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Uvod

Tato bakalarské prace se vénuje alternativnimu stravovani. Prace je rozdélena na dvé
Casti — teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast predstavuje nejznaméjsi alternativni sméry
ve vyzive, prakticka Cast ptiblizuje nadzory, Zivotni postoje a zdravotni stav Sesti ti¢astnikii

vyzkumu stravujicich se alternativné.

Jidlo nas provazi cely Zivot a souvisi snad se vSemi oblastmi v naSem Zivoté.
To, co jime, ovliviluje zejména nasSe zdravi. Jidlo souvisi s nasi psychikou — poruchy piijmu
potravy jsou z velké ¢asti psychickou nemoci. Pokud jsme hladovi, mame $patnou naladu.
U jidla se setkdvame s rodinou a ptateli — tvofime socidlni vazby. Jidlo ovliviiuje nasi kulturu,
rizné oblasti jsou typické svymi narodnimi pokrmy. Jidlo vnimdme vSemi
télesnymi smysly — kdyz krajime Cerstvy chléb, slySime, jak kirka kiupe, mizeme nahmatat
jeji strukturu, po rozkrojeni se rozvine ving, krajic chleba namazeme maslem a ozdobime
pazitkou, protoZe ,ji se 1 ofima* a schuti se zakousneme. Jidlo k Zivotu nezbytné

potiebujeme.

V poslednich dnech stale stoupa pocet lidi stravujicich se alternativné. Lidé se zacinaji
vice zajimat o to, co konzumuji, odkud produkty pochéazi a jestli jsou zdravé. Obchody
a restaurace na tento trend reaguji a mizeme si vSimnout, ze v poslednich letech piibylo
vegetarianskych a veganskych restauraci, obchodii s lokalnimi produkty, vychazeji kucharky
s netradi¢nimi recepty, supermarkety vytvari sekce ,,vegan® a ,,vegetarian“ vyrobku... Stale
se ale objevuji lidé odsuzujici kazdého, kdo se nestravuje konvenénim zptsobem. Co je pro
jednoho tradi¢ni, mize byt pro druhého alternativni. Tato prace miize pomoci nahlédnout
do zivota lidi, ktefi si vybrali jiny smér stravovani nez konvenéni, a vysvétlit davody, pro¢ se

k tomuto kroku rozhodli.



1 Cile prace

Cilem této bakalafské prace je pfiblizit ctenditm problematiku tykajici
se alternativniho stravovani. Hlavnim cilem je zjistit, pro¢ se lidé odklani od konvenc¢niho

zpusobu stravovani.

Dil¢i cile:

1. Jak ovliviiuje alternativni stravovani zdravi respondent?
2. Jakeé jsou vyhody a nevyhody alternativniho stravovani?

3. Jak ovliviiuje alternativni stravovani ostatni oblasti zivota respondent?



2 Alternativni sméry ve vyzivé

Jako alternativni smér ve vyzivé povazujeme to, co se liSi od tradi¢ni raciondlni
vyzivy, dle které se ji od vSeho trochu. Tradiéni smér neni jasn¢ definovan (Kastnerova,

2014).

Dle Melinové a Davisové (2008) se lidé odklani od konven¢niho zptisobu stravovani

Z riznych davodu:
- podpora zdravi nebo uzdraveni
- prosazovani ucty k Zivotu
- ochrana Zivotniho prostiedi

- obhajoba nabozenskych nebo filozofickych principti

oy e

nabozenskych a filozofickych systémi, kde se vyziva brala jako soucast zivota télesného,
dusevniho 1 duchovniho. Né¢kteti lidé verili, ze pokud budou konzumovat maso urcitého
zvitete, pfenesou se na n¢ jejich vlastnosti (napt. pojidani soviho masa zlepsi no¢ni vidéni, po
také spojovan s charakterem osobnosti — vale¢nik ji maso a vnitinosti, filozofové a védci ji
vegetarianskou stravu. Za zminku stoji Karel Veliky, ktery mél opékané maso velice v oblib¢,
veliké hostiny plné masitych pokrmt piedstavovaly hojnost a silu. Ve stafi (stejné jako
mnoho dalSich muza jeho stavu) trpél dnou, avsak rady lékaii na omezeni opékaného masa

neposlouchal (Frafikova a Dvotakova-Janu, 2003; Montanari, 2003).

Kiestané uz od pocatkli drzi past — zdrzi se na néjakou dobu urcitych pokrmi, aby
jejich duch zvitézil nad télesnymi choutkami. JeZi§ se postil étyficet dni na pousti, proto
kiestané drzi (s vyjimkou nedégl) ¢tyficetidenni plst pred Velikonocemi a v tomto obdobi jedi
pouze ovoce, zeleninu, chléb a zdrzi se konzumace mléka, vajec a masa. Ve stiedovéku byl
pust kazdou stfedu a patek — ve stfedu se rozhodlo o smrti JeziSe Krista, v patek zemrel.
Nekonzumovalo se mléko, mlécné vyrobky a vejce. Postnim jidlem byla ryba, rak, hlemyzd’,
vodni ptéaci, ale i bobr, protoze zije ve vod¢ a tak na né¢ho bylo pohlizeno jako K rybam
(Beranova, 2011).



V posledni dobé se vSak stale vice hovoii o vlivu médii na vybér potravin a s tim
I vybérem alternativniho sméru ve vyzivé jakozto protest proti viemu konvenénimu, lidé maji
potiebu se od ostatnich odlisit. Jiny zpisob stravovani nez tradini se stava ¢im dal vice

,,modni* zalezitosti (Martinakova, 2015; Klouckova, 2016).



3 Biovyziva
3.1 Co je to biovyziva

Tento smér stravovani nevychazi z klasickych filozofickych nebo néabozenskych
sméru, ale ze snahy zlepSeni Zivotniho prostiedi vlivem tzv. ekologického zemédélstvi

(Kastnerova, 2014).

Ekologické zemédélstvi mutzeme charakterizovat jako ,vyvdzeny agroekosystém
trvalého charakteru, ktery se zaklada v maximalni mire na lokdlnich a obnovitelnych zdrojich
a vyuziva, v co nejvetsi mire vlastni biologické procesy agroekosystému‘ (Dlouhy a Urban,

2011, 23).

Hlavnim cilem ekologického zemédélstvi je trvale udrZitelny rozvoj. Mezi

vvvvvv

ekonomicka vyhodnost z dlouhodobého hlediska
- ochrana Zivotniho prostiedi a biodiverzity

- uspora energie

- lepsi kvalita potravin a zdravi ¢loveka

- sniZeni nadprodukce (Sanova, 2006).

Produktem ekologického zeméd¢lstvi jsou biopotraviny, pti jejichz zpracovani nebyla
pouzita uméla barviva, konzervaéni latky, dochucovadla apod. Zvitata maji volny vyb&h, zivi
se pfirozenymi krmivy bez stimuldtori a hormont, pifi péstovani rostlin se nepouzivaji
pesticidy, uméla hnojiva. Cely proces vyroby bioproduktu je co nejSetrnjsi k Zivotnimu

prostiedi od chovu ¢i péstovani az k finalni podob¢ vyrobku (Kastnerova, 2014).

BiovyZiva klade dlraz také na lokalni produkty. Suroviny, které se vypé&stuji, zpracuji
a prodaji v ramci jednoho regionu, podporuji ekonomiku v regionu, jsou Setrnéjsi k Zivotnimu
prostiedi (produkty Casto cestuji témét pres cely svét) a jsou Cerstveéjsi. Taktéz kvalita jidla je

lepsi, protoze zemédélec vi, co péstuje — vi, co ji (Dvotakova-Jant, 1999).

Na vesnicich se Casto praktikuje tzv. samozasobitelstvi. Samozéasobitelstvi preferuje

domaci produkci, rodina si opatii potraviny doma na svém pozemku a neni odkédzana
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na dojizdéni do dalekych obchodl. Divoda pro péstovani plodin a chov zvifat na vlastni
zahrad¢ je nékolik: zdravi, financni vyhodnost, absence obchodt, ekologické uvédoméni
(neplytvani), kvalitngjsi potraviny, relaxace na zahradce, ale zejména to, ze lidé na vesnicich
dodrzuji jakousi tradici, udrzuje se socialni interakce mezi obCany — sousedé si za vypomoc
daruji zeleninu, kolednici na Velikonoce dostanou vejce. Dalsim faktorem je socialni status
na vesnici — vesnican, ktery nepracuje na své zahradce, nebo na poli mize byt oznacen
za lenocha. Pé&stovani vlastnich plodin povazuje mnoho lidi jako formu odpocinku

(Dvotéakova-Jant, 1999).
3. 2 Biopotraviny a ¢eska spole¢nost
Z vyzkumu spole¢nosti MEDIAN realizovaného v roce 2014 vypliva:

- 41 % domacnosti kupuje biopotraviny, nejvice mlé¢né vyrobky a zeleninu, pro tyto
vyrobky zdkaznici obvykle chodi na farmatské trhy, kde potraviny koupi piimo

od zeméd¢lce, nebo do supermarketii.

- lidé kupuji biopotraviny nejcastéji ztoho duvodu, Ze jsou zdravéjsi (65 %

dotazovanych), chutnéjsi (48 %) a jejich vyroba je Setrng;si k ptirodé (39 %).

- 39 % zdotazovanych, v jejichz domacnosti se nenakupuji biopotraviny, uvedlo,

ze nevidi rozdil mezi ,,bio a nebio®.

- pro 26 % dotazovanych, v jejichz domacnosti se nenakupuji biopotraviny, je oznaceni

biopotravin jen jako reklamni trik.

- nejvétsi piekazkou (73 % dotazovanych) pro koupi biopotravin je jejich vysoka cena
(Median, 2014).

Velice podobné vysledky ziskala také Zajickova (2017). Dle jejiho Setfeni lidé obcas
nakupuji biopotraviny (38 %), casto v supermarketech, nejvice ovoce, zeleninu, mlécné
vyrobky. 30 % oslovenych si mysli, ze biopotraviny jsou jen klamava reklama. 74 % odrazuje

od nédkupu biopotravin opét cena.

Vysoké cena biopotravin vSak ma svoje opodstatnéni. Zemédélci provozujici ekologické
zemedélstvi maji vys$i naroky na péstovani rostlin a chov zvifat (zdkaz pouZzivani chemie
a prumyslovych hnojiv, diiraz na spokojenost zvitat, niz$i vynosy z prodeje, vysoké naklady
za certifikaci apod.) Produkce biopotravin je zastinéna konvennim zplisobem
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zemedélstvi, chemické stimuldtory jsou stidle drazsi, ale nejsou postihnuty zadnou
ekologickou dani, tudiz se zeméd¢lcim z kratkodobého pohledu stile vyplati. Zemédélstvi
Setrné k zivotnimu prostfedi je pro podnikatele obvykle nevyhodné z hlediska ekonomického
a kratkodoby ekonomicky uzitek je Casto prednéjsi, nez dlouhodobé udrzeni zdravého
zivotniho prostiedi. Negativni dopady (napf. znecCiSténi pitné vody dusi¢nany) soucasného
konvencniho zemédélstvi neplati zemédélec, ale spolecnost, resp. danovy poplatnici (Dlouhy

a Urban, 2011).

3. 3 Kvalita biopotravin

Jakost biopotravin je obtizné posoudit, protoze studii zaméfujicich se na rozdilnou
kvalitu biopotravin a konven¢nich potravin neni mnoho a zavéry se cCasto lisi. Kwvalitu
produktli mimo zptsobu produkce ovlivituje zejména odrida plodin, klimatické podminky
adalsi vlivy a Cinitelé. Z vysledki vyzkumu EU projektu QualityLowInputFood vSak
vypliva, ze biopotraviny jsou mén¢ kontaminovany chemickymi latkami, maji niz§i obsah
pesticidii, 1é¢iv, tézkych kovli a vétSinou maji 1 lepSi nutrini vlastnosti

(HajSlova a Schulzova, 2006).

Daitkkova (2011) ve své praci zkoumala kvalitu hovéziho masa z konvencniho
a ekologického chovu. U ekologickych vzorkii byl namétfen vyssi obsah hrubych bilkovin
a aminokyselin. V senzorické ¢asti byly hodnoceny lépe ekologické vzorky, rozdil byl
pfedevsim ve $tavnatosti, ve viini vSak nebyly zaznamenany zadné rozdily. Rozdil v obsahu
zivin v mase vSak nebyl nikterak zasadni, ale 1 presto vykazovalo ekologické maso piiznivéjsi

hodnoty.
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Tabulka 1. Ceny biopotravin a béznych potravin (online nakup Tesco ze dne 7. 11. 2017)

MLEKO CENA CENAZA1L
Olma Bio Via natur ¢erstvé bio mléko 3,5% 1 litr 29,90 K¢ 29,90 K¢
Madeta Jiho¢eské mléko plnotuéné trvanlivé 1 litr 19,90 K¢ 19,90 K¢
JOGURT CENA CENA ZA 1 KG
Olma Bio Via natur jogurt bily 150 g 11,90 K¢ 79,33 K¢
MIékarna Valasské Mezitici Bily jogurt 150 g 9,90 K¢ 66,00 K¢
KUSKUS CENA CENA ZA 1 KG
Country Life Bio kuskus 5009 46,90 K¢ 93,80 K¢
Podravka Kuskus 5009 30,70 K¢ 61,40 K¢
TRTINOVY CUKR CENA CENA ZA1KG
Bio Harmonie Titinovy cukr ptirodni 500g 59,90 K¢ 119,80 K¢
Sweet Family Tttinovy cukr nerafinovany 1kg 64,90 K¢ 64,90 K¢
JABLECNA STAVA CENA CENAZA1LL
Pfanner 100% BIO jable¢na Stava 11 71,90 K¢ 71,90 K¢
Pfanner 100% jable¢nd Stava 11 35,90 K¢* 35,90 K¢

*cena Vv akci, bézna cena 44,90 k¢
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4 Vegetarianstvi

Termin vegetarian byl zaveden roku 1847 zakladateli Britské vegetarianské
spolecnosti. Pojem odkazuje na latinské slovo vegetus, které v piekladu znamena
silny, Cerstvy, zivy, zdravy (Risi a Ziirrer, 2007).

Vegetarian je ¢lovek, ktery se svého jidelnicku vytradil maso, popft. i dalsi zivoc¢isné
vyrobky. Ve spole€nosti panuje zkreslena piedstava o vegetarianstvi, protoze Anglosaska
literatura nerozliSuje rozdil mezi odmitanim cerveného masa (Stim, Ze konzumace ryb

a dritbeze je dovolena) a uplnym vynechanim masnych vyrobk (Kastnerova, 2014).

Vegetarianstvi vzbuzuje 1 dnes riiznorodé emoce. Nekteii 1idé odmitani ZivocisSnych
vyrobki rozumi, ptihlizeji ke skute¢nosti, ze v minulosti bylo maso vzacna potravina, maso
se objevilo na v jidelni¢ku vyjime¢né a nekonzumovalo se v takovém mnozstvi, jak je tomu
dnes. Dalsi skupina lidi zastava jiny nazor — nejist maso je dle nich neptirozené, po tisicileti
se pfece mlécné vyrobky a maso konzumovalo, takze je samoziejmé pokracovat v tomto

kulturnim vyvoji (Jackson, 2004).

4, 1 Historie vegetarianstvi

Pivod vegetaridnstvi muizeme najit ve vychodnich nabozenstvich. Hinduisté
a buddhisté veéii v reinkarnaci, posvatnost zvifat je pro né velice dulezitd. K nenasilnému

zpusobu zivota s omezenim Zivoc¢iSnych produktt se dale hlasi sikhové a Krisnovi stoupenci

(Virtue a Prelitz, 2013).

V Evropé€ je za priikopnika vegetarianstvi povazovan Pythagoras, ktery vétil, ze duse
¢lovéka po smrti putuje do zvifat a proto bychom se k nim méli chovat s uctou. Z tohoto
duvodu byl sam vegetarian a snazil se k vegetarianstvi vést i své nasledovniky. Aristoteles
povazoval zvifata za otroky. Chapal, Ze i ¢lovék je zvife, ale Clovék je zvife raciondlni.
VeEfil, ze zvifata jsou na svété ztoho divodu, aby slouzila lidem. Schvaloval ur¢itou
hierarchii, kde rostliny (s nejniz$i rozumovou schopnosti) jsou na svété pro zvifata a lidi
a zvifata (s niz§i rozumovou schopnosti) jsou na svété pro ¢lovéka (s nejvyssi rozumovou
schopnosti) aby je mohl vyuZivat jako potravu, kizi zpracovat jako obleCeni atd. Piiroda dle

néj nic nevytvoii bez Gcelu, a proto by mél ¢lovek zvirata konzumovat, jelikoz proto na svéteé

jsou (Singer, 2001).

14



O odmitani masa se mizeme docist jiz v predkiestanském mysleni. Dle Geneze 1,29
se prvni lidé Zzivili pouze stravou rostlinnou. Zabijeni zvifat bylo pfipustné az po padu
Clovéka, kdy cloveék opustil rajskou zahradu. Nez vyhnal Bih Adama a Evu z raje, oblékl

je do kiize zvifat. Jejich syn Abel choval ovce a vénoval je Bohu jako obéti (Singer, 2001).

Kiestansky sttedoveéky teolog Tomas Akvinsky se, taktéz jako Aristoteles, priklanél
k nazoru, ze Clovek je nadfazen zvifatim. Rostliny slouzi zvifatim a zvifata lidlem — méné
dokonalé vice dokonalému, proto nemé ¢loveék zadnou moralni zodpoveédnost vici zviratim,
dobrému zachazeni se jim dostane, pouze pokud ¢lovék chce, protoze zvifata nejsou

autonomni tvorové a slouzi ¢lovéku k dosazeni jeho cili (Cejka, 2007).

4. 2 Rozdéleni vegetariani

Vegetaridny miZeme rozdélit do nékolika skupin, pfiCemz rizni autofi rozdéleni
interpretuji jinak. Pro lep$i orientaci slouzi Obrazek 1 (Heinrich-Boll-Stiftung, 2014).

Melinova a Davisova (2008) d¢€li vegetariany na dva zakladni typy:

- Lakto-ovo vegetariani:

Odmitaji maso, ale mléko a vejce ze svého jidelnicku nevytazuji. Déle lze rozlisit
lakto-vegetariany (neji maso a vejce, ale mléko nevyfazuji) a ovo-vegetariany (neji maso

a mléko, ale vejce nevyrazuji).

- Veqani:

Veganstvi je oznacovano za nejptisnéjS$i formu vegetaridnstvi. Vegané neji maso,
mléko a vejce. Odmitaji také vSechny vyrobky zivocisného piivodu, a to nejen ve strave, ale

i v kosmetice, odévech atd.
Yntemova a Beardova (2004) rozsifuji déleni vegetarianu na dalsi typy:

- Pisco-pollo vegetaridni:

Ne&kdy nejsou oznacovani jako pravy vegetaridni, protoZe se vyhybaji Cervenému maso,
ale drtibez (,,pollo) a ryby (,,pisco®) a jiné motské Zivo€ichy konzumuji. Nejsou vegetariany

V pravém slova smyslu, ale jejich jidelnic¢ek zahrnuje v nejvétsi mife jen rostlinnou stravu.

- Fruitariani:
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Tento smér vyzivy je podobny veganskému. Fruitariani ji pouze ty rostliny, které¢ byly

ziskany z rostliny, ktera nebyla znicena.
- Vitaridni:

Vitaridni vychdzi z mySlenky, Ze naSi pfedkové méli pfistup pouze k tepelné
neopracovanym potravindm, konzumuji proto syrové potraviny, vSechny ostatni potraviny
jsou pro né neptirozené. Nektefi vitariani nevynechavaji také tepelné neupravené maso, proto

muze byt jejich zafazeni mezi vegetaridny sporné.

ovovegetari- laktoowo-
anstvi vegatari-
anstvi

laktovegetari-
vegetarianstvi anstvi

veganstvi

pescetarianstyi

Obrazek 1. Ptehled typu vegetariant (Heinrich-Bol11-Stiftung, 2014)

4.3 Mozné zdravotni problémy spojené s vegetarianstvim

Dle Svaciny (2008) je lakto-ovo vegetarianska strava pro dospélé vhodna, obvykle
maji niz8i hladinu cholesterolu, nemaji vysoky krevni tlak a konzumuji vétSi mnoZstvi
vldkniny. Pro déti je z hlediska niz§iho pfijmu bilkovin a Zeleza nevhodnd. Vegetarianska
strava byva vétSinou objemna a détsky zaludek nepojme takové mnoZstvi potravy, ktery by
pokryl doporuceny piijem bilkovin a zeleza. To mize u déti zplsobit nizky vzrist

a chudokrevnost.
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Pitha a Poledne (2009) upozoriuji na sklony zejména starSich déti
k vegetarianstvi, protoze nedostatek zivocisnych bilkovin spojeny s odmitanim masa mize
zpusobit poruchy vyvoje. Avsak ani vysoky pfijem masa neni prospésny, zejména konzumace

uzenin, parku a pastik.

