentky veganky na tuto
otazku ve velké vétsin€ volily odpovéd’, ze ano. Z celkového poctu Zen, bude chtit 40
(57%), aby jejich dité nekonzumovalo zadné zivoc¢isné produkty. Pokud uz dit€¢ maji, tak
ho nekonzumuji. 30 Zen (43%) ponechava détem moznost volby. Pro predstavu uvadim 1

odpovéd’ vegetarianky a 1 odpoveéd’ veganky.
Odpovéd’ vegetarianky:

» T0 je jednoduchd otazka. Dite by podle mé mélo jist vse. Jelikoz nejsem uplné striktni
vegetarianka urcité ne. Necham na svém ditéti, jakou cestu si zvoli. Samozrejmé jej budu
vést ke zdravé strave, to pro mé znamend, zaradit do jidelnicku hodné zeleniny, lusténin,
obilovin a maso. Dité musi samo prijit na to, co mu chutna a co chce jist. Takze to necham
na nem, pokud se rozhodne, Ze bude vegetarian, bude vegetarian. Rozhodné jej do niceho

¢

nutit nemizu a ani nechci.

35



Odpovéd’ veganky:

,,Budeme doma varit stale bezmasou stravu. Veganska vyziva je pro mé déti prospésna.
V prvé rade jsou déti krmeny ze zdravych a spolehlivych zdrojii. V druhé rade si jsou
vedomi, Ze pro preZiti neni nutné zabijet zvirata, coz podle mého ndzoru prospiva i

I3

dusevnimu rozvoji ditéte.

Otazka €. 8 — Jak na VaSe stravovani reaguje okoli?

Reakce okoli

35
30 -

25 -

20

10
10 +

Respektuji to Odsuzuji to Neftesi to Snasi to zle

32 zen (46%) oznacilo odpoveéd’, Ze to jejich okoli respektuje. Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo, Ze to okoli nesnasi nejlépe — 16 zen (23%). 10 zen (14%) zvolilo, Ze to
okoli odsuzuje a neschvaluje jejich stravovaci volbu. 12 zen (17%) oznacilo, ze to nikdo

Vv okoli nefesi a nechavaji stravovani na kazdém, jak uzna za vhodné.
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Otazka €. 9 — Méla jste/mate v pritbéhu téhotenstvi néjaké zdravotni potiZze?

Zdravotni potize
9
x 8
= 7
3 6
S 5
qf‘, 4
‘5 3
>8 2
o 1
0 B
Ledvinové | Problém v v C
. . - Pfedcasny | Perniciozni
Anémie | Cukrovka |onemocné| se stit. Potrat L.
, % . porod anémie
ni Zlazou
H Vegetarianka 8 4 5 2 4 2 0
H Veganka 4 3 1 7

Otazku jsem zamérn¢ zndzornila zplisobem, Ze jsou vegetarianky a veganky zvlast’.
Otazka byla oteviend, Zeny mohly uvést n€kolik zdravotnich problémi. Z celkového poctu
respondentek bylo zjiSténo 25 zdravotnich problémi u vegetarianek. Nejcastéji Zeny trp€ly
anémii (chudokrevnosti). DalSim problémem je uvedeno ledvinové onemocnéni. 4

vegetarianky uvedly, Ze béhem Zivota potratily a 2 Zeny pred€asné porodily.

Zeny stravujici se vegansky, uvadély vice zdravotnich problémi najednou. |
Vv poméru s vegetariankami uvadély celkové vétsi pocet zdravotnich problémil. 8 Zen
uvedlo, Ze béhem Zivota potratily a 4 Zeny predasné porodily. Casto byly uvedeny i potiZe

se Stitnou zlazou.

Otizka ¢ 10 — Jak vypadd/vypadalo VaSe stravovani V obdobi téhotenstvi?
Respektive kolik jidel denné jste jedla/jite?

Pocet Zen Pocet jidel denné

30 1 hlavni jidlo, 3 svacinky
18 3 hlavni jidla, 3 svacinky
15 5 jidel denné

7 jiné
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30 respondentek (43%) uvedlo, Ze se v prubéhu téhotenstvi stravovalo/stravuje
podle chuti a hladu. Nejc¢astéji vSak konzumovaly/konzumuji 1 hlavni jidlo béhem dne a 3
svaciny. Coz uvadi leh¢i jidla ve formé salatd, lusSténin, celozrnnych pokrmi. 18
respondentek (26%) uvedla 3 hlavni jidla a 3 svadiny. 15 respondentek (21%) se

stravovala/stravuje 5 krat denné. 7 respondentek (10%) potom uvedlo jiné stravovani.

Otazka ¢. 11 — Vafrite pro nékoho z rodiny masitou stravu?