Striktni vegani mohou mit ve stravé nedostatek vitaminu B12, vitaminu D, zeleza
a vapniku, zejména dospivajici vegani stravujici se jednostranné (Svacina, 2008).
Ve vitarianské stravé hrozi riziko mikrobidlni nemoci z tepeln€ neupravenych potravin, strava
je navic narocnd na travici sytém, ne vSechny latky mohou byt biologicky vyuZitelné

(Gabrovska a Chylkova, 2017).
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5 Makrobiotika

Makrobioticka strava je zivotni styl, ktery usiluje o harmonii téla a duse, ptiblizeni se
piirodé, prevenci nemoci. Uzce souvisi s vychodni filozofii. Klade diiraz na vyvazeni
protiklad (JIN a JANG), mé¢ly by spolupracovat a spoleéné vytvaret jeden celek. Nezabyva
se jen stravovanim, protoze aby bylo navozeno co nejvy$$i harmonie, je ke stfidmé

makrobiotické stravé vhodny také pravidelny pohyb a dechova cviceni (Strnadelové a Zerzan,
2005).

Kushi (1998) preferuje takovy zptisob Zivota, kde je uplatnéna harmonie s piirodou a
zakony platici v celém vesmiru. Pfirodni 1é¢ba makrobiotikou souvisi nejen se zlepSenim
zdravotniho stavu, ale i s vychovou a stavem mysli. Pochopime-li pfi¢iny nemoci, jsme

schopni pochopit 1 Zivot jako takovy.
5.1 Zasady makrobiotického rezimu:

- Nejyméné 50 % celkového denni pfijmu potravin tvoii celozrnné obiloviny.

- Asi 5 % denni stravy tvoii polévka. Chut’ by neméla byt moc slana, upfednostiiujeme

zeleninu, motské fasy, lusténiny. Zptisob ptipravy i piisady ménime.

- Kazdé pokrm obsahuje 20-30 % zeleniny. Nejlépe, pokud vyuzijeme lokalni a sezonni

zeleninu. 2/3 zeleniny tepelné zpracujeme, 1/3 jime Cerstvou.
- LuSténiny a motské fasy tvoii 10-15 % denni stravy.

- Znapoju jsou vhodné Caje (ne aromatické a povzbuzujici, ale Caje z tradi¢nich bylin,

z kofent bylin), pampeliskova kava (Kushi, 1998).

V souvislosti souznéni s pfirodou je doporuc¢ovano se kazdy den alespont 30 minut
prochazet venku. Kontakt s pfirodou je pro zdravy prospé$né. Chozeni je pro clovéka
ptirozené. Do pokoji miZeme umistit rostliny, protoZze vydavaji kyslik, vytvatfeji negativni
ionizaci (podporuje klidnéjsi prostiedi), podporuji klidny spanek. Rostliny umistujeme hlavné
V loznici a kuchyni, kde travime hodné casu. Nosime obleceni z Cisté bavlny, nejlépe
zZ organické bavlny, jelikoZ noSeni syntetickych latek mohou narusit ptirozené funkce téla. Co
nejvice vyuzivame pouze piirodni materidly — pii koupi vybaveni do domu, pfi koupi

kosmetiky (Waxman D. a Waxman S., 2015).
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5.2 Makrobiotika a ¢eska spole¢nost

Cablova (2010) se ve své diplomové praci zaméfila na spokojenost lidi praktikujici
makrobioticky smér. Z vysledka vypliva, ze tito lidé subjektivné pocituje vyssi miru Zivotni

spokojenosti, nez jedinci konzumujici béznou stravu.

Pajgrtova (2009) vyuzila kvalitativni vyzkum a zkoumala osm makrobiotikd. Pro
vétsSinu respondentli se jevilo jako obtizné stravovat mimo domov a v zaméstnani se mnozi
citili izolované od ostatnich, prozivali socialni odcizeni. K makrobiotice se dostali vlivem
vychodnim typt cviceni (joga, tai-¢i), podpory uzdraveni, nahodou na zakladné ptecteného
¢lanku, nebo uvedli, Ze to byl ,,osud®. VSichni respondenti uvedli, Ze makrobiotika se tyka

celého Zivota, nejen stravovani. Casto maji hluboky vztah k piirods.

Slimakova (2014) ve svém clanku ,,Makrobiotika: Spasa nebo pohroma?* uvadi, Ze
striktni makrobioticka strava mtze u déti zplisobovat vyzivové deficity, nedostatecny piijem
energie, nedostatek bilkovin, vitaminu B2, B12 a D, i mateiské mléko makrobiotickych zen
ma nizs§i vyzivové hodnoty. Jeden z nejvétSich propagatorti makrobiotiky Michio Kuschi
uvadi, jak mtze makrobioticka zabranit rakovin¢, sam vSak v roce 2004 podstoupil operaci
tlustého stfeva kvili rakovin€. Slimakova ale dale uvadi, Ze pokud se stravujeme
makrobioticky v rozumné mite, miZe to byt zdravi prospé$né — upiednostiiovani Cerstvych
potravin pied polotovary, vyssi spotieba zeleniny, omezeni koncentrovanych cukri a vybér

lokélnich potravin je pro zdravi vyhodné.
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6 Zakladni slozZky vyzZivy

Pro spravny chod organismu je tfeba piijimat vyzivné latky = ziviny. Bilkoviny
(proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy) oznacujeme jako makronutrienty a jsou nositeli
energie. Mikronutrienty (vitaminy a mineralni latky) nejsou nositeli energie, ale organismus je

nezbytné potiebuje (Svacina, 2008).
6. 1 Obecna vyZivova doporuceni

Vyzivova doporuceni vydavaji ruzné mezinarodni (napit. FAO — Organizace pro
vyzivu a zem&d¢lstvi), nebo ndrodni (Ministerstvo zdravotnictvi, Spole¢nost pro vyzivu)
organizace. Je to ,,soubor opatreni, navodii, postupu, jak se stravovat, aby byl clovek zdravy
nebo alespon zdraveéjsi (mél méné civilizacnich nemoci), aby jeho Zivot probihal bez

zdravotnich potizi*“ (Babicka, 2016, 39). Mezi hlavni cile vyzZivovych doporuceni patii:

upravit celkovy energeticky piijem tak, aby se vyrovnal celkovému vydeji (aby byl

piijem a vydej v rovnovaze) a tim by dospéli dosahli optimalniho BMI*
- snizeni ptijmu tuku (do 30 % energetické hodnoty)
- snizeni pfijmu jednoduchych cukrii
- snizeni ptijmu kuchynské soli

- zvySeni pfijmu vitamini a mineralnich latek, zejména vitaminu C, zinku, selenu,

vapniku (Babicka, 2016).

Clovék k zivotu potravu nezbytné potiebuje. Jidlo ndm dava energii k zikladnim
zivotnim pochodiim, k fyzické aktivité, je potieba pro stavbu télesnych organti, avsak jeho
nadbytek i nedostatek mohou zplsobovat nemoci. Zdravou, pestrou, pravidelnou a stfidmou
stravou lze docilit delsiho a kvalitngjSiho zivota a vyhnout se tak ¢im dal castéji se

vyskytujicim civilizaénim chorobam (Svacina, 2008).

! = Body Mass Index. Véha se vydéli vyskou uvedenou v metrech na druhou. Ziskané hodnoty lze porovnat
s tabulkou a zjistime, jestli mame vzhledem ke své vySce normalni hmotnost = hodnota BMI 18,5 az 25.
Hodnoty pod 18,5 znaci podvyzivu, hodnoty nad 25 naopak nadvdhu (az obezitu). Tento index je celosveétove

uznavany, nebere vSak v potaz pohlavi nebo vék (Svacina, 2008).
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Pokud se chceme stravovat zdraveé, méli bychom konzumovat potraviny v urcitém
poméru. Pro zjednodusSeni vyzivovych doporuceni se vyuzivaji potravinové pyramidy

(obrazek 2), nebo potravinové talite (obrazek 3).

jezte casto

Ceska potravinova pyramida

Obrazek 2. Ceska potravinova pyramida (pfevzato z http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/)

V potravinové pyramidé jsou potraviny, které se maji konzumovat nejcastéji umistény
na obrazku nejnize. Cim blize k vrcholu, tim by se uvedené potraviny mély na nasem
jidelnicku objevovat co nejméné. V poslednim patie jsou uzeniny, sladkosti, alkohol, slazené
limonddy — ty by se mély konzumovat pouze ztidkakdy, lze je 1 Gpln€ vynechat. Jestlize chce
¢lovék zhubnout, voli pfedevs§im potraviny z levé ¢asti pyramidy. Potravinova pyramida vSak
nebere ohled na riizné moznosti alternativniho stravovani — napf. na vegetariany (FORUM

ZDRAVE VYZIVY, 2015).
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Obrazek 3. Potravinovy talii (https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-

plate/, upraveno)

Potravinovy talii je jedno z dalSich grafickych vyzivovych doporuceni. Talif (stejné
jako graficky kolacovy graf) znazornuje, v jakém poméru je nejvhodnéjsi konzumovat urcité
potraviny. Jendu polovinu talife zabird ovoce a zelenina. Do této poloviny se vSak nepocitaji
brambory, protoZe negativné ovliviiuji hladinu cukru v krvi. Jednu ctvrtinu talife zabiraji
celozrnné obiloviny. Sem lze zafadit napf. quinou, ovesné vlo¢ky, celozrnné téstoviny a
celozrnné pecivo. Celozrnné pecivo je vhodnéjsi, nez pecivo bilé, protoze ma lepsi vyzivoveé
hodnoty. Posledni ¢tvrtina talife zahrnuje bilkoviny — zde se uvadi, Ze nejzdravéjsi zdroje
bilkovin jsou ryby, kufe, fazole, ofechy. Cervené maso také obsahuje bilkoviny, ale tomu
bychom se stejné jako klobasdm a uzenindm méli vyvarovat

(https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/).

6. 2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou jedny ze zakladnich Zivin nezbytnych k Zivotu, podili
se na vyvoji a rlstu, vyzivé a metabolismu. Jsou sloZzené z aminokyselinovych zbytki
spojenych peptidickou vazbou. Jejich funkci ovliviiuje jednotlivé uspoiadani a ftazeni

aminokyselin v fetézci. Oxidaci 1 gramu bilkovin télo ziska 17 kJ (4,1 kcal) energie. U
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zdravého dospélého ¢loveka by se bilkoviny mély podilet z 12-15 % celkového energetického
ptijmu (Svacina, 2008).

Dle pGvodu lze bilkoviny rozdélit na zivociSné a rostlinné (lisi se V zastoupeni
jednotlivych aminokyselin). Pro vyuziti v lidském organismu jsou vhodnéjsi zivocisné

bilkoviny, protoZe obsahuji viechny esencialni aminokyseliny? (Babicka, 2016).

V rostlinnych zdrojich bilkovin se nachazi aminokyseliny neesencidlni i esencidlni, ale
vétSinou jedna nebo vice esencidlnich aminokyselin chybi, proto se musi doplnit z jinych
zdrojli, tzn. Strava musi byt pestra, aby se ptijem esencialnich aminokyselin dostate¢né¢ doplnil
(Svacina, 2008). Nemusime vSak pfijimat bilkoviny pouze z zivo¢isnych zdroji (jelikoz ty
maji vysoky obsah tuki), ale lze vyuzivat rostlinné zdroje bilkovin tak, abychom pokryli
davku aminokyselin. Napft. fazole a hnéda ryze obsahuji ur¢ité mnozstvi proteinu, ale chybi
jim nekterd z esencidlnich aminokyselin. Pokud vSak tyto dvé potraviny zkombinujeme,

ziskdme kompletni protein nahrazujici proteiny z masa (Balch J. a Balch P., 1998).

Hlavnimi zdroji bilkovin ve vyspélych zemich jsou maso, mléko, vejce, luSténiny
véetnd soji, obiloviny a zelenina véetné brambor (Tabulka 2). Zivo&isné zdroje bilkovin tvofi
asi 65 % celkového piijmu bilkovin, nejvétsi cast rostlinnych zdroji tvoii obiloviny.

Doporuceny pomér zivocisSnych a rostlinnych bilkovin je 1:1 (Svacina, 2008; Bulkova, 1999).

2 Esencialni aminokyseliny si ¢lovék neumi sim vytvofit a musi je proto piijimat v potrave. Patfi sem napf.

valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, lyzin, metionin, tryptofan (Svacina, 2008).
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Tabulka 2. Hlavni zdroje bilkovin ve vyZivé (Svacina, 2008)

Zdroj Zastoupeni bilkovin Zdroj Zastoupeni bilkovin
(hmotnostni %) (hmotnostni %)
Maso (svalovina 18-20 Lusténiny 20-25
S odfezanym tukem)
Mléko (kravské) 2-5,4 - sfja 40-42
Vejce 13-14 (2/3 v bilku) Ovoce, zelenina <1
Ryby 10-21 - brambory 2
Obiloviny 6-20 Houby 27
- ryze 7-9 Kvasnice 50 % susiny
- pSenice 12-15 Moftské fasy 50-60 % susiny

Zdravy dospély ¢lovek potiebuje 0,83 g proteinu/kg télesné hmotnosti, kojenci, déti,
té¢hotné Zeny, nemocni nebo lidé se zvySenou télesnou aktivitou vSak potiebuji vétsi mnozstvi
bilkovin (Tabulka 3). Napf. primérna dospéla zena vazici 50 kg potiebuje denné piijmout 42
g bilkovin, kojenec vazici 7,8 kg potiebuje 10,2 g bilkovin, divka (10 let) vazici 28,5 kg
potiebuje 26,2 g bilkovin, dospivajici chlapec (16 let) vazici 66,5 kg pottebuje 57,9 ¢
bilkovin. T¢hotné¢ Zeny v prubchu téhotenstvi zvySuji pfijem bilkovin az o 31 g navic
k doporu¢ené denni davce a v obdobi kojeni az o 19 g bilkovin navic (World Health
Organization, 2007).

V détském veéku se jevi hrazeni bilkovin pouze rostlinnou stravou jako problémoveé,
hrozi zpozdéni psychomotorického a mentdlniho vyvoje. Celkovy nedostatek bilkovin
zpiisobuje sniZeni obranyschopnosti organismu, Spatné hojeni ran, poruchy nervového
systému a poruchy vnitinich organii. Nadbytek piijmu bilkovin také neni zdravy, protoze
zbytecné zatézuje ledviny, jatra, mize zplsobit osteopordzu (urychluje odvapnéni kosti).

Vysoky pifjem zejména Zivoc¢iSnych bilkovin je spojen s vyS§im piijmem tukid a to muize
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zvysit riziko vzniku obezity, nadorovych a kardiovaskuldrnich onemocnéni (Svacina, 2008;

Bulkova, 1999).

Tabulka 3. Doporucené davky prijmu bilkovin dle WHO (World Health Organization,
2007)

Doporuceny prijem bilkovin (g/kg za den)
Dospéli 0,83
Déti (roky) Chlapci Divky

0,5 1,31 1,31

1 1,14 1,14

2 0,97 0,97

3 0,90 0,90
4-6 0,87 0,87
7-10 0,92 0,92
11-14 0,90 0,89
15-18 0,87 0,84

6.3 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou slouceniny vysSich mastnych kyselin. Dle poc¢tu vodikovych
atoml v chemické molekule mastné kyseliny je lze rozdélit na nasycené, vicenasycené a
nenasycené. Tuky jsou nejvétsim zdrojem energie pro télo, nezbytny pro vyvoj mozku,
podporuji rast. Oxidaci 1 gramu tuki télo ziska 37 kJ (9 kcal) energie. U zdravého dospélého
Clovéka by prijem tukli nemél piesahnout 30 % z celkového energetického piijmu

(Balch J. a Balch P., 1998; Svacina 2008).

Nasycené mastné kyseliny se vyskytuji pfevazné v zivo€iSnych tucich, najdeme je ale
I V potravinach rostlinného ptvodu (kokosovy a palmovy olej). Pro télo je vysoky pfijem

téchto tukd nezddouci, protoze zvySuje hladinu cholesterolu v krvi. Cholesterol je latka
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dilezita pro spravnou funkci organismu, zejména u novorozencu, protoze je soucasti
bunéénych membran, ale u dospélych by denni piijem nemél piesahovat 300 mg, jinak hrozi
riziko ukladani tuku v téle a s tim i dal$i komplikace, napf. kardiovaskularni nemoci. Pravé
srdend-cévni nemoci jsou pii¢inou umrti u vice né&z 50 % obyvatel Ceské

republiky (Bulkova, 1999; Babigka, 2016).

Nenasycené¢ mastné Kkyseliny jsou =zastoupeny zejména v rostlinnych tucich
(olivovy, fepkovy a Inény olej), rybach a ofeSich. Jsou dilezit¢é pro funkci bunécnych
membran, Cinnost mozku a pohlavnich 7zl4z. Nékteré nenasycené mastné kyseliny jsou
esencialni (t€lo si je neumi vytvofit samo), napf. kyselina alfa-linolenova obsazena ve Inénych
semenech, vlasskych ofeSich a fepkovém oleji. Pokud vegetarian nekonzumuje dostatek
téchto potraviny, miize byt ohroZzen poruchami vyvoje nebo neurologickymi onemocnénimi

(Babicka, 2016; Svacina, 2008).
6. 4 Cukry

Cukry neboli sacharidy jsou organické slouceniny slozené s cukernych jednotek.
Vznikaji ve fotoautotrofnich organismech procesem zvanym fotosyntéza®. Jsou hlavnim
zdrojem krevniho cukru, zdrojem energie pro buiiky celého organismu, zejména pak pro
cervené a bilé krvinky. Podle poc¢tu cukernych jednotek délime sacharidy na monosacharidy
(jedna cukerna jednotka), oligosacharidy (2-10 cukernych jednotek) a polysacharidy (vice nez
10 cukernych jednotek). Oxidaci 1 gramu sacharidl télo ziska 17 kJ (4,1 kcal) energie. U
zdravého dospélého ¢lovéka by se sacharidy mély podilet z 55-65 % celkového energetického

piijmu (Svacina, 2008).
6. 5. Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které télu nedodavaji energii, ale k zivotu jsou
nezbytné nutné. Az na vyjimky si je télo nedokdze vytvotit samo a z toho divodu je musime
pfijimat v potravé, kde jsou vrlizném mnoZzstvi obsazeny. Mohou piizniv€ ovliviiovat
fungovani jednotlivych orgénd v téle, podili se na spravném rustu, celkové vitalit¢ a
obranyschopnosti organismu. Maji dileZitou roli v enzymatickych procesech — reguluji

intenzitu vstiebavani bilkovin, tukll a cukri. Mnozstvi jejich pfijmu neni tak velké, jak je

3 Rostlinné buriky vyuZzivaji vodu a denni svétlo k asimilaci vzdusného oxidu uhli¢itého za vzniku sacharidu

(Svacina, 2008).
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tomu u hlavnich zivin, ale pokud neni dostatecné, v téle se narusi piirozené reakce a to mize

zpusobit 1 vazna onemocnéni (Babicka, 2016).

Vitaminy rozdélujeme podle jejich rozpustnosti na:
a) vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)
b) vitaminy rozpustné ve vodé (C, vitaminy skupiny B).
Vitamin A — retinol

Vitamin A najdeme v mase, vejcich, mléku, jatrech, mrkvi, Spendtu, kapuste, tfeSnich.
Je dulezity k udrZzeni normdlnimu stavu sliznic, pokozky, zraku, metabolismu Zzeleza.
Doporucend denni davka je 1,5 mg. Nedostatek vitaminu A mlze zpusobovat Seroslepost a u

déti zpomaleni riistu (Bulkova, 1999).
Vitamin D — kalciferol

Vitamin D se nachazi v zivo¢isnych vyrobcich — rybi tuk, mléko a mlééné vyrobky,
jatra, zloutek, maso. Podili se na vstfebavani vapniku a fosforu, stavbé kosti, ¢innosti svali,
imunitnim systému. Doporucend denni davka je 5 pg. Nedostatek vitaminu D se u déti

projevu ktivici, kazivosti zuba (Babicka, 2016).
Vitamin E — tokoferol

Zdrojem vitaminu E jsou vejce, lusténiny, séjové boby, rostlinné oleje, ofechy. Chrani
buniky pfed oxidativnim stresem, je vhodny pro zdravou pokozku, napomahd hojeni ran.
Doporuceny denni piijem je 15-20 mg. Snizeni obranyschopnosti organismu je jednim

z projevu nedostatku (Babicka, 2016; Bulkova 1999).
Vitamin K - fyllochinon

Vitamin K je obsazen v listové zelenin€, chaluhach, jogurtu, mase, hrasku, rajcatech.
Je dilezity pro spravnou srazlivost krve a stav kosti. Doporucena denni davka je 75 pg.

Nedostatek vede k poruse srazlivosti krve a fidnutim kosti (Babicka, 2016).
Vitamin C — kyselina askorbova

Hlavnimi zdroji vitaminu C je Cerstvé ovoce (Sipky, jahody, citrusy, rybiz), zelenina,
brambory a jatra. Je dilezity pro imunitni systém, pfispiva k tvorbé kolagenu pro normalni

funkci chrupavek, dasni, cév, priznivé ovlivituje psychickou cinnosti a ¢innost centralni
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nervové soustavy. Doporucena denni davka je 80 mg. Onemocnéni zvané kurd€je je miize byt

pri¢inou nedostatku (Babicka, 2016).
Vitamin B1 - tiamin

Zdrojem vitaminu B1 jsou kvasnice, obiloviny, lusténiny, maso, mléko, zelenina.
Priznivé ovliviiuje energeticky metabolismus, psychiku, ¢innost srdce a centralni nervové
soustavy. Doporucend denni davka je 1,5-2 mg. Nemoc beri-beri je projevem velkého
nedostatku (Bulkova, 1999; Svacina, 2008).

Vitamin B2 — riboflavin

Riboflavin se nachazi v kvasnicich, jatrech, obilovindch. Je vyznamny pro spravny
rozvoj mozkové tkané u déti, proto by téhotné Zeny mély mit dostatecny piijem vitaminu B2.
Podili se na tvorbé Cervenych krvinek a produkci protildtek. Doporu¢end denni davka je 2 mg.
Pfi nedostatku se objevi zanét klze, Ust a jazyka, praskaji koutky st

(Balch J. a Balch P., 1998; Bulkova, 1999).
Vitamin B3 — niacin

Vitamin B3, neboli kyselina nikotinova, je obsazen v kvasnicich, jatrech, zelening,
mase, celozrnnych pSenicnych vyrobcich. Je dualezity pro krevni obéh, zdravou kuzi a
nervovou soustavu. Doporucend denni davka je 20-25 mg. Projevem nedostatku je tinava,

deprese, nespavost, nesoustiedénost, kozni zanéty (Balch J. a Balch P., 1998; Bulkova, 1999).
Vitamin B5 — Kyselina pantotenova

Nejvyznamnéj§imi zdroji vitaminu B5 jsou Vv kvasnice, maso, ovesné a zitné
vlocky, zelenina. Je potieba k normalnimu energetickému metabolismu, pro normalni
fungovani traviciho traktu, podporuje imunitni systém, vyuzivd se k pomocné lécbé
depresivnich a uzkostnych stavil, podili se na metabolismu bilkovin a tuk. Doporu¢end denni

davka je 1,4 mg. (Balch J. a Balch P., 1998; Bulkova, 1999).
Vitamin B6 — pyridoxin

Tento vitamin miZeme nalézt v Zivoc€i$nych i rostlinnych zdrojich — maso, vejce, zeli,
obilné¢ klicky. Podili se na fungovani energetického metabolismu, nervové soustavy,

hormonalni aktivity a tvorbé Cervenych krvinek. Doporucena denni davka je 1,4 mg. Pii
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nedostatku se objevuje chudokrevnost, kiece, podrazdénost, zanéty rtdi, dutiny ustni a

pokozky v obliceji (Babicka, 2016; Svacina, 2008).
Vitamin B12 — kyanokobalamin

Hlavnimi zdroji vitaminu B12 jsou zivoc¢isné zdroje — maso, jatra, vejce, mléko.
Je dalezity pro imunitni systém, nervovou soustavu, tvorbu ¢ervenych krvinek. Doporucena
denni davka je 2,5 pg. Projevy nedostatku (chudokrevnost, unava, zazivaci potize, poskozeni
nervového systému) se projevi az po 1-2 letech, kdy organismus spotiebuje vSechny zasoby
v téle. Rizikovou skupinou jsou proto vegetariani a vegani, ktefi nekonzumuji vétSinu

zivocisnych produktii (Babicka, 2016; Balch J. a Balch P., 1998; Svacina, 2008).
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7 Metodika

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zjistit, co konzumenty vede k piechodu z tradi¢ni
stravy na stravu alternativni. Dil¢im cilem je prozkoumat, zda existuji mezi respondenty
rozdily v motivaci k pfechodu na alternativni stravu, jestli se citi zdrave, jaky je jejich zivotni
styl, jaky maji k jidlu vztah a jestli jejich alternativni smér ve stravovani ovlivituje i ostatni

oblasti v zivoté.

7.1 Organizace vyzkumu

Ucastnici vyzkumu se mi ozyvali sami na zakladné inzeratu vloZeného na socialni
siti, jednoho respondenta jsem kontaktovala sama. Prfiblizila jsem jim svij vyzkum
a domluvili jsme se na ¢ase a misté setkani. Viechna setkani probihala v mésici dubnu. Cas
I misto jsem nechala na vybéru respondentt, podle jejich moznosti. K mistu setkani volili
pievazné kavarny v Olomouci a Prostéjove (dale pak détské hiiste, misto vykonu prace, misto

bydliste). Respondenti byli vybrani na zakladn¢ dobrovolnosti a jejich svobodné vile.

Tabulka 4. Seznam respondentu

Jméno Smér alternativniho Vék Povolani
stravovani
Veronika Vegetarian 29 Ucitelka
Eliska Vegetarian 20 Studentka
Martin Vegetarian se 42 Svarec

sklonem k veganstvi

Petra Konzumentka BIO, 42 Administrativni
sklony k pracovnice
vegetarianstvi
Nela Vegetarian se 24 Redaktorka

sklonem k veganstvi

Lucie Vegetarian 19 Studentka
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7. 2 Pouzita metoda a technika sbéru dat

Pro praktickou ¢ast bakalarské prace byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu ve

formé polostrukturovaného rozhovoru.

Rozhovory byly zaznamenany na diktafon, kazdy z respondentti byl dotdzan, zda
S pofizenim audiozdznamu souhlasi. VSichni respondenti projevili souhlas. M¢la jsem
k dispozici piedtistény seznam otazek, pokud respondent uvedl néjakou zajimavou vypoveéd,
snazila jsem se doptavat a rozvijet mySlenku. Hlavnim tématem otdzek bylo zjistit, jaky
alternativni vyzivovy smér si vybrali a proc, jestli odliSny vyZzivovy smér ovliviiuje jejich
zdravi a dale pak pfiblizit jejich Zivotni postoje spojené se stravovanim. Rozhovory zachycené
na diktafon trvaly od 12 do 25 minut, samotné schiizky pak od 30 minut do 2 hodin. Mnoho
informaci od respondentll jsem se dozvédéla i1 z neformdlnich rozhovorl, které nebyly
zachyceny na diktafon — tyto informace mi pomohly dotvofit pfedstavu o smysleni a

celkovém zivotnim stylu respondentt.

Pro analyzu ziskanych rozhort jsem pouzila metodu otevieného kodovani. ,,Otevieené
kodovani odhaluje v datech urcita témata. Tato témata jsou nejdrive na nizké urovni
abstrakce. Maji vztah k poloZenym vyzkumnym otazkam, k prectené literature, k pojmiim
pouzivanym ucastniky nebo jde o nové myslenky vznikajici, jak vyzkumnik pronika k textu.«
(Hendl, 2016, 251). Pti kodovani jsem vyuzila program pro analyzu kvalitativnich dat
MAXQDA. Vyhodou tohoto programu je piehlednost a systematické uspotradani kategorii,
kodi a subkodi. Jednotlivé informace jsem rozdélila do tii kategorii: MOTIVACE, ZDRAVI
a ZIVOTNI STYL. Ke kazdé kategorii jsem ptifadila uré¢ité kody a k nim subkody.

Kategorie: MOTIVACE

Kod: Alternativni smér

Subkody: vegetarian, vegan, konzument B1O

Kéd: Divod
Subkody: ucta ke zviratim, zdravi, ekologie, psychicky blok, experiment, Zivotni

prostiedi, vira

Ko6d: Doba
Subkody: 2 roky, 7 let, 10 let, 15 let, 25 let
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Kod: Navrat k pavodni stravé

Subkody: ne

Kéd: Vyhody

Subkody: zdravi, ochrana zivotniho prostiedi, jednoducha ptiprava, psychické

Kéd: Nevvhody

Subkoédy: stravovani v restauraci, cena, zjistovani ptuvodu, dostupnost, reakce okoli
Kategorie: ZDRAVI

Kod: Fyzické zdravi

Subkody: nelze posoudit, zlepSeni, méné unavena

Kod: Psychické zdravi

Subkody: nelze posoudit, zlepseni, ¢isté svédomi

Kod: Vhodnost alternativni stravy pro vSechny

Subkody: ano, ne, nevim

Kéd: Hlidani pfijmu zivin

Subkédy: ne, spise ano

Kod: Dopliky stravy

Subkédy: neuzivam, vitamin B, vitamin C, vitamin D
Kategorie: ZIVOTNI STYL

Kod: Reakce okoli

Subkody: respektovani, nepochopeni

Kod: Trend

Subkody: ano, spise ne

K&d: Dostupnost v obchodech

Subkody: dobra, zlepSeni

Kéd: Vliv na jiné oblasti

Subkody: nekurak, moda, kosmetika, cviceni
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8 Vysledky

8.1 MOTIVACE

Obrazek 4 ukazuje, jaky vyzivovy smér si respondenti vybrali, jaké je k tomu vedly
divody, jak dlouho tento zplisob alternativniho stravovani provozuji, jestli uvazovali

0 navratu k tradi¢nimu stravovani, jaké jsou vyhody a nevyhody téchto stravovani.

: a
Gl o

o
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Zjistovani ptvodu Dastpriost A . , o
(o Reakce okoli  psychické jodnoduchs pfiprava
Cena %o
Ochrana zivotniho prostredi
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Co 25let  15let

Urcité ne
Obrazek 4: Schéma kategorie MOTIVACE, kody a subkody

Alternativni smér

Kazdy z respondentii se povazuje alespoil zZ ¢asti za vegetaridna. Petra uvedla, Ze ma
blizko k vegetarianstvi, ale dle poznatki zrozhovoru vypliva, Ze je konzumentka BIO
vyrobkd, konzumuje hlavné lokalni produkty. Zbytek respondentl se oznail za vegetariany.
Lucie se ptl roku stravovala vegansky, ale tento smér ji nevyhovoval, proto zvolila ,,mirné;$i*
formu a vajicka a mlééné vyrobky konzumuje. Martin a Nela uvedli, Ze jsou vegetariani se
sklonem Kk veganstvi. Pro Veroniku, Elisku a Nelu to byla postupna cesta, naopak Martin a

Lucie se pro zménu stravovani rozhodli ze dne na den.

Petra: ,,...hodné se ptam, z ceho to je, jestli je to domaci, jinak to prosté jist nechci (usmev). “.

33



Veronika: ,,Bylo to postupné, ja jsem maso prestala jist ve skole, postupné néjak i doma.*.
Eliska: ,,Masa jsem jedla ¢im dal min a pak vitbec.”.
Martin: ,,Jd jsem prosté rekl — mamo, budu vegetarian. To mi bylo téch 17...*.

Lucie: ,,Udélala jsem to ze dne na den a rovnou do veganstvi (lismev), ne pres vegetarianstvi,

Jjako to dela veétsina lidi.“.
Doba

Priimérna doba alternativniho stravovani je u dotazovanych 10 let. Nejdelsi odklon od

konven¢niho stravovani ma Martin — se dvéma piestavkami 25 let nekonzumuje maso.
Diivod

Z vysledku je patrné, ze hlavni divody K pfechodu na alternativni stravovani jsou
zdravi, ekologie a tucta ke zvifatim. Nela uvedla, Ze je alergicka na lepek a kravské mléko.
Tato dietni omezeni ji ptivedla k tomu, ze se zacala vice zajimat o to, co ji. Petra ma takovy
nazor, ze produkty z obchodl vétSinou nejsou moc zdravé. Lucie se k vegetaridnstvi dostala
vlivem kamaradky veganky. Chtéla to zkusit na mésic, ale zjistila, Ze se citi zdravotné 1épe,

proto u vegetarianstvi zlstala.

Nela: .,...Jsem celiak a alergik na kravské mléko. Potom jsem se zacala zabyvat co viastné
Jjim, z ¢eho to pochazi a maso mi zacalo celkem dost vadit na klouby, takze jsem si délala
takové experimenty — tyden s masem, dva tydny bez masa. V téch dvou tydnech bez masa mi

bylo daleko lépe, tak jsem si Fekla, Ze ho vyradim a viastné mi viibec nechybélo.*.

€6 ¢¢

Petra: ,,To, co se prodava v obchodech, nejsou potraviny, ale ,, otraviny *“.

Lucie: “... pak jsem si o tom zacala zjistovat vice a zjistila jsem, Ze maso ani neni tak zdravé.
Citim se lépe. Ted’ jsem poprvé za ty dva roky nemocna, predtim jsem byla pravidelné jednou

za tri mésice...*.

Pro Martina byl prvotni impuls k vegetarianstvi eticky. Rozhodl se ze dne na den.
Také ho ovlivnila punkovéa scéna, ktera klade velky dlraz na prava zvifat. Eliska a Lucie
provozuji vegetarianstvi nejen ze zdravotnich divodi, ale také z ticty ke zvitatiim. Petra také

klade velky diiraz na to, aby bylo se zvifaty jedndno s Gctou. Naopak vypovédi Veroniky
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ohledn¢ ucty ke zvifatim se od ostatnich liSily. Maso prestala jist, kdyz vid€la, jak se

zpracovava, ale souvislost s tictou ke zvifatim nevidi.

Martin: ,,Jd jsem toho ndzoru, ze zvirata tady nejsou pro ndas, nebo pro to, aby nam slouzila,
spis ty etické ditvody. Pokud ja mam mozZnost si zvolit, jak se budu stravovat, tak si zvolim

stravovani bez masa.“.

Petra: ,,... mame neziskovku ,, Zdravi odmalicka . Tam je primarni cil, aby deéti védely, a ne se
ucily ve skole, jak se kravicky volné pasou na pastvé a jak je mléko zdravé, ale aby védely, ze
ty kravicky jsou privazany na metrovém retézu, jsou zndsilnény — budeme nazyvat véci

«

pravymi jmény. Hned po narozeni jsou jim odebrany miminka, ... .

Veronika: .,...tak mi asi vadily spis vsechny ty pocity ze zabijacky. To, Ze to Smrdi, Ze to
nevypada hezky, je tam Spina, cisti tam streva... a vSechno tohle zpiisobilo, Ze jsem to
nechtéla. Ale Ze bych méla néjaky soucit se zviraty, to ne, naopak dneska maso manzelovi

varim, ten by mi bez masa nic nesnédl, takze soucit v tom nehraje Zadnou roli.*.

Pro mnoho respondentt je dulezita ekologie a zivotni prosttedi.
Martin: ,.Zivocisnd vyroba je pro Zivotni prostiedi vic zatézujici, nez auta. Zivocisnd vyroba
produkuje vice sklenikovych plynii, nez automobilovy provoz.*.

Eliska: ,,... potom jsem se zacala vic zajimat o ekologii a o to, jaky to ma dopad na nasi

planetu.*.
Nela: ,,Clovék zdaroveri chrani Zivotni prostredi.”.

Mezi dalsi divody k pfechodu na alternativni stravovani patii experiment — Lucie
chtéla veganstvi nejprve jen zkusit. EliSka je véfici, takze tento fakt také hral roli k pfechodu

na alternativni stravu.

Lucie: ,,Chtéla jsem to zkusit, treba na mésic a néjak se mi to zalibilo a uz jsem u toho

zustala.“.

Eliska: .,...jd jsem vérici a my nejime urcité typy masa, takzZe jsem vzdycky jedla jenom

drubez, hovezi a ryby. Postupné jsem prestdvala jist hovezi...“.

Navrat k pavodnimu stravovani
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Vsichni dotazovani nemaji divod vracet se k tradiCnimu stravovani. Maso jim
nechybi, Petra povazuje svoje nyné&jsi stravovani jako tradi¢ni. Lucii maso nechybi, a to i
presto, ze diive ho s oblibou konzumovala. Dnes uz maso neji, i kdyZ se do masa omylem
zakousla, tak ji z toho nebylo dobfe, citila k masu odpor. Nela pfiznala, Ze si maso obcas da,
ale k ptivodnimu stravovani by se urc¢ité nevratila. EliSku lakalo maso asi dvakrat — pokazdé

to bylo kvtli viini masa.

Petra: ,,Pro mé je tohle tradicni strava. Tohle je tradicni strava, takhle jsme se zivili 10 tisic

let. Nikdy nebyly pomerance, citrony.*.

Lucie: ,,Jd jsem kdysi méela rada maso, hodné. Byla jsem ten typ clovéka, ktery si to
vychutnaval. Ale nikdy jsem neméla problém, ze bych se k tomu potrebovala vratit, ze bych na
to méla chut' a ted' k tomu mam spis odpor — koupila jsem si sendvic, myslela jsem, Ze je jen
syrovy, ale byl se Sunkou. Musela jsem to vyplivnout a udélalo se mi Spatné, nebylo to

prijemné.”.

Nela: ,,Pritel maso ji. A kdyz uz si ho dam s nim, tak se snazim, aby bylo BIO, ale nikdy bych
se nevratila... uz jen proto, ze jsem alergik. I kdybych mohla, tak se nevratim k rohlikiim,

k beznému chlebu — nechybi mi to.”.

Eliska: ,Jednou na rodinné oslave, kdy moje teta, ktera umi skvéle pripravovat maso, udélala

uzasna kurect prsa (smich). A podruhé to bylo... nevim, zase néeco krasné zavonélo.“.

Martin mél od vegetarianstvi dvé ptfestavky, jednou na vojné a podruhé kvili zhorSeni

MoV

zivotnimu stylu (pracoval v chemickém primyslu, byl velmi silny kufak a pil alkohol).

Martin: ,,No jd jsem mél ty dvé obdobi, jak jsem o tom mluvil. To byla vojna, tam jsem to
zkusil asi t7i dny a ve chvili, kdy jsem potom jedl i ohryzky z odpadkového koSe, tak uz jsem
potom po tirech dnech kapituloval. Dal jsem si prosté to maso a po vojné jsem se k tomu zase
vratil. Pak jsem mél to obdobi, kdy se mi trosku zacal zhorsovat zdravotni stav, coz jsem
trosku pricetl na vrub tady tomu. ... Potom mi viastné zjistili roztrousenou sklerozu, coz se

teda zjistilo, Ze zdravotni stav se mi horsil diky tomu.*.