40

35
30
25
20
15
10 -
5 .
0 -

13 14

3

, I

Ano, nedélamito Ano, musim. Nevafim. Obc¢as vaiim.
problém.

13 Zen (19%) vafi pro svoji rodinu masitou stravu. Uvadi, ze s tim nemaji problém,
1 kdyZ to sami nejedi. 14 Zen (20%) uvadi, ze vafi, ale proto, Ze musi. 40 zen (57%) doma
maso nevaii a ani to nemaji v planu. DrZi se striktné svych zasad, s kterymi nesouvisi jen
to, Ze maso nekonzumuji, ale dokonce ho doma ani nepfipravuji. Zbylé 3 Zeny (4%) maso

vari obcas.
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Otazka ¢. 12 — Odsuzujete lidi konzumujici Zivo¢iSnou stravu?

H Toleruji. ®Odsuzuji. At se kazdy stravuje, jak uzna za vhodné.

Cilem otazky, bylo zjistit, jaky nazor maji naopak respondentky na lidi, kteti maso,
nebo celkové zivocisné produkty konzumuji. 42 Zen (60%) odsuzuje lidi, ktefi konzumuji
zivoci$nou stravu. 9 zen (13%) uvedlo, ze tyto lidi toleruje. 19 zen (27%) se piiklani
K tomu, Ze se kazdy ma stravovat, jak uzna za vhodné. Tak jako ony se rozhodly pro styl,

ktery se pro n¢ stal v Zivoté€ prioritou.

Otazka ¢. 14 — Snazite se ve své stravé o adekvatni prijem vitamini, minerala,

vlakniny, kalorii apod.?

Adekvatni prijem

E Ano

E Ne
39
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Otazka byla polozena uzavien€, poptipadé, ze Zeny dbaly/dbaji na urcCité prvky
uvedly ptiklad. 31 Zzen (44%) uvedlo, ze si piijem jmenovanych prvkia nehlidalo. Jedli/jedi,
co jim chutnd a vi pfesné, co a kolik je v potravindch obsazeno, jaké potraviny maji volit,

aby se jim pfisun vitaminl, mineral apod. dostavil.

39 zen (56%) uvedlo, Ze si stravu a pfijem vitaminl a ostatniho hlidd podrobné&ji a
dba na dostateény piisun. Zeny uvedly, Ze si nechavaly predepisovat multimineralni a
multivitaminové tablety pro t€hotné zeny. Dal§im Casto uvaddénym bylo, Ze si hlidaly, aby
mély dostateéné mnozstvi vapniku. Resily to pfidavanim odtuénéného suseného mléka a

tabletkami kalcia. Dale uvadi dostate¢ny piijem bilkovin, Zeleza a kyseliny listové.

Otazka €. 15 — VSimla jste si na sobé néjakych zmén ve VaSem zdravotnim ¢i
fyzickém stavu? Pokud ano, jmenujte.

Zdravotni a fyzicky stav

E Ano
H Ne

k4 Nevim o tom

16 zen (23%) uvedlo, Ze nevi o Zadnych zménéach, kdyz se zacaly stravovat
alternativnim zptisobem. Zeny, které uvedly tuto moZnost, nemaji porovnani, jelikoz se
timto zpisobem stravuji od narozeni. 5 Zen (7%) uvedlo, Ze na sobé nezaznamenaly zZadné
zmény tykajici se jejich zdravotniho a fyzického stavu. Drtivd vétSina zen 49 (70%)

uvedla, ze se jim zménil jejich zdravotni, fyzicky i1 psychicky stav.

Pro predstavu jsem vybrala 10 nejcastéjSich, opakujicich se odpovédi.
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1. ,,Kromée malych nachlazeni, jsem od té doby, co konzumuji vegetarianskou stravu,
nebyla nemocna. *

., Zlepsila se mi fyzicka kondice. “

-
N

,,Po mase jsem se citila unavena, nyni se citim plna energie.
., Psychicka pohoda. **

., Zmizely ekzémy. *

,, Citim se ve svem téle lépe, nejsem nafoukla.

., Zmizely migrény/bolesti hlavy.

«

., Lepsi imunitni systém. *

© 0 N o g b~ w DD

,,Podarilo se mi zhubnout.

[EEN
o

.,,Se zménou stravy prisla i zména celého zZivotniho stylu. Prestala jsem pit/kourit,

3

coz se stoprocentné podepsalo na zdravotnim stavu. *

Otazka €. 16 — Kojite/kojila jste své dité, nebo jste krmila umélou vyZivou?