Veronika na stiedni Skole chtéla znovu zkusit, jak maso chutnd a na 14 dni se ho

pokusila ve skolni jideln¢ konzumovat. Po dvou tydnech pfisla na to, Ze ji to nevyhovuje,
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kvali masu si nevychutna zbytek jidla, i kdyz maso neobsahuje. Uznava, ze k masu uz ma

nejspise psychicky blok a neschopnost pozfit maso je nauc¢ené chovani.

Veronika: ,,... po 14 dnech jsem dospéla k zavéru, ze si nedokazu vychutnat hlavni jidlo, zZe se
soustredim na to maso, které mi po tech letech nechutna a protivilo mi zbytek jidla. Ja miizu
Fict, Zze miluju Spenat s vajickem a bramborem, ale v momentu, kdy ten Spenat obsahoval
maso, tak jsem si nevychutnala ten Spenat, a zprotivila jsem si cely obéd tim masem. ... Ted
uz bych rekla, ze je to po téch letech nacvicené chovani, ze uz ho prosté nepozru. I kdybych to

mozna chtéla znovu zkusit, tak uz nechci.*.

Vyhody

Nejcastéji zminované vyhody alternativniho stravovani bylo zdravi a jednoduchost
v ptipravé jidel. Pro EliSku je vegetarianstvi vyhodné 1 po psychické strance. Zdravi a
psychickou pohodu povazuje za vyhody i Lucie. Mezi vyhody se fadila i ochrana zivotniho

prostiedi. Naopak Martin ve vegetarianstvi moc vyhod nevidi.
Petra: ,,Samozirejmé zdravi.*.

Nela: ,,Ja si dokonce myslim, Ze uvarit si zeleninovou polévku, nebo dat zeleninu do trouby je

jeste jednodussi, nez varit tri hodiny maso.*.
Lucie: ,,Je to jednodussi, kazdé jidlo mam do 20 minut hotove.*.

Eliska: ,,... psychické vyhody. Nepripadam si Spatné, nejsem soucdasti toho velkého priumyslu,

ktery ublizuje zviratium.*.

Lucie:,,... nejsem tak moc preplnénd (ismév)... Zdravotni, opravdu se citim lépe. A i
psychickd stranka — nemam vycitky viici zviratiim.*.

Martin: ,,Jd si myslim, Ze vvhod to moc nema. Spis to ma ty nevyhody.*.

Nevyhody

Témét vSichni dotazovani vidi jako nevyhodu alternativniho stravovani nabidku jidel
v restauracich. Casto byva nabidka vegetarianskych pokrmii omezena jen na smaZeny syr, ale
situace se zlepSuje, hlavné ve méstech. Dokud nebyla v blizkosti bydlisté¢ oteviena

vegetarianska restaurace, Petra dokonce zadné nenavstévovala.
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Petra: ,,Ted’ chodime ke Koze (vegetarianska restaurace Koza zustala celd, pozn.) a mame to

vyresené. Kdyz nebyla Koza, tak jsme do restauraci nechodili (smich).*.

Eliska: ,,Moznd, ze je obcas tezké najit v restauracich co si dat k jidlu, protoze tam vétsinou
vegetarianské jidlo byva smazeny syr (usmeév).*.

Martin: ,Vegetaridnsky se nemuzu stravovat vsude. A pokud je clovek vegan, tak v podstaté

vithec nemd na vyber.*.

Nela: ,,Myslim, Ze je to obtiznejsi, pokud se jednd o malé méstecko, nebo vesnici. Tam asi
nejsou tak pruzni. ... Obtiznéjsi to muze byt, ale v Olomouci je to super. Tady je spoustu

restauract, kde vyjdou vstric.*.

Cena byla uvedena jako nevyhoda, obchody se snazi na vegetaridnskych vyrobcich jen

vydélat, mnohym ptijde piredrazend zejména rostlinna mléka.

Nela: ,,Mozna ta cena — pordd neni na takové urovni, aby si to mohl doprdt kazdy. Coz souvisi

S tim, jak je nastaven marketing.*.

Martin: ,,Cena, to je dalsi véc. Spousta téchto specializovanych veganskych véci je zbytecné

draha.“.

Eliska: ,,Ted’ Albert nebo Kaufland vydal néjaké nové produkty, které se jmenuji ,, Vegan‘ a

,, Vegetarian*™, a ty jsou drazsi.”.

Mezi dalsi nevyhody patfi obtizné zjiStovani plvodu potravin (zejména
Vv restauracich), dostupnost, ktera se ale podle respondentd rok od roku lep$i. Lucie vnima

jako nevyhodu negativni reakci okoli.
Nela: ,,Peét let zpatky nebylo tolik potravin, aby si clovek mohl vybrat, ted’ uz ano...*.

Martin: ,,D7iv byla spousta nevyhod v tom, Ze suroviny byly blbé k dostani, ale ted uz je to
celkem dostupné, zdravych vyziv je spousta, uz je to i v supermarketech, v tomhle uz celkem

problém neni.*

Lucie: ,,Urcité reakce ostatnich lidi. Ted’ uz to neni tak hrozné, ale jak jsem zacinala, tak to

nebylo tak v podveédomi a obcas to bylo zIlé (smich).*.
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8.2 ZDRAVI

Z obrazku 5 lze vycist, jaké jsou souvislosti mezi stravovanim a zdravim. Dotazovani
odpovidali, jak alternativni smér vyzivy ovliviiuje jejich fyzické a psychické zdravi, jestli
vyuzivaji dopliiky stravy, sleduji pfijem zivin, maji stravu pestrou a jestli je podle nich

alternativni stravovani vhodné pro kazdého.
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Obrazek 5: Schéma kategorie ZDRAVI, kody a subkody

Fyzické zdravi

Mnoho dotazovanych nemiize subjektivné posoudit, jestli ma alternativni stravovani
vliv na jejich fyzické zdravi — bud’ si nemohou vzpomenout, nebo si mysli, ze alternativni
stravovani nema takovy vliv na jejich zdravi jako ostatni faktory. Pokud zaznamenali zménu,

tak k lepsimu.

Veronika: ,,70 ja nemiizu posoudit, protoZe to bylo opravdu v deétstvi a uz je to spoustu let.
Nemuizu Fict, Ze se citim Spatné, nemam zdadné zdravotni problémy spojené s tim, Ze bych

nejedla maso.*.

Eliska: ,,Nevim, jestli to prineslo néjaké zmény. ...moznd jsem méné unavend.*.
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Lucie: ,,... nejsem tak moc preplnéna (usmev)... Zdravotni, opravdu se citim lépe.*.

Petra: ,Ja se pordad citim dobre, ja jsem nikdy zdadné sracky nejedla (smich). Nejde to
posoudit, musela bych byt nekde zavienda a museli by mi cpat prumyslovou potravu, abych

méla moznost to posoudit.*

Martin: ,Ja se citim porad stejné, uprimné. Pokud se citim zdravotné néjak hur, tak to
pricitam spis té nemoci, nez tomuhle. To nema s vegetaridnstvim nebo veganstvim nic

spolecného.*.

Psychické zdravi

Stejn¢ jako u fyzického zdravi, mnoho respondentii nemohlo urcit, jestli se citi
psychicky Iépe, protoze nemaji s ¢im srovnavat. ZhorSeni psychického zdravi nezaznamenal
nikdo. Eliska a Lucie se citi psychicky 1épe, protoze nemaji zadné vycitky svédomi vuci
zvitatim.

Pestrost stravy

Kazdy z dotazovanych si mysli, ze skladba jejich jidelnicku je dostatecné pestra.

Doplnky stravy

Veronika a Eliska zddné doplilky stravy nevyuzivaji. Martin diive zkouSel uzivat
vitamin B12 ve form¢ tablet, stale na to zapominal, tak od toho upustil. Petra dopliiky stravy
nevyuziva, rad¢ji potiebné vitaminy a mineralni latky ziskava z ptirodnich produktl, nekdy
konzumuje vitamin C ve form¢ tablet. Nela vyuziva tablety S vitaminem B a D, diive kvuli
svému zdravotnimu stavu dochdzela na intravendzn€ podavany vitamin C. Lucie pfijima

intraven6zné podavany vitamin B12.

Martin: ,,Zkousel jsem tu B12, ale zaprvé jsem na to furt zapominal a zadruhé... pak jsem se

na to prosté vykaslal.*.

Petra: ,,... kupuji treba praskovy vitamin C. Vim, z ceho ho muzu ziskat, ale ten jako jediny.

Ale ostatni dopliiky ne, radsi to ziskam z prirody, nebo kde vim, Ze je to obsazeno.*.

Lucie: ,,Vitamin B12, ten mam primo injekcné, maminka je zdravotni sestra a to byla jedna

Z podminek, jestli chci byt vegetarianka (smich).“.

Sledovani pfijmu Zivin
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Vétsina respondentti sviij denni pfijem zivin nesleduje. Bud’ jim to piijde zbyte¢né,
nebo se v tom nevyznaji a nepovazuji to za dulezité. Nela se jako jedina pfijem zivin sledovat
snazi.

Petra: ,,Zijeme tady na planeté uz 10 tisic let a nikdy to nikdo nesledoval a prezili jsme

(smich). TakzZe myslim, Ze neni potieba.*.

Martin: ,,... tady timhle se moc nezabyvam. To chapu treba u lidi, kteri cvici, posiluji, nebo

delaji néjaky sport, ti to treba musi sledovat. Ale u mé to asi neni diilezite.*.
Lucie: ,,To ne, vV tom se moc nevyznam (smich). SnaZila jsem se, ale na mé to je moc slozZité
(usmeév).“.

vvvvvv

bilkovin méné. V rostlinnych zdrojich jich je dost — at’ uz je to tofu, sojové boby, ty ja moc
nejim. Ale neni tam tolik bilkovin, jako v mase, to si prosté povézme, Ze to tak je, takze je

hlidam.“.

Vhodnost alternativni stravy pro kazdého

Veronika nad otazkou, jestli jeji styl stravovani je vhodny pro kazdého, nepiemyslela.
Jestli jednou bude mit dit¢, maso mu na talif nachystd, ale nic mu nebude nutit. Eliska
si mysli, Ze je to rizné — n¢ktefi lidé mohou trpét nemoci, kde by jim maso v jidelnicku
chybélo. Martin nevidi problém ve vegetarianské straveé, ale stravé jako takové. Petra
povazuje svij zpusob stravovani jako tradiCni, takze ji pfijde samoziejmé, aby se takto
stravoval kazdy. Nela tika, ze déti by mély vyzkouSet vSechny chuté, vegetarianstvi si poté
miize kazdy vyzkouSet na zdkladné vlastniho rozhodnuti. Odsuzuje pfechod k veganstvi

ze dne na den. Lucie doporucuje vegetarianstvi alespon na zkousku.

Veronika: ,,4Asi bych rekla, Ze je béiné maso jist, takze na ten talii ditéti urcité maso

nachystdam, ale pokud ho prosté bude odmitat, nebo nebude chtit, tak ho nutit nebudu.*.

Martin: ,,Jsou vegani, kteri svoje deti stravuji vegansky, problém v tom neni. Samoziejmé,
kdyz je nekdo debil a cpe mu néjakou mrkev s rohlikem, tak na tom dité nemiize prosperovat,
na tom nemiize vyspét, to je logické. Strava pro déti musi byt jesté vyvdzenéjsi, nez pro

dospele.*.
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Nela: ,,... Urcité ne prejit z ,,masozrouta” k tvrdému, ortodoxnimu veganovi. To je to
nejhorsi, co miizeme pro télo udelat. Nicméné, znam par veganek maminek, které odnosily
zdravé dite. Tam bych asi rekla, ze bych doprala ditéti takrka vsechno — S tim, zZe kdyz vidim
mimino s bilym rohlikem, tak jsme hodné ,,nakvasena* (iismev)... ale aby poznalo vSechny

chuté a mohlo si pak vybrat.*.

Lucie: ,Ja jsem toho ndzoru, zZe ano. Asi ne kazdému to bude vyhovovat, ale kazdy by to mél

zkusit. Je to fakt fajn (usmev). “.
8.3 ZIVOTNI STYL

Obrazek 6 priblizuje celkovy zivotni styl ucastnikii vyzkumu. Ptala jsem se na
dostupnost potravin v ochodech, reakci okoli na jejich rozhodnuti, jak alternativni stravovani

ovliviiuje jejich kazdodenni zivot a jestli si mysli, Ze je to dnes jen trendova zalezitost.
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Obrazek 6: Schéma kategorie ZIVOTNI STYL, kody a subkody
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Dostupnost v obchodech

O dostupnosti v obchodech jsem se jiz zminila v kategorii MOTIVACE — nevyhody.
Dostupnost potravin byla diive velmi Spatnd, ale v poslednich letech jsou zmény k lepSimu a
neni problém nakoupit potraviny i v béznych obchodech. Petra nekupuje polotovary, pro
suroviny chodi zejména do obchodu ,,Bez obalu v srdci Hané®, protoze vi, odkud suroviny

pochazi.

Petra: ,,... Tam presné vime, odkud je mouka, vSechny tyhle suroviny, Ze to neni sirené. Presné
vim i puvod. V ostatnich obchodech je problém ten, Ze si mohu precist ,,vyrobeno v Evropské

unii, mimo Evropskou unii*“ — takze asi tak.*.
Reakce okoli

Reakce okoli jsou rizné. U mnohych je nepochopeni, zejména od ¢lena rodiny
(rodice). Postupné se od druhych dockali respektovani jejich rozhodnuti stravovat se

alternativné, nékteti rodiCe pro toto rozhodnuti nemaji pochopeni dodnes.

Veronika: ,,... ve svych letech uz s mamou neziji, ale doted’ to nemiize pochopit a nechce mi
ani vyvarovat extra stravu jak se rika. ... A kdyz jsem byla na zakladni skole, tak v podstaté
celou dobu, az po tu devatou tridu, mé opravdu mama o vikendech nutila a nemohla jsem jit
od stolu, dokud jsem to do sebe nenasoukala. Mozna to pak jenom prohloubilo ditvod, proc to

maso opravdu nechci.*.

Eliska: ,,Rodiné a pratelum to nevadi, spousta lidi z rodiny také zacali byt vegetarian nebo
vegan, mame néekolik veganit v rodiné. ... Ale viastné to uz nikomu nevadi. Néjaci pratelé,
vetsinou muzi (usmév) se hodné divi a vikaji, Ze by to nezvlddli, a proc, a Ze je to hloupé... ale

veétSinou uz to lidem nevadi.*.

Nela: ,,Tatka si myslel, Ze je to jen néjaky miij , protest”, takZze mi maso daval. Kdyz jsem
nemohla chleba a rohliky, tak jsem pak méla maso s masem. To bylo masové obdobi, coz si
myslim, Ze klouby docela odnesly. Potom jsem asi pét let neméla maso. Ted' si télo asi reklo,
Ze ho potrebuje, tak byl tata cely Stéstim bez sebe (usmév). Ja si maso ddavam opravdu
vyjimecné. Rodice se s tim szili. Oni védi, ze mam tolik omezeni... spis to brali z pohledu — co
si budu jesté odebirat? Potom se mé ptali, jestli nechci byt jednou breatharian (usmeév)... Ale
dobré. A okoli — nikdy jsem nezazila nardazky typu ,,ty jsi ta divnd, ty nejis maso*, to se mi
nikdy nestalo. Spis si ke me chodi pro rady, co bych jim mohla doporucit.*.
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Lucie: ,,Ze zacatku to bylo — ,,ty ses zblaznila, to nemiizes prezit, budes mit zdravotni
problémy*“ a podobné. Mamka mé podporovala, varila mi veganskou verzi, ale tata s tim ma
problémy dodnes, on je zarputily , masozravec®, takze cokoli se mi stane, ted jsem
nechlazena, tak na to je odpoved' ,,to mas z toho, ze nejis maso“ (usmev). Ale da se rict, ze to

respektujz.*.
Trend

Témét vSichni se shodli, Ze stravovat se alternativné mtize byt v dneSni dobé jen
otazka trendu, ale vnimaji to prevazné pozitivné, protoZze diky tomu se naptiklad
vegetarianstvi dostavd do podvédomi, mnohé vyrobky jsou proto dostupnéjsi a stravovani
Vv restauracich se také stavd snazS§i. Nela vnima skuteCnost, ze mladi lidé mnohdy ani
nepremysli nad svym stravovanim, ale vSe dé¢laji kvali trendu. Petra nefekla, Ze jeji styl

stravovani je trend, ale jedina udrzitelnd moznost pro lidstvo.

Veronika: ,... verejnost a média jsou docela silné zdroje, takze urcité se o tom vic mluvi a
myslim si, Ze spousta vegetarianu a veganii by bylo stejné vegetariany a vegany i pres to, Ze
by média tuhle informaci neroznasela. ... moznd nékolik malo procent bude ovlivnéno médii a
mozna si lidé vekli, Ze to jenom vyzkousi a pak se spis jen z tlaku verejnosti mezi nas

vegetariany nebo vegany pridali. “.

Martin: ,,Castecne urcité, ale zase si nemyslim, Ze je to Spatny trend. At si to lidi zkusi, treba
se k masu vrati, ale néjakym zpiisobem je to stejné ovlivni. Je to trend, ale vnimam to jako

porzitivni trend. .

Nela: ,,Myslim, Ze do jisté miry ano. U hodné lidi je to nalepka pozérstvi — je super mit v ruce
Nemléko a bambusové brcko a pak si dat za rohem jointa. Ale mladi lidé se moc nerozmysli,
proc to délaji, je to masova situace... ano, do jisté miry ano. Na druhou stranu znam lidi,
kteri tim opravdu Ziji a , nehejtuji* ostatni, protoze se stravuji jinak. Podle mé i tihle lidé

prijdou na to, jestli jim to vyhovuje, nebo ne. .

Lucie: ,,Urcité. Posledni rok se to hodné rozmohlo a kazdy kdo je vegan, tak... Ale na druhou
stranu myslim, Ze je to dobra véc, protoze se to dostava do podvedomi a celkové je vetsi

‘

dostupnost téchto potravin, kdyz je o to zdajem. *.
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Petra: ,Ja si myslim, ze postupem casu, abychom prezili, to bude jedind udrzZitelna moznost.
Protoze tyhle devitileté deéti... co z toho ve triceti bude? To bude po zdravotni strance

odrovnane!*.

Vliv na jiné oblasti

Vsichni dotazovani jsou nekufaci, ale neni v tom zadna spojitost S odliSnym zptisobem
stravovani. Martin byl dfive silny kutak, ale koufit pted 10 lety pfestal. Veronika, Petra a
Lucie rady cvié¢i, ale opét to neberou v souvislosti s jejich stravovanim. Eliska cvifeni rada

nema, Martin nikdy necvicil.

Veronika: ,,Ne, nekourim, cvicit chodim, ale urcité to nema nic spolecného s tim, jestli jsem

nebo nejsem vegetarianka.*.
Petra: ,,Nekourim. Jezdim na kole, protoze mé to bavi (ismeév).*.

Lucie: ,,Nekourim. ... Cvicit se snazim, ted kviili Skole nemam tolik casu, ale na zacatku jsem

do toho hodné cvicila, takze jsem citila celkové lépe. .

Eliska: ,,Nekourim, nepiju, a to je hlavné taky kviili vire. Cviceni jsem vidycky nesndsela,

takze (smich) mi to spis pomahd, Ze cvicit nemusim, protoze Ziji zdraveji.*.

Martin: ,Ja jsem nikdy necvicil. Ja délam praci jako takovou, kde se pohybuju celkem dost.

Vlastné cely Zivot, co jsem vySel z ucnaku, tak se hybu v praci hodné.*.

Mnoho respondentii spojuje i zdjem o mdodu. Neni jim lhostejné, odkud odévy pochazi,

nenosi kozené oble¢eni, Eliska a Nela rady nakupuji v secondhandech.

Martin: ,,... Nebo néjaké veganské boty — ja si kupuji veganské boty. Zkousel jsem néjakou
veganskou znacku, ale veganské boty jsou pomérné drahé. Protoze u veganskych bot nejde jen
o to, Ze jsou nekozené, tam jde o to, Ze jsou z prirodnich materidlu, ekologickych a jesté musi
byt FairTrade — tohle vSechno se podepisuje na cené. Mel jsem MacBethy. Kdyz ta firma

koncila, tak meli velky vyprodej, tenkrat meli boty celkem levné. Ale moc to nevydrzi.*.

Lucie: ,,Kuzi si nekupuji viibec, jsem proti tomu, kozeSiny to stejné. “.

Eliska: ,,Ted’ se o to zajimam obecné vic. Hodné o modu jsem se zacala zajimat. Minuly tyden

tady byl Udrzitelny Palacky (studentsky spolek zabyvajici se Zivotnim prostiedim apod.,
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pozn.) o udrzZitelné maode, takze to ted hodné resim. ... Za posledni rok jsem si toho nakoupila

strané malo, nakupuji spis v second handech.*.

Nela: ,Jasne, snazim se, aby to byla kozenka, nemam rada kozZené veci. Hodné podporuji

SlowFashion, secondhandy...“.

Veganskou kosmetiku a netestovanou na zvitatech preferuje vétSina dotazovanych.

Zde hraje roli také vysoka cena. Vyrobky jsou draz$i. Martin kupuje ekologické prostredky,

nebo si je doma vyrabi sdm — zde vita niz8i cenu a Setrnost k zivotnimu prostiedi.

Martin: ,,Sampon kupuji Alverde, to je piimo vegan kosmetika, kterou vyrabi DM. Kupoval
jsem ekologické praci prostredky, na umyvani nadobi, prostiedky do WC. Peru v mydlovém
slizu. ... Ja se pravé zajimam i o domdci vyrobu prostredkii. Sem tam si zkusim néco

vyrobit.«.

Lucie: ,,V kosmetice se snazim, ale jesté porad... preci jen jsem student. To co jde, kupuji

veganské a netestované na zviratech.“.

Veronika se nezajima o zadné vegetarianské a veganské organizace, Nela je dokonce
nema rada. Organizace zaméfené na ekologii a trvale udrzitelny rozvoj ale Nela, stejné jako
Eliska, vitd. Ob¢ zminily olomoucky studentsky spolek Udrzitelny Palacky. Petra plisobi
V neziskové organizaci ,,Zdravi od malicka®, ktera se snazi vzdé€lavat nejen v oblasti zdravé
vyzivy. Martin pisobi v organizaci ,,Food Not Bombs* zabyvajici se plytvanim potravin,

snazi se ho eliminovat a potraviny recyklovat.

Nela: ,, (smich) To jsou véci, které jsou mi bytostné velmi neprijemné. Vim, Ze tady je néjaka
platforma... organizuje to clovek, ktery organizuje i Veggie Fest. Ja mam pocit, Ze to jsou
lidé, kteri jsou fakt ortodoxni a na mé az moc ,,pojdme a zbijme viechny“. Ja viastné nemdam
rada demonstrace a podobné véci. Myslim, Ze lidi to akorat odradi od toho, aby problematiku

chtéli hloubéji prozkoumat...*.

Martin: ,,Food Not Bombs. Tam jde primdrné o to, aby se zamezilo plytvani potravinami.
Potraviny recyklovat. Vyhozené, nebo ty, které by se normalné vyhodily a z toho poté varit

jidlo pro lidi. Ne primdrné pro bezdomovce, ale pro lidi. Neresime, kdo k nam prijde.*.

Nikomu z dotazovanych nevadi, kdyz pfed nimi nékdo ji maso. Svoje presveédceni
nikomu nenuti. Veronika svému manzelovi vafi jidlo s masem, Nela svému pfiteli také.

Martin pro své dité také nékdy maso nachysta.
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Veronika: ,,...jd rikam, at’ si kazdy ji to, co jemu vyhovuje tak, aby se on sam citil zdravy.*.

Eliska: ,,Obecné, i kdyz lidi ji maso, mné to nevadi, ale byla bych rada, aby ho jedli méne. ...
Ja uz ho asi jist nebudu, protoZe uz mi prosté vadi a nechci jist v uvozovkach ,,mrtvoly*

zvirat, ale kdyz ostatni budou jist maso, tak mi to nevadi.*.

Petra: ,Ja si myslim, Ze postupem casu, abychom prezili, to bude jedina udrZitelnda moznost.
... Ja bych chtéla zduraznit, ze lidé sami jednou prijdou na to, jak se starat, Ze vSechno

souvisi se vsim a jak je cely systém postaveny na hlavu.*.

Martin: ,,...nikomu Svoje presvédceni nenutim. Ale mam tu moznost si zvolit, jak se budu

stravovat, takze jsem si zvolil tady tohle.*.

Nela: ,,Jd jsem hlavné clovek, ktery to nikomu necpe... Ze bych tieba rekla ,,fuj, maso* — 10

ne. ... Je to kazdéeho vec, kazdého télo a rozhodnuti. ... Néjak nasilné to nepropaguji.*.

Lucie: ,,Veétsinou je to naopak, ja nikomu nic necpu, ani mi nevadi, kdyz prede mnou nekdo ji

maso, ale spis oni — ,,jak muzes jist to tofu‘* a podobné. A to mi vadi.*.
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9 Diskuze

Alternativni stravovani mutze byt pro zdravi ¢lovéka prospésné. Svacdina (2008)
dokonce uvadi, ze semivegetarianska strava je jednou z nejzdravéjSich diet. BIO produkty
v métenich vykazuji ptiznivéjsi vysledky, nez vyrobky z konven¢niho zemédélstvi. Pokud
chce byt ¢loveék zdravy, tak mu nepomiize jen prechod na alternativni stravu — musime jist
pravidelng, v rozumném mnoZstvi a strava musi byt pestra. Zvlasté opatrni v piijmu bilkovin
a vitaminu B12 by méli byt jedinci, kteti si z jidelnicku vyfadili ZivoCiSné vyrobky. 5 ze 6
respondentl uvedlo, ze sviij denni pfijem bilkovin pravidelné nesleduje a piesto kvili ptisunu
bilkovin netrpi Zzadnymi zdravotnimi problémy. Zadny zrespondentti kvili odlisnému

stravovani nepocituje zhorSeni zdravotniho stavu.

Martin zdravotni problémy mél, ale zddnou spojitost mezi nemoci a odmitanim masa
nevidi, Spatny zdravotni stav dava za vinu celkovému Zivotnimu stylu — koufeni, alkohol
a nezdravé pracovni podminky. Nela zdravotni problémy kvili stravovani méla. JelikoZ je
alergicka na lepek a kravské mléko, musela ze svého jidelnicku urcité potraviny vytadit. Kdyz
vyradila 1 maso, citila se 1épe. Alternativni smér ve stravovani ji tedy po zdravotni strance

pomohl.

Novorozenci, déti, dospivajici a kojici matky musi mit zvySeny pfijem urcitych latek.
Aby byl zajistén spravny télesny vyvoj, nesmi nastat jejich deficit. Odmitanim zivocisnych
vyrobku ptichazi o pfijem urcitych esencidlnich aminokyselin, mohou mit bilkovinovy deficit
a s tim jsou spojené razné vyvojové poruchy. Veronika odmitala maso jiz od zakladni Skoly a
zadnou zdvaznou chorobou netrpi. Zbytek respondentli se pro alternativni smér ve vyzivé
rozhodl prevazné v dospélém veku a také netrpi Zddnou nemoci spojenou s nizkym piijmem
bilkovin. Strava musi byt pestra a kazdy z dotazovanych pestrou stravu ma, proto je
nepostihuji zadné zdravotni problémy spojené s jidlem. Dle Petry je konzumace BIO vyrobku
vhodna pro vSechny vékové skupiny, dokonce zdravéjs$i, nez strava konvenéni. VétSina
respondentll uvedla, ze urcitd skupina lidi (d€ti, nemocni) by maso ze svého jidelnicku

vyfazovat neméla.

Melinova a Davisova (2008) uvedly né€kolik divodi odklonu od tradini stravy:
podpora zdravi nebo uzdraveni, prosazovani ucty k Zivotu, ochrana Zivotniho prostiedi,

obhajoba naboZenskych nebo filozofickych principt. Kazdy z téchto faktort se alesponi z ¢asti
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u dotazovanych objevil jako jeden z divodii, proC si vybrali alternativni smér vy vyzivé.
Nejcastéji bylo uvadéno zdravi a tcta ke zvitatim. 4 ze 6 dotazovanych se zajimaji o ochranu
zivotniho prostiedi. Jedind Veronika maso odmita z jiného diivodu. Maso prestala jist, kdyz
vidéla, jak probiha zabijacka, ale dle jejich slov to neni spojeno s tctou ke zviratim. Dalsi roli
Vtom muze hrat i fakt, Ze ji matka v détstvi maso nutila. Sama fekla, ze odmitani masa

je nejspiSe naucené chovani.

Jako nevyhody respondenti uvedli dostupnost potravin a stravovani v restauracich.
V poslednich letech vSak roste povédomi a osvéta o vegetarianstvi a veganstvi. Dostupnost se

A4

stava ¢im dal jednodussi. Cena nékterych vegetarianskych ¢i BIO vyrobkl je vSak oproti
konvenénim vyrobkim vys$$i. V tomto uréité hraje roli marketing a obchodni strategie
restauraci a obchodnich fetézcti. Kdyz roste poptavka, tak si obchody mohou dovolit nastavit
vyS$§i ceny. Vegetariani v§ak mohou usetiené penize za maso investovat do Cerstvé zeleniny a
kvalitni vyrobky. Pokud chceme konzumovat lokalni produkty, vyrobky, kde nebyly pouzity
pesticidy a dal$i chemické latky, mizeme Si je vypéstovat doma, nebo koupit od mistniho
zelinafe a uSetfit tak dalsi finance, protoze v supermarketech jsou vyrobky s 0zna¢enim BIO

¢asto drazsi.

Mnoho lidi vegetarianstvi odsuzuje, zejména rodi¢e maji strach o své déti, pokud se
rozhodly odmitat maso. Z rozhovorti vyplynulo, Ze polovina dotazovanych se setkala
s nepochopenim ze strany rodict. Jejich rozhodnuti z Casti respektuji, ale urcité by si jejich

smér ve vyziveé nevybrali. Nepochopeni miize pramenit ze strachu o zdravi jejich déti.

Dotazovani se stravuji alternativné od 2 do 25 let, v priméru 10 let. Z toho vypliva, ze
to u nich neni otazka trendu nebo n¢jakého experimentu. VSichni respondenti uznali, ze
Vv dnesni dobé& to pro nékoho trend byt mize, ale vnimaji ho pozitivné. U vétSiny jejich volba
odmitani n¢kterych potravin nesouvisi jen se stravovanim, ale s celkovym pohledem na Zivot.
Neni jim lhostejné zivotni prostfedi, zajimaji se o to, jakym zplsobem jsou potraviny

vyrabéné, jak technologie vyroby potravin, oble¢eni a kosmetiky ovliviiuje nasi planetu.
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Zavér

Stravovani se tyka kazdého z nas a v posledni dob¢ je téma alternativniho stravovani
stale vice diskutované. V teoretické ¢asti jsem priblizila nejznaméjsi alternativni sméry ve
vyzivé a zékladni slozky vyzivy, V praktické casti jsem uvedla vysledky kvalitativniho

vyzkumu, které jsem ziskala z rozhovort se Sesti ti€astniky vyzkumu.

Cilem této prace bylo zjistit, pro¢ se lidé odklani o konven¢niho zptisobu stravovani.
Pokud si n€¢kdo zvolil alternativni stravovani, Casto je to pravé vegetarianstvi. Duvody
odklonu od tradi¢ni stravy byly Casto velice podobné — tucta ke zvifatim a podpora zdravi.
Jedna respondentka vSak odmitd, ze by ptestala konzumovat maso z ucty ke zviratim. Jednim

z divodt odmitani masa tak mize byt i psychicky blok.

Vegetarianska dieta Casto netrva jen par tydnu, ale provazi lidi cely Zzivot.
Vegetarianim maso nechybi, netouzi po ném. Pokud se lidé rozhodnout vytadit ze svého

jidelnicku urcité potraviny, mohou se citit zdravotn¢ 1épe.

Vyhody alternativniho stravovani jsou dle respondentti zlepSeni zdravi, jednoduchost
v ptipravé jidel a podpora trvale udrzitelného rozvoje. Polovina respondentii se neciti
provinile vii¢i zvitatiim, to povazuji také za vyhodu. Jeden respondent uvedl, Ze vegetaridnstvi
ma spiSe nevyhody — neni mozné se takto stravovat vSude, v tomto vidi nevyhodu vétSina

dotazovanych.

Ukazalo se, ze tyto sméry ve vyziveé ovliviuji cely zivot a svétonazory ucastnik
vyzkumu, nezasahuji pouze do vybéru potravin, ale spolutiCastni se napt. ve vybéru obleCeni a
kosmetiky. Neékteti tfidi odpad, snazi se eliminovat obaly, nakupuji v second handech, $iii

osvétu o zdravé vyzive.

Tato prace mlze Ctendiim ukézat divody, pro¢ se lidé odklangji od tradi¢ni stravy,
milze pomoci nahlédnout do Zivota (nejen) vegetarianli a bliZze pochopit jejich rozhodnuti a

nazory.
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Souhrn

Tato bakalarska prace se zaméfuje na nejznaméjsi typy alternativniho stravovani. V
teoretické Casti je uvedeno n€kolik vybranych druhti alternativnich stravovani a kapitola

zaméiujici se na zdkladni ziviny a zasady spravného stravovani.

Bakalaiska prace vychazi z provedeni kvalitativniho vyzkumu formou
polostrukturovanych rozhovorti. Rozhovory byly z audiozdznamu ptevedeny transkripci do
pisemné podoby. Po shromédzdéni vSech pottebnych informaci byly udaje zanalyzovany a

porovnany.

Cilem prace bylo zjistit divody odklonu od tradi¢ni stravy, vyhody a nevyhody
alternativniho stravovani a vliv na jiné oblasti v Zivoté. Prace ma pomoci pochopit jednani

lidi, ktefi si vybrali alternativni stravovani.
Kli¢ova slova:

vyZiva, alternativni stravovani, vegetarianstvi, biopotraviny, Zivotni styl

Summary

This bacherol thesis focuses on the best-known types of alternative diets. The
theoretical part of the thesis delves several types of alternative diets and chapter about

nutrients and the principle of proper eating.

The bachelor thesis research is done through half structured interviews. These
interviews were modified into a written version because the original form was an audio
record. After collecting all necessary information, the data were analyzed and compared to

make the conclusion.

The main goal is to find out reasons of deflection from traditional diets, advantages
and disadvantages of alternative diets and influence on other areas of life. The work is to help

understand the behavior of people who have chosen alternative meals.

Keywords:

nutrition, alternative diets, vegetarianism, organic food, lifestyle
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Pt#iloha 1 — Rozhovor s VVeronikou

Veronika, 29 let, uéitelka

Souhlasite s nahravanim?

Ano, souhlasim.

Nejprve bych se zeptala, jaky jste si vybrala alternativni smér ve vyzivé?

V podstaté nejim pouze maso, to znamena, ze jsem vegetarianka.

A jak dlouho jste vegetarianka?

Co si vzpominam, tak ja jsem maso odmitala jist uz na prvnim stupni zékladni Skoly a takovy
zlomovy bod byl ve 3. tfid€. Co si vzpomindm, kdyz jsme byli se Skolou v Italii a tam mi
kuchatky maso nutily na talif nadnat a vim, Ze jsem ho tehdy vyhazovala do zdchodu. Uz ve
3. tfid¢ jsem ho nechtéla, ve Skole jsem ho nejedla, ale doma mé mdma nepustila od stolu,

dokud jsem to do sebe nenasoukala.

Je tam tedy néjaky tlak okoli, Ze vam maso nutili?

Tim to urcité¢ nebude, uz odmalicka se délaly u nds na vesnici zabijacky. Jednou dvakrat do
roka, kolikrat se zabijela 1 dv€ prasata. Zprotivilo se mi to urcité tim, ze vSude tekla krev,
smrdélo to, vafilo se to, kdyz jsem vidé€la, jak je v kotli lebka s t&émi zuby, jak se Cisti stfeva...
a pak se z toho vzniknou klobasy. Uz vlastné v té dob€ na prvnim stupni m¢ mama s babickou
nutily michat krev, takze kdyz jsem vidé€la cely ten proces a pak jsem si to predstavila ve

Skole, v jideln€ na talii'i, nebo 1 doma, tak jsem to postupné ptestala jist.

A je tam i néjaky soucit se zviraty?

Nenene, nejde spi§ o soucit, ale spi§ o ten pach. Mné¢ vadilo, Ze je to ve $piné, ze jsou tam ty
kopytka, Ze se to vali mezi tim, co se pak ji. KdyZ jsem si ptedstavila tu michanou krev na
talifi, neZ to maso bylo n¢jakym zpisobem zpracovano do toho tizku, tak mi asi vadily spis$
vSechny ty pocity ze zabijacky. To, ze to smrdi, Ze to nevypadd hezky, Ze je tam Spina, Ze se
tam Cisti ta stfeva... a vSechno tohle zptlisobilo, Ze jsem to nechtéla. Ale Ze bych méla néjaky
soucit s témi zvifaty, to ne, naopak dneska maso manzelovi vafim, ten by mi bez masa nic

nesnédl, takze soucit v tom nehraje Zadnou roli. Spi§ se mi zpocatku zprotivil ten proces

vvvvvv

Dobfre, takZe vas k tomu vedl proces zpracovani masa.
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Presn¢ tak. Kdyz jsem to vidéla od toho, kdy se prase ptivezlo, smrdé€lo, lezelo ve vykalech,
vidéla jsem, jak se zabilo, jak se tahlo z té klece... az po posledni rozporcovani, az to maso
skoncilo v lednici.

Tohle byl tedy ten nejvétsi zlom. To ale asi nebylo ze dne na den, ty kroky byly
postupné?

Bylo to postupné, ja jsem maso piestala jist ve Skole, postupné néjak i doma.

A potom pfriSla ta zabijacka?

Hm, to uz si asi Uplné nevzpominam. Vim, Ze ty zabijacky byly odjakziva, ale asi jak jsem na
tom prvnim stupni dostavala rozum a zacala to vnimat vic... Ze to prosté skonc¢i na talifi.
Mozna zabijacky byly, 1 kdyz jsem méla tfi Ctyfi roky, ale asi jsem nebyla natolik vyspéla... a
1 kdyZ jsem litala kolem toho mrtvého prasete, tak jsem si to nedokdzala dat dohromady, ze to
potom budu jist. A myslim si, Ze prave v téch Sesti, sedmi, osmi, deviti letech uz jsem to takto

zaCala vnimat. Tak, Ze to opravdu jime a Ze to teda takhle jist nechci.

Citite se lépe po psychické nebo fyzické strance, kdyz jste prestala jist maso?
To ja nemizu posoudit, protoze to bylo opravdu v détstvi a uz je to spoustu let. Nemtizu fict,

ze se citim Spatné, nemam zadné zdravotni problémy spojené s tim, Ze bych nejedla maso.

Takze zdravotni problémy nemate Zadné?

Nenene, naopak se mi stalo, Ze jsem si nechala zkontrolovat i sloZeni krve, jestli mi nechybi
n¢jaky vitamin, zvlast’ Zelezo, protoze se hodné mluvi o tom, Ze kdo neji maso, tak mu chybi
zelezo. Jednu dobu jsem méla naopak problém s tim, Ze jsem Zeleza méla nadmérné mnozstvi.
Lékati se bali, jestli nemam problémy s jatry, takze jsem chodila po vySetienich. Na otazku,
jestli se nedopuju néjakym syrovym masem, jsem odpovédéla, Ze nejim maso vitbec — to mi
nechtéli ani vétit. Nicméné vysledek byl, Ze mam zvySenou hladinu zeleza. Nezjistili proc, ale
pokud se citim dobfe, tak se to dal nefesilo. Pti posledni kontrole uz bylo zelezo a vSechno
ostatni v normalu, takZe se citim jako zdravy ¢lovek, nehled€ na to, jestli maso jim, nebo ne.
Dalsi otazka je, jestli vyuZivate néjaké dopliky stravy, napriklad spojené s nedostatkem
Zeleza, to vy tedy nepotiebujete?