Mateiské mléko 32 Zen
Uméla vyZiva i matefské mléko 14 Zen
Uméla vyZziva 24 Zen

Na otazku tykajici se kojeni odpovédélo 32 Zen (46%), které davalo/bude davat
svému ditéti pouze matetské mléko. 14 zen (20%) davalo/bude davat ditéti matetské mléko
i umélou vyzivu v rizném pomeéru. 24 zen (34%) krmilo/bude krmit své dité¢ pouze umélou

VyZivou.
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5.4 Vysledky Setieni

Z celkového poctu 70 — ti respondentek se 48 oslovenych Zzen stravuje
vegetarianskym zplsobem. 22 Zen se stravuje veganskou potravou. Ne vSechny
respondentky poskytly osobni komentaf, ale vS§echny uvedly tidaje o sobé a svych détech.

18 z respondentek jsou t¢hotné, 32 Zen ma 1 dité a 20 zen ma déti vic jak 1.

Vétsina Zen se alternativnim zplisobem stravuje 5 a vice let. Na otdzku tykajici se
divodi, pro¢ se pro tento styl rozhodly, vétSina zen odpovédéla, ze z etickych davodi.
Zeny maji Gctu k Zivotu a nechtdji, aby kvili ukajeni jejich chuti umirala nevinna zvifata.
Cim dal, tim vic Zen neji maso ze zdravotnich divodd. Pouze 4 Zeny maji davod

nabozensky.

Na otazku tykajici se dulezitosti stravovani jejich partnert odpovédélo 27 zen, Ze je
pro né dilezité, aby se partner stravoval stejn€. 22 Zen to nevyzaduje. Stravovani déti bude
probihat/probiha u 40 — ti Zen stejnym zpusobem, jako se stravuji ony. Zbylych 30 Zen
ponechava volbu na ditéti. U otdzky tykajici se zdravotnich problémil, mé nejvice zarazilo,
ze u veganek doslo k celkovému poctu osmi potrati z 22 dotazovanych Zen. U

vegetarianek byly zaznamendny 4 potraty.

Zaklad vegetarianské stravy tvorii pfevazné luSténiny, zejména soja, fazole, ofechy,
celozrnné vyrobky. Vice nez 50% celkové denni stravy tvoii syrova zelenina a syrové
ovoce a Stavy znich. VétSina respondentek 40 ze 70 doma nepfipravuje pokrmy

zivoc¢iSného ptivodu. Pievazna vétSina Zen dokonce 1 odsuzuje lidi, ktefi maso konzumuji.

Spousta Zen jmenovala pozitivni dopady svého stravovani na jejich zdravotni stav.
Pokud respondentky uvedly, vétSinou se jednalo o odpovédi, ze se citi celkoveé 1épe, maji

vice energie, nebyvaji tak ¢asto nemocné a celkové citi vétsi psychickou pohodu.

Na otazku ohledné kojeni odpovédelo 32 Zen. Jejich déti dostavaly/budou dostavat
pouze matetské mlé¢ko. 24 Zen se rozhodlo pro umélou vyzivu a 14 Zen kombinovalo/bude

kombinovat oboji vV riznych pomérech.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze vétSina Zen, které se rozhodly pro alternativni
oblast stravovani, je se svym rozhodnutim spokojend. Citi se zdravotné, fyzicky 1
psychicky lépe. VétSina Zzen chee predat svlij zivotni styl svym détem. Vyssi zdravotni
rizika, nebo komplikace, které by ohrozovaly jejich zivot, nebo Zzivot jejich déti, nebyly

Zaznamenany.
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5.5 Diskuze

V diskuzi jsou shrnuté poznatky a nézory. Dotaznikového Setfeni se ucastnila prevazna
vétSina Zen, které se stravuji vegetariansky (69%), oproti Zenam vegankdm (31%).
Zamérné jsem vyhledala Zeny vegetarianky, ale pro srovnani ptredevsim kvuli zdravotnim
problémtim jsem zaradila i par veganek. Nazory vegetaridnek a veganek se vyrazné lisily.
Veganky jsou vice dusledné, co se stravovani tyCe. Maji negativni postoje k lidem, kteii
maso konzumuji. Vegetariani jsou podle mého nazoru vice tolerantni i toho, co se tyce
vyzivy jejich déti.

Nejveétsi pocet zen byl ve véku 26 — 30. Zjisténi odpovida skutecnosti v populaci. V dnesni
dobé se mladsi Zeny neZenou do zakladani rodiny, jak tomu bylo dfive. Zeny v dnesni dobé
Ipi spiS na vzdélani, kariéfe, cestovani a az poté, V pozdéjSim véku zakladaji rodiny.
Soudim tak i podle Zen v mém okoli.

Nejvice respondentek se alternativné stravuje 5 a vice let (43%).