Ne, jediné co vynechdvam ze svého jidelnicku je maso a cokoliv, co se toho masa dotykalo.

TakZe bych nedokazala pozfit tieba ani smazeny syr, ktery se smazil vedle fizku.

V tom samém oleji nebo nadobé?

Ano, pfesné tak.
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TakZe sledujete sloZeni a pivod potravin?
To sleduju, protoze chodim na obé&dy, kde jsou tfeba polévky, a je pro m& nutné, abych
védéla, jestli je ta polivka vafend z masového vyvaru. Nebo jestli rizoto ma v sob¢ néjakou

stopu po mase — to znamena také tieba vyvar, to potom urcité nesnim.

A mate s tim néjaky problém, tieba kdyzZ jdete do restaurace? Zjist'ujete si to?

Zjistuju. Kdyz mame jit s manzelem do restaurace, tak ptedem sleduju menu, které restaurace
nabizi a v ptfipadé, Ze v jidelnim listku nenajdu néjaké jidlo bez masa, tak zvolim jinou
restauraci, ktera pokrmy bez masa nabizi. I ptes to se jesté presvédcuyji, jestli opravdu, kdyz si

objednam smazeny syr, bude usmazeny tak, aby nemé¢l styk s masem.

To je asi narocné vsechno zjist’ovat.

Asi jsem nad tim nikdy nepifemyslela, protoze je to soucast mého zivota. Predem vim, ze kdyz
n¢kam checi jit, tak si zjiSt'uju, jestli tam maso bude nebo ne. I lidé, kteti mé znaji, v ptipade
né¢jaké velké narozeninové oslavy nebo svatby, mi vétSinou vychazi vstfic a objednaji mi,
pokud to vi ptedem. VétSinou to vi, protoze je na to upozornim, ale s tim, ze tohle je mi citové
docela neptijemné zadat n€koho ve velké skupiné, aby se obtézoval tim, Ze pro mé& nachystaji
néjaké jidlo extra. TakZe vétSinou je na to upozornim, aby pro mé to jidlo nechystali, s tim, Ze
ho jednoduse vypustim a bud’ si pfinesu néco vlastniho, nebo pfijdu najezend. Anebo
Vv piipad¢, Ze maji snahu mi nachystat néco vegetarianského, tak je pozadam, aby s tim neméli
tolik problémti a opravdu pfipravili néco jednoduchého.

Uz to berete automaticky, uz jste si na tohle zvykla. A reakce okoli na to byly jaké?
Rikate, Ze jsou vstiicni rodina a pratelé?

V dnesni dob¢ uz urcité ano, protoze ve svych letech uz s mamou neziji, ale doted’ to nemtize
pochopit a nechce mi ani vyvafovat extra stravu jak se tikd. KdyZ pfijedeme na navstévu
S manzelem za matkou, tak to funguje vétSinou tak — bud’ to sni§, anebo budes hladova. Takze
uz jsem na to pfipravend a vezu si zeleninu v krabi¢ce s sebou. I kdyZ je to méma, tak do ted’
prosté nema snahu udélat, piestoze je to mama, néco pro dceru extra. Na druhou stranu tfeba
v rodingé u manzela je velké pochopeni, takze kdyz pfijedeme na né€jaky rodinny obéd z jeho
strany rodiny, tak problém neni a vzdycky tam najdu cokoliv bez masa. A kdyZ jsem byla na
zakladni Skole, tak v podstaté celou dobu, aZ po tu devatou tfidu, mé opravdu mama o
vikendech nutila a nemohla jsem jit od stolu, dokud jsem to do sebe nenasoukala. Mozna to

pak jenom prohloubilo diivod, pro¢ to maso opravdu nechci.

59



Narocnost pripravy jiné stravy pro vas neni tak obtiZna, protoZe jste si na to zvykla uz
odmala?

Asi tak.

V zaméstnani se stravujete v jidelné?

V zaméstnani se stravuji ve Skolni jidelng, ale tim zptisobem, ze si vzdycky pfedem podle
jidelniho listku zjistim, co je ten den k obédu. V piipadé, ze je néjaka Cast bez masa, tak to
snim. VétSinou to byva polévka, ta se stfida, jeden den ji snim, druhy den ji pfinesu domt,
V podstaté¢ si na ni pochutna manzel (Gsmev). Stejné tak je to se salatem, vétSinou byva néjaka
ptiloha k hlavnimu jidlu, salat je téméf denné, takZe ja v podstaté snim tu polévku se salatem,
pfipadné si ddm opravdu jenom na zajezeni dvé tii 1Zicky ryZe. Ale kdyz je maso, tak to
opravdu nejim a pfinesu ho domt, protoZze by byla Skoda ten dotovany obéd nechat
propadnout.

maso dva dny, co nejéastéji jite vy? Jaka je skladba vaseho jidelnicku?

V podstaté jim uplné vSechno, co se nedotklo masa, jinak si né¢jak extra nevyvaiuju. A mozna,
co je zajimavé, tak velice ¢asto maso pro sebe ve strave, pokud vafim ja, nahrazuji Zampiony.
Spoustu jidel se da timto vykompenzovat. Pokud o vikendu délam manzelovi bramborovou
kasSi s kufecim nebo vepfovym fizkem, tak ve druhé panvicce, 1 kdyZ je toho nadobi vic, mé to
neobtézuje natolik, abych si nemohla obalit a osmazit zampion v druhém oleji. Stejné tak
pokud délam zapecené brambory se smetanou, s masem — dam jeden peka¢ pro manzela,
druhy si zamicham s témi zampiony. Velice hezky se zampiony daji, i do rizota, kde je maso,

nahradit.

To je pro vas hlavni jidlo?

To asi ne uplné hlavni jidlo, ale ¢asta surovina. I se zeleninou. Ja to dopliuji tfeba kukufici,
ale tak vSeobecné — ja kdyz dojdu do obchodu a projdu zeleninou, tak do kosiku nahdzu co mi
ptijde pod ruky. Takze v 1ét€ to mlize byt i sezonni zelenina, Casto rajcata, a v zimé prosté co

obchod nabizi, takze spis tu zeleninu tak jako pomicham.

Strava je pro vas tedy dostatecné pestra.

Pfesné tak.

A sledujete sviij denni pfijem Zivin, abyste vyvazila napriklad prijem bilkovin?

Nenene, vubec ne.
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Ale citite se zdravé, takze nemusite.
Ja tikam, ja mam jenom vynechané maso a cokoliv, co se ho teda dotyka (smich), takze z toho

obéda se vzdycky da néco vybrat a na vecefi miizu vybrat nebo vymyslet cokoliv bez masa.

Premyslela jste nékdy, Ze se vratite k tradi¢ni stravé, Ze zacnete jist maso?

Zkousela jsem to. To bylo v dobé na stfedni Skole, uz si pfesné nepamatuju, ve kterém
ro¢niku, kolik mi bylo let. Tehdy jsem se stravovala v mistni Skolni jidelné a byl to pokus asi
na 14 dni, kdy jsem to maso opravdu jedla — s tim, Ze vyzkouS§im, jak po dlouhé dobé chutna.
Ale po 14 dnech jsem dospéla k zavéru, Ze si nedokazu vychutnat hlavni jidlo, Ze se
soustfedim na to maso, které mi po téch letech nechutna a protivilo mi zbytek jidla. Ja mizu
fict, Ze miluju Spenat s vajickem a bramborem, ale v momentu, kdy ten Spenat obsahoval
maso, tak jsem si nevychutnala ten Spenat, a zprotivila jsem si cely obéd tim masem. Druhy
den mohlo byt tfeba zeli s knedlikem a zase k tomu bylo maso, kdyz jsem se pokousela maso
snist, tak uz jsem se nesoustiedila na to, Ze mi chutna zeli, ale zjistila jsem, Ze mi nechutna to

maso.

TakZe mate néjaky psychicky blok k masu?

NejspiS to tak asi bude. Protoze i kdyZ pfipravuju doma tfeba uzené maso, které opravdu na
panvicce krasné€ voni, mizu fict, ze i mn¢ po téch dlouhych letech taky zavoni (asmév), ale do
pusy ho nedam. Ted’ uz bych fekla, Ze je to po téch letech nacvi¢ené chovani, Ze uz ho prosté
nepoziu. I kdybych to mozné znovu mohla chtit zkusit, tak uz nechci.

Myslite si, Ze je tento alternativni smér vhodny pro vSechny? Tieba pro déti, pro téhotné
Zeny, nebo pro seniory?

Nad tim jsem nikdy nepfemyslela, ja fikdm, at’ si kazdy ji to, co jemu vyhovuje tak, aby se on
sam citil zdravy. A mozna by se hodila ot4zka, jestli ja, az n€kdy budu mit déti, jestli je budu
nutit, nebo ne, jist maso. Asi bych fekla, Ze je bézné maso jist, takZe na ten talif ditéti urcité

maso nachystam, ale pokud ho prosté bude odmitat, nebo nebude chtit, tak ho nutit nebudu.

TakZe nechate rozhodnuti na ditéti, ale nebudete mu nic nutit — musis/nemusis snist?
Urcité ne, pokusim se, aby to teda dit¢ snédlo, ale urcité€ to nebudu délat jako moje mama —
dokud to maso nesnis, tak neodejdes od stolu.

Miyslite si, Ze v dneSni dobé je to jen trendova zaleZitost? Vegetarianstvi, veganstvi —

hodné se o tom mluvi. Myslite, Ze to bylo uz diiv, nebo Ze nékteri lidé k tomu pristupuji
jako k néjakému trendu?
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Rekla bych, e uz v minulosti ti lidé byli, jak vegetariani, tak vegani, ale moc se o tom
nemluvilo, takze se o tom nevédélo, na vetejnosti se o tom nepovidalo. Je pravda, ze ted’
vefejnost a média jsou docela silné zdroje, takze urcité se o tom vic mluvi a myslim si, Ze
spousta vegetarianll a vegantl by bylo stejné vegetariany a vegany i pies to, ze by média tuhle
informaci neroznasela. Presto si myslim, ze mozna nékolik malo procent bude ovlivnéno
médii a mozna si lidé fekli, ze to jenom vyzkousi a pak se spi$ jen z tlaku vefejnosti mezi nas
vegetariany nebo vegany ptidali.

Je to mozné. Ovliviiuje vegetarianstvi i néjaké jiné oblasti ve vaSem Zivoté? Napriklad
dbate vic na zivotospravu, jestli kouFite, prestala jste koufit, chodite cvicit apod.

Ne, nekoutim, cvi€it chodim, ale urc€ité to nema nic spolecného s tim, jestli jsem nebo nejsem

vegetarianka.

Cvicit byste chodila i tak?

Pfesné tak.

Takze se tedy citite 1épe, hlavné psychicky?

Ja pravé nemizu fict, jestli se citim Iépe, protoze nedokazu srovnat to obdobi, kdy jsem to
maso byla nucena jist. Pfedtim jsem ho opravdu, troufdm si fict po dvanactém roku zivota,
nejedla uz vlibec. Potom po té devaté ttid¢, ja jsem pak odeSla studovat Skolu na internat,
mimo rodice, tam uZ jsem nebyla nucena sedét u stolu, takze vim, ze jsem ho nejedla. Mozna
n¢jaka osvéta prisla s tim, ze jsem to chtéla vyzkouset v dobé sttedni Skoly. Zjistila jsem, ze
to fakt jist nebudu, protoZe mi to nechutna, protivi mi zbytek toho jidla. A nemtzu teda fict,

jestli bych se citila lip, nebo hif, kdybych ho jedla.

Vy tedy nemate s ¢im srovnavat.

Nemohu to posoudit.

A neni to nakonec i drazsi, neZ maso? Zelenina je docela draha, je to finanéné naro¢né?
Myslim si, Ze je. Ne o tolik, ale v tom rozpoctu pfece jenom ty mlécné vyrobky, syry, oproti

masu asi drazsi budou.

Zajimate se o néjaké vegetarianské organizace?

Ne, viibec ne.

Na zavér bych se zeptala, co délate ve svém volném case?
V jarnich mésicich nebo 1été€ bruslim na koleckovych bruslich, ob¢as chodim plavat, po cely

rok a hodné aktivné se vé€nuji jumpingu — skékani na trampoling.
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Chtéla byste néjakou oblast podtrhnout, o které jsme se nebavily?

Uz m¢ asi nic nenapada.

Dobfre, dékuji za rozhovor.

Prosim

Ptiloha 2 — Rozhovor s Eliskou

Eliska, 20 let, studentka

Souhlasite s nahravanim?
Ano.

Nejprve bych se zeptala, jaky jste si vybrala alternativni smér ve vyzivé?

Jsem vegetarianka.

A jak dlouho jste vegetarianka?

Letos v cervenci to budou dva roky.

Jaké duvody vas k tomu vedly?

To byla postupna cesta, protoze ja jsem véiici a my nejime urcité typy masa, takze jsem
vzdycky jedla jenom dribez, hovézi a ryby. Postupné jsem piestavala jist hovézi a potom
jsem se zacala vic zajimat o ekologii a o to, jaky to ma dopad na nasi planetu. Lidé okolo mé
se také zacali stravovat alternativné a potom jsem byla na jedné akci, kde lidi jedli maso ke

kazdému jidlu a to m¢ odradilo. Od té doby jsem uz neméla ani jeden kousek, od té akce.

TakZe prvni impuls k vegetarianstvi byl kvili viie?
To ne, ale zplsobilo to, Ze jsem nejedla tolik masa uz ani ptedtim. Ale hlavné asi ten
ekologicky dopad, a kdyZ si potom €lovek zjisti, jak se to vSechno péstuje... UZ predtim jsem

preferovala jist jenom tfeba z né¢jakého normalniho chovu, od zndmych nebo tak.

Bylo to tedy postupné, nebylo to ze dne na den.

Presné tak. Masa jsem jedla ¢im dal min a pak viibec.

Hraje tam roli i ekologie, i vira, je tam faktorii vice?

Vic, ano.

Citite se lépe po psychické nebo fyzické strance, kdyZ jste prestala jist maso?
Nevim, jestli to pfineslo n¢jaké zmény. Psychické rozhodné (smich). A fyzické... mozna jsem

mén€ unavena.
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UZzivate néjaké dopliiky stravy, tfeba vitaminy?
Ne.

Sledujete sloZeni stravy, nebo piivod potravin?

Snazim se, kdyz to jde.

A preferujete napriklad BIO vyrobky pied ostatnimi?

No, tak ¢im méné chemie, tim Iépe (smich), takze ano.

Sledujete denni pFijem Zivin? Nechybi vam bilkoviny?

Ne, denni ptijem nesleduju, ale snazim se jist jogurty, vajicka...

TakZe vasSe strava je pestra?
Ano.

Jaké jsou podle vas nejvétsi vyhody tohoto stravovani?
Nevim, jestli se da tict néco o vyhodach, kazdy to ma asi podle sebe. Né¢kdo tika, ze je min

nemoci, min kardiovaskularnich onemocnéni, nékdo tika, Ze mu to pomaha zhubnout...

A pro vas osobné?
Spise jenom psychické vyhody. Nepfipadam si Spatn€é, nejsem soucdsti toho velkého

prumyslu, ktery ublizuje zvitatim.

TakZe vam jde o ekologii a ictu ke zviFatim.
Ano.

A nevyhody?
Nevyhody? ... MozZna, Ze je obCas tézké najit v restauracich co si dat k jidlu, protoze tam

vétSinou vegetaridnské jidlo byva smazeny syr (4smev).

Je pro vas naro¢né sehnat v obchodech vegetarianské jidlo?
Ne, protoze vegetarianské strava nemusi byt néjaka specidlni, staci prosté¢ normalné cokoliv,

kde neni maso (smich).

Ale v restauracich je to tedy uz obtiZnéjsi.

V restauracich uz je to t€z8i, tam jsou opravdu smaZena jidla, nebo mozna néco sladkého.

Miyslite si, Ze vegetariani plati vic za potraviny?
Jak kde. Nékteré restaurace z toho téZi a pfimo se na to zamétuji. Ted’ Albert nebo Kaufland
vydal n&jaké nové produkty, které se jmenuji ,,Vegan* a ,,Vegetarian“ a ty jsou draZsi.
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A myslite, Ze je to v dneSni dobé trendova zaleZitost?

Taky. Rozhodné o tom ted’ lidi vi vic.

A obchody se tomu prizptsobuji?
Zacina to tak vypadat (smich).

Je narocna priprava vegetarianskych jidel?

takze... (Gsmév)

Jak se stravujete ve Skole? Chodite do menzy?

Ano, chodim do menzy.

A tam mate problém s tim vybrat si bezmasé jidlo?
Problém ne, kazdy den byvaji minimaln¢ dvé, ale ne vzdycky to sedne. A vzdycky je tam

aspoil pizza (smich).

Zachranna pizza (smich).

Zachranna pizza, které tam jsou dvé, jedna je syrova a druha je s kukufici.

Myslite si, Ze je vegetarianstvi vhodné pro kazdého? Napriklad déti, téhotné Zeny...
O tom toho zas tolik nevim, ale vim, ze urcité jsou lidi, pro které to neni vhodné, protoze maji
né¢jakou nemoc a potiebuji to maso prijmout. Maji tieba n¢jaké defekty a nemtizou to dostat z

rostlinné stravy.

Premyslela jste nékdy, Ze se vratite k tradicni stravé?
Ne.

Viibec ne? Viibec vas to nenapadlo?

Za ty dva roky mé& maso lédkalo jenom dvakrat asi.

A kdy?
Jednou na rodinné oslave, kdy moje teta, ktera umi skvéle pfipravovat maso, udélala uzasny

kufeci prsa (smich). A podruhé to bylo... nevim, zase néco krasn¢ zavonélo.

Takze hlavné ta vuné.

Ta vlin€. Ale to se d4 okofenit cokoliv tou viini (1smev).

Co na to iika vaSe rodina a okoli?
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Rodin¢ a pratelim to nevadi, spousta lidi z rodiny také zacali byt vegetarian nebo vegan,
mame n¢kolik vegand v rodin€. A obecné, kvuli té vife jsme se stravovali uz dfiv, nejedli
jsme tolik masa... a obecné jedli zdravéji. Ale vlastné to uz nikomu nevadi. Né&jaci pratelé,
vétSinou muzi (smev) se hodné divi a fikaji, Ze by to nezvladli, a proc, a Ze je to hloupé...

ale vétSinou uz to lidem nevadi.

Ale v rodiné je pristup pozitivni, protoze to podporuji taky?
Ano, jenom tfeba obCas tata chce jit se mnou na obé&d, tak musime déle vybirat, kam jit

(Gsmev).

Znate néjaké organizace nebo pusobite nékde, kde se vegetarianstvim zabyvaji?

Asi ne.

Mite néjaké ostatni navyky, které souvisi s tictou ke zviratiim?
Ted se o to zajimam obecné vic. Hodné¢ o modu jsem se zacala zajimat. Minuly tyden tady
byl Udrzitelny Palacky (studentsky spolek zabyvajici se Zivotnim prostfedim apod., pozn.) o

udrzitelné mode, takze to ted” hodné feSim.

TakZe tieba nenosite koZené véci?

To ne, spi§ pfestdvam nakupovat v normalnich obchodech. Za posledni rok jsem si toho
nakoupila stran¢ malo, nakupuji spi§ v second handech.

Je s tim tedy spojeny celkovy Zivotni styl, netyka se to jen stravovani, tyka se to tieba té
mody...

No piesné. Oboje je to spojené s tim konzumerismem. Obecné, 1 kdyz lidi ji maso, mn¢ to
nevadi, ale byla bych rada, aby ho jedli mén¢. To je to hlavni. Aby se se zvifaty nezachéazelo
tak, jak se s nimi zachazi... Ze jsou vidét jen jako produkty.

Vam tedy nejde primarné o chut’ masa, Ze by vam nechutnalo, ale o trvale udrzitelny
rozvoj?

Ano, taky. A je to tak, Ze to prosté nepotfebujeme. Dfiv se taky jedlo maso jednou za tyden a

navic to maso ani neni zdravé, protoZe je ve viem stra§n€ moc hormoni.

Ano, dFiv bylo maso vzicné.