Nejcastéjsim divodem vylouceni masa se stal soucit se zvitaty (52%) zen. Vegetarianstvi
byva spojeno 1 s psychikou clovéka. Mnoho Zen timto zpisobem uci své déti, ze ¢lovek
Kk tomu, aby se nasytil, nepotiebuje zabijet nevinna zvirata. Nepodporuji jatka, kozesiny ze
zvitat, kosmetiku testovanou na zvitatech a jiné produkty. Na zdklad¢ toho vyfazuji maso
ze svého jidelnicku, aby nepodporovaly vyse jmenované.

Pro 35% zen je dulezité, aby se partner stravoval stejn¢. VétSina zen na zékladé toho
hledala partnera, protoZe si nedokaZou predstavit, Ze by partner maso konzumoval.

31% Zen uvedlo, Ze to nevyzaduji, ale pokud by se partner stravoval jako ony, potésilo by
je to.
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Z7.avér

Bakalatska prace se zabyva problematikou vegetarianstvi matek a vliv tohoto stylu na
socialni a zdravy vyvoj jejich ditéte. V teoretické ¢asti je popsano rozdéleni vegetaridnstvi,
historie vegetarianstvi a veganstvi, diivody vegetarianstvi, pozitiva a rizika. Dal$i kapitola
se vénuje vyziveé zen V téhotenstvi, zminény jsou i navykové latky v pribéhu téhotenstvi a
vyjadieni odbornikli k vegetarianstvi. Posledni kapitola je vénovana alternativni vyzivé
v détském veku. Praktickd ¢éast se sklada z rozhovoru dvou kamaradek a hlavni casti je
dotaznikové Setfeni. Hlavnim cilem je zjistit, jakym zplisobem alternativni stravovani
ovlivnilo respondentkdm Zivot, jak to ovlivni zivot jejich détem a zda mély v pribchu
téhotenstvi n¢jaké zdravotni potize. Vysledkem bylo zjisténi, Zze Zeny, které se rozhodly
pro alternativni stravovani, jsou se svym rozhodnutim spokojeny. Coz vyplyva
z dotaznikového Setfeni, zeny se citi fyzicky, psychicky i zdravotné 1épe. Pfrevazna vétSina
rizika, ktera by ohroZovala jejich Zivot, nebo Zivot jejich déti, nebyla zaznamenana. Rodice
jsou zodpoveédni za to, Ze dité bude dostavat vyvazenou a vyzivnou stravu. Pokud se ditéti
dostane pfijem vsSeho, co je pro n&j dulezité a nic mu nechybi, mohou byt i rodice

vegetariani klidni, ze udélali vSe pro to, aby se dité naucilo zdravé jist a vést zdravy Zivot.
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Souhrn

Bakalatska prace se zabyva problematikou vegetarianstvi jako specificky zivotni styl
matek a jeho vliv na vyvoj ditéte. Cilem prace bylo zjisténi a sepsani dostupnych
informaci, které se tykaji vegetarianského stravovéani. Hlavnim cilem je zjiSténi, jakym
zpusobem tato strava ovliviiuje zivot matky a zZivot jejiho ditéte. Jaké vegetarianstvi piinasi
vyhody a mozna zdravotni rizika. V prvni ¢asti je kapitola vénovana jednotlivym formam
vyzivy, historii, divody, vyhody a rizika. Dal$i kapitola pojednava o zptsobu stravovani
téhotnych zen. Posledni kapitola je zaméfena na informace o vyziveé déti. Prakticka cast je
vénovana vlastnimu Setfeni. Provedla jsem pro pfedstavu kratky rozhovor dvou mych
blizkych kamaréadek, které se stravuji alternativnim zpiisobem. Pro ziskéni vétSiho poctu
potfebnych dat byla pouzita metoda dotaznikového Setfeni. Vysledkem bylo zjisténi, ze
vétSina Zen jmenovala pozitivni dopady vegetaridnského stravovani. VéEtSina Zen chce, aby
se jejich déti stravovali jako ony. Zdravotni komplikace ohrozujici Zivot jejich, nebo Zivot

jejich déti nebyly zaznamenany.

Summary

The bachelor thesis deals with the issue of ,,Vegetarianism as a specific lifestyle of
mother and its influence on the development of the child.” The aim of this work was to
find out and write available information concerning vegetarian food. The main goal is to
find out how this diet affects the life of the mother and the life of her child. What
vegetarianism brings benefits and possible health risks. The first part is devoted to the
individual forms of nutrition, the history of vegetarianism, reasons, benefits and risks. The
next chapter deals with the way of eating pregnant women. The final chapter is focused on
information about nutrition of children. Practical part is devoted to own investigation. |
gave a brief interview to two of my close friends who have an alternative diet. A
questionnaire survey method was used to obtain more data. As a resul, most women named
the positive effects of vegetarian eating. Most women wan to give their lifestyle to

children. Life — threatening health complications have not been reported.
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