Presné€.

TakzZe pro vas by bylo idedlni — maso klidné, ale z normalniho chovu?
J& uz ho asi jist nebudu, protoze uz mi prosté¢ vadi a nechci jist v uvozovkach , mrtvoly*

zvitat, ale kdyZ ostatni budou jist maso, tak mi to nevadi.
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A mate tieba i psychicky blok k masu?
Uz ano. Jednou jsem méla jidlo... méla jsem knedliky, a byly trosku namocené v omacce

z masa a bylo mi z toho potom na zvraceni (smich).

TakZe ani masovy vyvar si nedate?
Ne.

A co tedy nejcastéji jite?

Ja se hodné opakuju, ja jim neustale to stejné mi ptijde. Na snidani néjaké cerealie s jogurtem,
k tomu milion slune¢nicovych seminek, Inénych seminek a tak (asmév). Potom svaliny —
ovoce nebo pecivo s né€im. Obédy jsou v menze, dnes byl tfeba Robi platek s oblohou,
ptilohou. Takze to je v pofadku. A na vecefi vzdycky kupa salatu (smich) s peCivem a se

syrem, aby tam byly 1 bilkoviny a B12.

Aspon trochu si to tedy hlidate?

TroSicku, snazim se to néjak do sebe dostat, ale neberu zadné prasky nebo tak.

Mate vegetarianstvi spojené i se zdravym Zivotnim stylem? Napriklad cvicite, jste
nekurak, nepijete alkohol...

Nekoutim, nepiju, a to je hlavné taky kvili vife. Cviceni jsem vzdycky nesnasSela, takze

(smich) mi to spi§ pomaha, Ze cvicit nemusim, protoZe ziji zdravéji.

Co délate ve svém volném case?

Ve volném Case Ctu, u¢im se jazyky.

Chtéla byste néjakou oblast podtrhnout, o které jsme se nebavily?

Asi mé nic nenapada.

Dobfre, dékuji za rozhovor.

Neni vubec zac.

Ptiloha 3 — Rozhovor s Martinem

Martin, 42 let, svafec

Souhlasi§ s nahravanim?
Ano.

Jaky alternativni smér ve vyZivé sis vybral?
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J& jsem vegetarian, zkouSel jsem veganstvi, ale néjak jsem to zatim nedal, takze to

vegetarianstvi zatim.

A jak dlouho jsi vegetarian?
Koketuju s tim uz néjakych 25 let, no n€kdy od 17 let. M¢&I jsem urcité prestavky, tfeba vojna
ten rok. Pak mn¢ zjistili nemoc, roztrousenou skler6ézu, to jsem potom takhle nejedl asi 6 let,

pak jsem se k tomu vratil. Momentalné jsem vegetarian 5 let v kuse.

TakzZe to neni 25 let v kuse.

S kratkymi prestavkami, asi dvéma.

A vegan jsi byl jak dlouho?
J& jsem nebyl vegan nikdy. Spis$ to zkouSim tak, ze doma vatfim vegansky, ale nejsem striktné

vegan, ani jsem nebyl.

Co té k tomu vedlo stat se vegetarianem?

Ja jsem toho nazoru, Ze zvifata tady nejsou pro nas, nebo pro to, aby nam slouzila, spis ty
etick¢ diavody. Pokud j& madm moznost si zvolit, jak se budu stravovat, tak si zvolim
stravovani bez masa. A samoziejm¢ jsem nebyl nikdy zastdncem néjakého globalniho
vegetarianstvi nebo veganstvi. Tfeba v Gronsku, kde v podstaté nic neroste, lidé nemaji nic
o, o y - y : S . . x
jiného na vybér, nez konzumovat maso. Ted uz tam tieba zeleninu sezenes, ale je strasné
draha, takze nikomu svoje ptfesvédceni nenutim. Ale mam tu moznost si zvolit, jak se budu

stravovat, takze jsem si zvolil tady tohle.

Takze té k tomu vedly etické duvody a soucit se zviiraty. To je pro tebe ta primarni véc?

Pfesné tak.

A bylo to rozhodnuti ze dne na den? Asi ne...
Tenkrat jo. Ja jsem prosté fekl — mamo, budu vegetarian. To mi bylo téch 17 a pfece jenom

mé stravovala jeSté mama, vatila mi.

Citi§ se po zméné stravovani lépe psychicky, nebo fyzicky? Sledujes néjaké zmény?
Ja se citim potad stejné, upiimné. Pokud se citim zdravotn€ néjak hif, tak to pficitdm spis té

nemoci, neZ tomuhle. To nema s vegetarianstvim nebo veganstvim nic spole¢ného.

Je to tedy porad stejné?
Je to potad stejné, zhorsuje se to teda vékem, ale nema to nic spole¢ného s vegetaridnstvim.
Taky zaleZzi, jak jiS. Ani ne co, ale jak. Strava musi byt ur¢itym zptisobem vyvazena a pak by
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télo nemélo mit problém. U vegetaridnstvi viibec, protoze tam ptrece jenom né¢jaké zivocisné
bilkoviny do sebe dostavas z vajec nebo syrii, z vajeénych vyrobkd. U veganii — nektefti

vegani si hlidaji B12, jini na to kaslou a citi se dobfe i tak.

Ty uzivas néjaké dopliiky stravy, tfeba vitamin B12?
Zkousel jsem tu B12, ale zaprvé jsem na to furt zapominal a zadruhé... pak jsem se na to

prosté vykaslal.

Sledujes sloZeni a pivod potravin?
Divam se na écka. Jsou écka, kterd jsou Zivoci$nd, jsou tam rizné vyvary, i do sojovek se to
dava, nebo do brambtlrkl jako néjakd masova ptichut. Nebo nékterd éCka jsou tfeba zelatina,

nebo sadlo a podobné.

Tomu se snazi§ vyhybat?

Hlidam si zelatinu, hliddm si sddlo a snazim se tady ty hydrolyzaty a toto... tomu se snazim
vyhybat. Ja tfeba moc nefeSim koSenilu, to je Cervené barvivo, ptidava se do cukrovinek,
vyrabi se v Ciné z brouki. Pak se dava do peciva E920, to se zase vyrabi z oslich kopyt a

Z lidskych vlast.

A piivod potravin, jestli je to tif‘eba BIO, sledujes?

To ne, to nefesim. U mé je to taky dost o penézich.

Sledujes prijem Zivin, jestli mas dost bilkovin?

Ne, to ne. Jim, ale tady timhle se moc nezabyvam. To chapu tfeba u lidi, ktefi cvici, posiluji,
nebo dé¢laji néjaky sport, ti to tfeba musi sledovat. Ale u mé to asi neni dilezité¢. Vzhledem
k tomu, Ze délam téZzkou praci, tak si zvySuji piijem lusténin a tak. Téch rostlinnych bilkovin,

které télo potiebuje vic pii fyzické namaze, ale jinak si to moc nehlidadm.

Mas tedy stravu pestrou?

Ano, myslim si, Ze ano.

Jaké vidiS ve vegetarianstvi nejvétsi vyhody?

Hmmm... J& si myslim, ze vyhod to moc nema. Spi$ to ma ty nevyhody.

v wr

Tak miiZes Fict nevyhody.

Spis si myslim, Ze to mé vic nevyhod. Vegetariansky se nemizu stravovat vSude. A pokud je
cloveék vegan, tak v podstaté vilbec nema na vybér. Kdyz to beru tieba od Zun (kamaradka
veganka, pozn.), ona chodi na pizzu, poruci si ji bez syra, kdyz ti takhle vyjdou vstfic. Nebo
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chodi na falafel, ale ohledné toho vegetaridnstvi... skute¢né¢ vyhod to moc nemd. Dfiv byla
spousta nevyhod v tom, ze suroviny byly blbé k dostani, ale ted’ uz je to celkem dostupné,

zdravych vyziv je spousta, uz je to i v supermarketech, v tomhle uz celkem problém neni.

TakZe nejvétsi nevyhoda je dostupnost a cena?

Cena, to je dalsi véc. Spousta téchto specializovanych veganskych véci je zbytecné draha.
Spousta veganskych mlék... to si vyrobi§ doma za par korun. Tteba Natura nebo Provamel —
litr mléka té pfijde na 60 korun, i na vic. Jediné, co z toho pouzivam, je veganskd smetana,
stoji asi 35 korun, tu si doma nevyrobim. Jinak co miizu, to si délam sam. J& ani ta sojova
mléka nedélam, ja si udélam ovesné mléko, kdyz potiebuju varit. A na piti — ja piju vodu.

Tyhle napoje, to je tak nadstandard.

A je narocna priprava téchto mlék doma?
Tak tfeba to ovesné mléko... to je naprosto jednoduché na vyrobu. Das 4 1zicky ovesnych
vlocek na 0,5 1 vody, nechd$ to trochu nabobtnat, pak to rozmixuje$§ ty¢ovym mixérem,

procedis a mas mléko.

A celkové vegetarianska strava je pro tebe naro¢na na pripravu?

Ne, nenene. J& vafim jednoduse. Jednoducha jidla. Mam spoustu recepti, které se opakuyji.
Dnes ohledné receptli neni problém néco najit na internetu. Nevim, jak to bylo v téch
devadesatych letech, kdy internet nebyl... to jsme to pokoutn¢ shanéli, kde se dalo. Tieba
Vv téch devadesatkach i téch informaci bylo malo. Malokdo véd¢€l, z ¢eho se vyrabi zelatina,

takze to hodné lidi nefeSilo. Vegetarianstvi jako — cola, rohlik, nebo mrkev se susenkami...

Kde jsi tedy shanél informace, kdyZ ne na internetu?

Ja jsem se pohyboval hodné v punku, v té scéné. Punk vzdycky kladl, nebo urcita ¢ast té
scény kladla velky diraz na prava zvifat. Informaci vné té kultury bylo celkem hodné&. Uz
Vv téch devadesatkach vychazely néjaké kuchatky, myslim v roce 1989 prvni vegetarianska
kuchatka, tu ma snad kazdy, vidél jsem ji 1 v ECHU (nezavisly spolecensky klub
V Prostéjové, pozn.) v knihovnég, uz tam teda neni. Tam byly prvni recepty, ty zdklady. Dnes s

internetem neni problém sehnat informace jakkoliv.

Drive to bylo tak, Ze ses pohyboval mezi témito lidmi a vyménovali jste si recepty?

vV

tak, je to prosté dostupné.

MysliS si tedy, Ze je to néjaka trendova zaleZitost?
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Castednd uréits, ale zase si nemyslim, Ze je to $patny trend. At si to lidi zkusi, tieba se k masu
vrati, ale néjakym zpisobem je to stejné ovlivni. Je to trend, ale vnimam to jako pozitivni
trend.

Myslis si, Ze je vegetarianstvi vhodné pro vSechny? Napriklad pro déti, pro téhotné
Zeny...?

Nemyslim si, Zze to je nevhodné. Jsou vegani, ktefi svoje déti stravuji vegansky, problém
V tom neni. Samoziejmé, kdyz je n€kdo debil a cpe mu néjakou mrkev s rohlikem, tak na tom
dit¢ nemiize prosperovat, na tom nemtize vyspét, to je logické. Strava pro déti musi byt jesté
vyvazenéjsi, nez pro dospéle.

I pIno déti, které maji konvencni zpisob stravovani, miZe stradat.

Ptesné tak. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze to asi takovy problém neni, ale strava musi mit

néjakou hlavu a patu.

TakZe nejde primarné o to, co se vyloudi, ale co se ji?

Ptesné. Ja chci fict jenom, Ze maly u mé ji tfeba vegetaridnsky nebo vegansky, ale vzhledem
k tomu, Ze u mamy to maso vzdycky dostane, takze ho ma n¢jakym zptisobem. Ja ho nenutim,
aby u mé jedl vegetariansky nebo vegansky, ja mu nékdy koupim ten parek, salam, néjaké to

pecivo.

Premyslel jsi nékdy, Ze se vratiS k tradicni stravé?

No ja jsem mél ty dvé obdobi, jak jsem o tom mluvil. To byla vojna, tam jsem to zkusil asi tti
dny a ve chvili, kdy jsem potom jedl i ohryzky z odpadkového kosSe, tak uz jsem potom po
tfech dnech kapituloval. Dal jsem si prosté to maso a po vojné jsem se k tomu zase vratil. Pak
jsem mél to obdobi, kdy se mi trosku zacal zhorSovat zdravotni stav, coz jsem trosku pficetl
na vrub tady tomu. J& jsem teda tenkrat i koufil, koutil jsem 10 let. Koufil jsem hodné — ja
jsem kon€il na 30 denné, plus pomérné tézké prace, délal jsem hodné prescasii. Délal jsem
V laminatech, celkem dost nezdravé prostiedi, zacal se mi zhorSovat zdravotni stav, tak jsem
maso zacal jist. Potom mi vlastné zjistili roztrouSenou sklerdzu, coz se teda zjistilo, ze

zdravotni stav se mi horsil diky tomu.

TakzZe to nebylo kviili tomu, Ze jsi nejedl maso, ale kvili celkovému Zivotnimu stylu?

Presné. Ja jsem i dost chlastal. Byl jsem silny kufak a délal jsem v chemickém primyslu.

A ted’ nekoufris jak dlouho?

10 let.
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A alkohol?

Ja jsem pil, ale nepiju tfeti rok. Ale spousta vegani normalné chlastd, nema s tim problém.
Tam je akorat jediny problém — hlidat si to bécko, ono to vlastn€ vyplavuje ur€ité vitaminy. A
druha véc je ta, ze vétsina vin a nékteré druhy piv jsou Cifeny pres zelatinu. Ale co ja vim, tak

to jsou tieba striktni vegani a tohle viibec netesi, jak jde o chlast, tak jde veganstvi stranou.

Chodis tieba cvi€it?

Ja jsem nikdy necvi€il. Ja délam praci jako takovou, kde se pohybuju celkem dost. Vlastné
cely Zivot, co jsem vySel z u¢naku, tak se hybu v praci hodné.

Ovliviiuje vegetarianstvi i jiné véci ve tvém Zivoté?

Snazim se divat na kosmetiku, jestli je testovana, s tim, Ze u mé¢ je to zavislé na financich,
mam téch penéz min. Treba flaska ECOVERu, toho ekologického Jaru, té pifijde na 80 korun.
Nebo néjaké veganské boty — ja si kupuji veganské boty. Zkousel jsem néjakou veganskou
znacku, ale veganské boty jsou pomérné drahé. Protoze u veganskych bot nejde jen o to, ze
jsou nekozené, tam jde o to, Ze jsou z ptirodnich materiali, ekologickych a jest¢ musi byt
FairTrade — tohle vSechno se podepisuje na cené. Mél jsem MacBethy. Kdyz ta firma konc¢ila,

tak méli velky vyprode;j, tenkrat méli boty celkem levné. Ale moc to nevydrzi.

Ale potom ti tedy neni lito ty penize obétovat?
Tieba mij kamarad vegan nefeSi veganské znacky, jde tieba k Batovi a koupi nekoZenou

obuv.

Znas i néjaké vegany, ktefi kosmetiku a oble¢eni neresi?

Znam. Ted’ je spousta informaci, spousta znacek, které se tim zabyvaji, takze neni problém to
sehnat. Sampon kupuji Alverde, to je pfimo vegan kosmetika, kterou vyrdbi DM. Kupoval
jsem ekologické praci prostfedky, na umyvani nadobi, prosttedky do WC. Peru v mydlovém

slizu.

Ten vyrabis z ¢eho?

Jadrové mydlo, voda a krystalickd soda v ur¢itém poméru.

TakzZe to nékdy vyjde i levnéji, nez obycejné prostredky?
Ano, vyjde. Ja se pravé zajimam i o doméci vyrobu prostfedkii. Sem tam si zkusim néco

vyrobit.

Tam ti zalezi hlavné na ¢em? Jde o cenu, prava zvirat?
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O tu ekologii.

A s tim souvisi i tifidéni odpadu?

Taky. Ttidim odpad. Jednu dobu jsem mé¢l doma 5 odpadkovych kosi, ted’ tfidim plasty, sklo
a papir. Kov uz ani ne, nemam auto a je pro me¢ problém to odvazet do sbérny, ale ve méstech
uz neni problém, tady uz kontejnery na kov jsou. Nékdy i na vesnicich uz jsou, ale u nas ne...

J& pravé ani nechci auto, snazim se zit bez auta, jezdim MHD, nebo na kole.

Vénujes se ve svém volném case organizacim, které s timto souvisi?

Food Not Bombs. Tam jde primarné o to, aby se zamezilo plytvani potravinami. Potraviny
recyklovat. Vyhozené, nebo ty, které¢ by se normdln¢ vyhodily a z toho poté vafit jidlo pro
lidi. Ne primarné pro bezdomovce, ale pro lidi. NeteSime, kdo k ndm piijde.

Tam jde tedy také o ekologii. U tebe jde hlavné o etické duvody a hned za tim je
ekologie?

Ano. Zivodisna vyroba je pro Zivotni prostfedi vic zatézujici, nez auta. Zivo&isna vyroba

produkuje vice sklenikovych plynti, nez automobilovy provoz.

Co délas ve svém volném c¢ase?

Ve volném cCase hraji v kapele. Vesmeés ptijdu domt, uvarim. Rad fotim, chodim do ptirody.

Takze prirodu mas spojenou celkové se Zivotem, nejedna se pouze o jidlo?
Ja to mam uz od otce, ktery mél hodné hluboky vztah k piirodé, chodivali jsme do lesa,

chodim 1 sam.

Chtél bys néjakou oblast podtrhnout, o které jsme se nebavili?

Asi ne, j& si myslim, Ze to bylo vyCerpavajici.

Dobre. Dékuji za rozhovor.

Neni za¢.

Ptiloha 4 — Rozhovor s Petrou

Petra, 42 let, administrativni pracovnice

Souhlasite s nahravanim?
Ano.

Jaky alternativni smér ve vyZivé jste si vybrala?

J& nejsem zadny smér, ale jsem hodné blizko k vegetarianstvi.
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A jak dlouho?

S manzelem asi 10 let a ja jesté predtim 5 let.

Co vas k tomu vedlo?

Protoze jsem délala ochutnavky, dé€lala jsem prezentace vyrobkl, dostala jsem se k tomu,
z ¢eho se potraviny vyrabéji, a kdyz to ¢loveék vidi, tak to ani nechce jist (usmév). Mam
internet, podivam se, kde co je. Jsme to, co jime, to uz kdysi fekl Aristoteles. To, co se

prodava v obchodech, nejsou potraviny, ale ,,otraviny*.

Prvotni impuls byl ten, Ze jste vidéla, odkud potraviny prichazi a jak se zpracovavaji?
Jak se to zpracovava, co se tam vSechno dava, co se dava za piidavné latky. O to jsem se

zalala vice zajimat.

Sledujete tedy puvod potravin?

Samoziejmé. Ja minimalné nakupuji v obchodech.

Citite se lépe psychicky nebo fyzicky poté, co jste piesla na tuhle stravu?

Ja se potad citim dobte, ja jsem nikdy zadné sracky nejedla (smich). Nejde to posoudit,
musela bych byt nékde zaviend a museli by mi cpat primyslovou potravu, abych méla
moznost to posoudit. Vzdycky jsem méla na vybér, a kdyz mi néco chutnalo, tak jsem to jedla
a bylo to zdravé. Pochazim jesté¢ z dob komunismu, kdy se jesté vatilo doma, tam prosté

nebylo to, co je ted’ poslednich 20 let (smich).

Vyuzivate néjaké dopliky stravy?
Ne.

ProtoZe vse ziskate ze stravy.
Ja nechci kupovat nic syntetického, primyslového. Ze bych §la do lékarny a kupovala si
bécka... kupuji si tieba praskovy vitamin C. Vim, z ¢eho ho miZu ziskat, ale ten jako jediny.

Ale ostatni dopliky ne, radsi to ziskdm z ptirody, nebo kde vim, Ze je to obsazeno.

Vase strava je dostatecné pestra?
Ano.

Sledujete denni prijem Zivin?
V zadném piipadé (asmév). Zijeme tady na planeté uz 10 tisic let a nikdy to nikdo nesledoval
a prezili jsme (smich). Takze myslim, Ze neni potieba.

Jaké jsou pro vas nejvétsi vyhody tohoto stravovani?
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Samoziejmé zdravi. Nevyhody — hodné se ptam, z ¢eho to je, jestli je to domaci, jinak to

prosté jist nechci (Usmév).

Je tedy naroc¢né se pro vas stravovat tieba v restauracich?

Chodime tam minimalng.

A kdyZ uzZ tam jdete, tak si to zjist'ujete? Nebo si vybirate restaurace?
Samoziejmé. Ted chodime ke Koze (vegetaridnska restaurace Koza ziistala cela, pozn.) a

mame to vyreSené. Kdyz nebyla Koza, tak jsme do restauraci nechodili (smich).

A potraviny v obchodech nakupujete minimalné?
Ne, chodim, protoze potiebuju vaftit koze. Z mouky, z ryze... Takze tam nakupuji pro kozy a

pro slepice (smich).

Tam sledujete puvod?

Ja nekupuji zadné polotovary, coz je 80 % potravin v obchod¢, takze nemam potiebu sledovat
puvod. Ted uz je v Prostéjové obchod Bez obalu, kde je nas spolek. Tam ptesné vime, odkud
je mouka, vSechny tyhle suroviny, Zze to neni sifené. Piesné¢ vim 1 plivod. V ostatnich
obchodech je problém ten, ze si mohu piecist ,,vyrobeno v Evropské unii, mimo Evropskou

unii‘ — takze asi tak.

Vam jde primarné o trvale udrzitelny rozvoj?

Mn¢ jde primarné o to..., ze kdyz ted’ budou néjaké statistiky, jak je zdravé kufeci maso...
mn¢ by prosté omyli! Je to cpané hormony a oni feknou, Ze je to zdravé maso, ze je dietnéjsi.
A vajicka, ze jsou Spatnd kvili vysokému cholesterolu, takze se budeme cpat margariny?
Vim, co to je, vim, jak se to vyrabi. To je odpadni latka a oni budou fikat — to neni zivociSny
tuk, tak je to zdravé. To je jeSté vétsi svinstvo, nez normalni maslo. Vi se jenom polopravda,
pravda je UplIn¢ jina.

Jde vam i o ekologii?

Jde o vSechno. Vsechno souvisi se v§im. Kdyz se podivame, jak zijeme v plastech — ted’ jsou i
studie, ze plasty se rozpadnou, maji tedy dlouho dobu rozpadu, ale v potravinach jsou

mikrocastecky plastu! Za dalsi generaci, pokud se to neovlivni, se prosté tiplné zdecimujeme
(smich).

Naro€nost pripravy jidel je stejna?
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Je to stejné. Ja jdu ted’ ven, nastiiham si koptivy, medvedi ¢esnek, udélam z toho Spenat, je to
uzasné (Usmev)!

wvr _r

VyuZzivate tedy hlavné lokalni suroviny?
Ano.

Miyslite si, Ze je to vhodné pro vSechny? Pro déti, pro téhotné Zeny...

Samoziejmé, ano.

PremysSlela jste nékdy, Ze se vratite k tradic¢ni stravé?
Pro mé je tohle tradi¢ni strava. Tohle je tradi¢ni strava, takhle jsme se Zivili 10 tisic let. Nikdy
nebyly pomerance, citrony. Tfeba dvé generace zpatky se varilo — brambory, vajicka, mouka.

Z toho jde tolik dobrych véci!

Jak na to reaguje okoli? Rodina, pratelé...

ProtoZe se stykam s takovymi lidmi, tak aplné v pohodg.

Myslite si, Ze alternativni stravovani je v dnesSni dobé jen trendova zaleZitost?

Ja si myslim, ze postupem casu, abychom pfezili, to bude jedind udrzitelnd moznost. Protoze
tyhle devitileté déti... co z toho ve tficeti bude? To bude po zdravotni strance odrovnané!
Ovliviiuje vas zpusob stravovani i jiné véci v Zivoté? Obleceni, kosmetika, nebo tiidéni
odpadu?

Ano. Vsechno souvisi se v§Sim. Jakmile s tim zanu souznit... nevim, potom jsou mi tyhle
veéci blizké.

Takze to neni jen stravovani?

Ano, neni. Takhle ziskam nahled na Zivot, jak je vSechno absurdni (smich).

Jste kuracka? Pijete alkohol? Cvicite?
Nekoutim. Jezdim na kole, protoze mé to bavi (Ismév). M) muz cvici, uz alesponi 30 let, pét
tibetani, ve svém véku ma cholesterol 3,8 (smich). VSechno souvisi se v§im. Alkohol ano,

pijeme vino.

A u vina také sledujete piivod?
To ano, ne Ze bych Sla do hypermarketu a koupila si 1dhev. Nasi zndmi maji vinohrad, tak
vétSinou to mame od nich. Samoziejmé dostaneme nékdy k narozenindm, pak to nefesim. Ale
piju to jen obcas, takze m¢ to vlastné ani nenapadlo, abych zjist'ovala, odkud vino je a jestli se
chovaji v souladu s ekologii (Usmév).
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Znite néjaké organizace, které se tim zabyvaji? Vy mate obchod?

Ano, my mame neziskovku ,,Zdravi od malicka®. Tam je primarni cil, aby déti véd¢ly, a ne se
ucily ve Skole, jak se kravicky voln€ pasou na pastvé a jak je mléko zdravé, ale aby védély, ze
ty kravicky jsou pfivdzany na metrovém fetézu, jsou znasilnény — budeme nazyvat véci
pravymi jmény. Hned po narozeni jsou jim odebrany miminka, jsou krmeny z lahvi a my

pijeme mléko, které je ,,zdravé™.

A ten obchod?
Je to ,,Bez obalu, v srdci Hané®, tam vime u potravin jejich ptivod, plody nejsou sifeny, vime,

ze je to v BIO kvalité. ..

Co délate ve svém volném case?

Ziju (smich).

Chtéla byste néjakou oblast podtrhnout, o které jsme se nebavily?

Ja bych chtéla zdlraznit, ze lidé sami jednou ptijdou na to, jak se starat, ze vSechno souvisi se
vSim a jak je cely systém postaveny na hlavu. Tteba brambory, kdyz to vidim
V hypermarketu... ne, ze bych to tam kupovala, ale ze srandy, kdyz studuji, odkud jsou, tak
lokéIni plodiny se vezou pies plilku planety (smich)... Nebo ted’ udé¢lali péstirnu rajcat
S hydroponii. To nevidélo Slunce. Uz jsou vyzkumy, ze pokud Slunce plisobi na rajcata, tak
jsou tam né¢jaké latky, které my potiebujeme, a v tomto nejsou. My pofadné nevime, jak
funguje télo. My vlastné budeme mit krasna rajcata, ale nam to nic neda, to je vlastn¢ mrtvé,
to je nic. Moznd tam jsou i Skodlivé latky. Neni to pfirozené. Geneticky modifikované
plodiny, to je nejvétsi sajrajt, my nevime, co to udéld s naSim genofondem za jednu dvé
generace, to je Gpln¢ nejhorsi. Ale budeme prosté — vechno je dobré, vechno je zdravé... No

je to strasné (smich).

Dékuji za rozhovor.

Ptiloha 5 — Rozhovor s Nelou

Nel, 24 let, redaktorka

Souhlasi$ s nahravanim?

Uréité.

Jaky alternativni smér ve stravovani sis vybrala?

J& jsem vegetarian se sklonem k veganstvi.
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Jak dlouho?
Asi 7 let.

Jaké divody té k tomu vedly?

Ur¢ité hlavné kvili dietam. Jsem celiak a alergik na kravské mléko. Potom jsem se zacala
zabyvat co vlastné jim, z ¢eho to pochdzi a maso mi zacalo celkem dost vadit na klouby, takze
jsem si délala takové experimenty — tyden s masem, dva tydny bez masa. V téch dvou tydnech
bez masa mi bylo daleko 1épe, tak jsem si fekla, Ze ho vyfadim a vlastné mi viibec nechybélo.

Snazim se to nahrazovat, ¢im to jde a funguje to.

TakZe prvotni impuls ke zméné stravovani bylo zdravi?

Zdravi, urCité.

Bylo to ze dne na den?
Urcité ne, mné¢ se zacala intolerance tvofit asi rok. Rok mi bylo opravdu Spatn€, nez se
zjistilo, co mi je. Poté jsem v puberté, kdy jsem méla uz vic rozumu, zacala po tom patrat

sama. Chodila jsem do zdravych vyziv a pak uz to $lo ruku v ruce.

Citila ses pak lépe psychicky a fyzicky?
Ja bych ftekla, Ze tak oboji. Samoziejmé¢, potraviny maji obrovsky vliv na psychiku a

uspofadani zivota. To neni jenom tim, Ze ¢lovek sni jablko a bude ,,happy*.

Vyuziva$ néjaké dopliky stravy?
Vyuzivam, ,bécka* samoziejmé. Chodila jsem 1 na intraven6zné¢ podévany vitamin C, obcas

si dam vitamin D a ted’ pouzivam piipravek z kurkumy.

Sledujes sloZeni potravin?
Ur¢ité. To i z hlediska mé alergie na lepek — ten je skoro vSude, takze ¢tu. Ja jsem v obchodé

tteba dvé hodiny a kupuji jen par véci. Etikety ¢tu potfad. M¢li by ale zvétsit pismena (smich).

A puvod potravin?
SnaZim se dopatrat. KdyZz chodim na trznici, tak mé piekvapi, Ze je to tieba prekup od Polakd.
Ale podporuji mistni projekt ,,ZE-ZA-HRATKY®, snazim se podpofit lokalni potraviny.

Obecné jim sezoénni potraviny — v zimé si nedam meloun, i kdyz je k dispozici.

ProtozZe v 1été ma vice Zivin?
Ano, urcité. A také k nam cestuje pres plil zemé. To i v 1été, ale v zimé nema slunicko
takovou silu.
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Sledujes sviij denni prijem Zivin?
méné. V rostlinnych zdrojich jich je dost — at’ uz je to tofu, s6jové boby, ty j& moc nejim. Ale

neni tam tolik bilkovin, jako v mase, to si prosté povézme, Ze to tak je, takze je hlidam.

Stravu mas pestrou?
Ano.

Jaké ve svém stravovani vidiS nejvétsi vyhody a nevyhody?

Ja uz si na nevyhody nemtzu vzpomenout. Ale kdyz jsem zac¢inala, tak z hlediska celiakie
nebylo moc dostupnych produktt, které by nahrazovaly naptiklad chleba s lepkem — tu
béZnou potravinu. Byly to chleby, které chutnaly jako houbicka na nadobi... ale ted’ uz je to
krasa. Pét let zpatky nebylo tolik potravin, aby si ¢lovék mohl vybrat, ted’ uz ano, takze neni
zadny argument, pro¢ do toho nejit. Samoziejm¢é nemam nic proti ,,masozravcim®, mij pritel
Ji maso, ja si taky obCas ddm, nejsem striktni vegan, to v Zadném piipad¢. Posloucham hlavné
své télo — vidim v tom jenom vyhodu. V piipadé, kdy my jime synteticky upravené potraviny,
tak viibec nezndme tu piivodni chut’. Ja dochucuji bylinkami... Mozna ta cena — pofad neni na
takové urovni, aby si to mohl doprat kazdy. Coz souvisi s tim, jak je nastaven marketing.
Pokud ¢loveék prijede K biozelinafi, tak nakoupi za par korun a v obchod¢ je to mnohem
drazsi.

Nejvétsi nevyhoda je tedy cena a dostupnost?

Ano, presné tak.

A vyhody hlavé zdravotni?

Ano. Clovék zarovet chrani Zivotni prostfedi. S tim souvisi i bezobalovy prodej. Nebalit si
v§e do mnoho sack... tfeba banany se viibec balit nemusi, ale to je diky tomu, Ze na sacku
musi byt etikety. Jednou jsem si dovolila nedat banany do sacku a pokladni mé vyhodila, ze to
do sa€ku mam dat. A myslim, Ze mdme obrovskou nadprodukci potravin, které nase télo

nepotiebuje.

Je pro tebe narocné stravovat se v restauracich?

Ted’ uz je jind situace. Myslim, Ze je to obtiZznéj$i, pokud se jednd o malé méstecko, nebo
vesnici. Tam asi nejsou tak pruzni. Casto se mi stavé, Ze mi feknou ,,ano, to je bez lepku® a je
tam tieba ricotta — jim ta souvislost upIné nedochazi. Obtiznéjsi to mize byt, ale v Olomouci

je to super. Tady je spoustu restauraci, kde vyjdou vstfic.
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TakzZe pro tebe neni Zadny problém jit se nékam najist?
Neni. J& mam jesté zazité to, ze si balim svaciny, krabickuji... témto pfipadim piedchidzim

(Gsmév).

Je pro tebe narocné si pripravovat jidlo?
Ne. Ja si dokonce myslim, ze uvaftit si zeleninovou polévku, nebo dat zeleninu do trouby je
jesté jednodussi, nez varit tii hodiny maso. Kdo chce, hledd zptsoby, kdo nechce, hleda

davody — asi tak bych to fekla.

Myslis si, Ze alternativni stravovani je vhodné pro kazdého?

Netikala bych ,alternativni®... ano, je to tak dané, sama ptipravuji kucharku, takze tam budu
muset dat, Ze je to ,,alternativni typ“. Ale kdyZz se podivdme do minulosti na stravovani nasich
babicek a predktl, tak maso méli velice vyjimecné, protoze na to neméli penize — a byli zdravi.
Kdyz se zatneme divat na slozeni potravin a nebudeme nakupovat polotovary a budeme vaftit
ze zakladnich véci, tak tomu ani nemusime fikat vegetarianstvi, nijak to nebudeme muset
oznacovat. Maso je v podstaté také v potfadku. A jestli je to vhodné pro kazdého...? Urcité
pro kazdého ne, protoZe n€jak jsme se stravovali od détstvi a je to obrovsky skok. Urcité ne
piejit z ,,masozrouta k tvrdému, ortodoxnimu veganovi. To je to nejhorSi, co mizeme pro
télo udélat. Nicmén€, znam par veganek maminek, které odnosily zdravé dité. Tam bych asi
fekla, ze bych doprala ditéti takika vSechno — s tim, ze kdyZ vidim mimino s bilym rohlikem,
tak jsme hodné ,,nakvasend* (ismév)... ale aby poznalo vSechny chuté a mohlo si pak vybrat.
Myslim, ze je to dilezité, aby dit€é nebylo o nic ,,ochuzeno®... nefikam davat mu mlé¢nou
c¢okoladu dennodenné. Ale je to i1 n€jaky socialni defekt pro dité. Pokud to c¢lovék ma
nastavené tak, ze je to ,,omezeni“, tak to pro n¢j vhodné neni. M¢l by si to sam dobrovolné

vyzkouset.

Ale pro zdravého ¢lovéka, ktery se pro tohle v dospélosti rozhodne?
Tak to miize byt jen pro jeho dobro a myslim si, Ze uvidi pozitivni vysledky. VétSinou je to

ale tak, ze k tomuto zpisobu stravovani ¢loveéka dozene az Spatny zdravotni stav.

Premyslela jsi nékdy, Ze se vratiS k tradi¢ni stravé?
Ptitel maso ji. A kdyZ uz si ho ddm s nim, tak se snazim, aby bylo BIO, ale nikdy bych se
nevratila... uZ jen proto, Ze jsem alergik. I kdybych mohla, tak se nevratim k rohlikiim,

k béznému chlebu — nechybi mi to.

Co na rozhodnuti, Ze ses stala vegetariankou, rika rodina a pratelé?
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Tatka si myslel, Ze je to jen n¢jaky mij ,,protest™, takze mi maso daval. Kdyz jsem nemohla
chleba a rohliky, tak jsem pak méla maso s masem. To bylo masové obdobi, coz si myslim, ze
klouby docela odnesly. Potom jsem asi pét let neméla maso. Ted si télo asi feklo, Zze ho
potiebuje, tak byl tata cely Stéstim bez sebe (Ismév). Ja si maso davam opravdu vyjimecné.
Rodice se s tim szili. Oni védi, ze mam tolik omezeni... spi$ to brali z pohledu — co si budu
jesté odepirat? Potom se mé ptali, jestli nechci byt jednou breatharian (usmév)... Ale dobré. A
okoli — nikdy jsem nezazila narazky typu ,.ty jsi ta divnd, ty neji§ maso®, to se mi nikdy

nestalo. Spis si ke mé chodi pro rady, co bych jim mohla doporucit.

TakZe Zadné negativni reakce?
Ne. J& jsem hlavné Clovek, ktery to nikomu necpe... Ze bych tfeba tfekla ,,fuj, maso* — to ne.
Tento byt byl pIny medicek a holky jedly ,,prasarnicky* a vétSinou se na me¢ divaly, co jim na

to feknu, a mn¢ je to vlastné jedno. Je to kazdého véc, kazdého télo a rozhodnuti.

Nijak to tedy nepropagujes?
Ne. N¢jak nésiln€ to nepropaguji. Kdyz nékdo chce, tak mu feknu — ostatné proto chci napsat
knizku. Kdo nechce, tak si ji stejné neprecte. Myslim si, Ze tohle je problém vegana a vSech

lidi, ktefi se ,,alternativné* stravuji... j& mam pocit, Ze oni se 1 ,,alternativné chovaji. Nasilné

chtéji celou spolecnost prekroutit. Sice miluji zviratka, ale lidi k smrti nendvidi (Gsmév).

wry

Souvisi to s celkovym Zivotnim stylem? Koufri$? Pije$ alkohol? Cvicis?

Ja jsem sportovni antitalent, takze rada plavu a chodim. Ale nekoufim, nepiji, nefetu;ji

(smich).

MysliS si, Ze je alternativni stravovani v dneSni dobé jen trendova zalezitost?

To je moc péknd otazka. Myslim, Ze do jisté miry ano. U hodné lidi je to nalepka pozérstvi —
je super mit v ruce Nemléko a bambusové brcko a pak si dat za rohem jointa. Ale mladi lidé
se moc nerozmysli, pro¢ to délaji, je to masova situace... ano, do jisté miry ano. Na druhou
stranu zndm lidi, ktefi tim opravdu Ziji a ,,nehejtuji ostatni, protoze se stravuji jinak. Podle
me 1 tihle 1idé pfijdou na to, jestli jim to vyhovuje, nebo ne. Pfijde mi hrozné komické, Ze se
délaji veganskeé klobasy, veganské fizKy... to siradSi ddm béZnou klobasu.

Ovliviiuje tento vyZivovy smér i ostatni véci ve tvém Zivoté? Rikala jsi, Ze se snazis
eliminovat obaly. Divas se i na Zivotni prostiedi?

Urcité ano. Samoziejmé ¢lovek neovlivni to, a to by si i vegani méli uvédomit, Ze se planeta

zméni. Planeta jde do ,kopru®, protoZe ji staleti ni¢ime a tim, Ze si koupime ofisky do
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krabicky, tim to Uplné nezménime. Ale je fajn, kdyz se trochu snazime, kdyz vidime odpadky
na ulici, tak je odklidime, o coz se snazi spolek Po skole, nebo Udrzitelny Palacky... Trosicku
prirodu vnimat jako néco, co nds zivi. Bez ni bychom neméli zddny produkt... a kdyz vidim
lidi, jak jdou s obtimi taskami do Albertu a vibec se nedivaji, co kupuji a zajima je cena, coz

do jisté miry chapu, ale je jim jedno, ze piiroda ,place nad témi vSemi obaly...

Sledujes tifeba kosmetiku, nebo obleceni?

Jasn€, snazim se, aby to byla koZenka, nemam rada kozené véci. Hodné€ podporuji
SlowFashion, secondhandy... Samoziejmé, 1 v secondhandech je obleeni z H&M, ale uz je
to recyklovatelné, takze si myslim, Ze je to lepSi. A je to 1 zdbavnéjsi takova tour po
secondhandech, nez jit do H&M, kde je konfekce. Snazim se zpomalit obecné, ne jen se hnat
za tim, abych si nakoupila milion jogurtl, milion vSeho... Tak jako kdysi si babicky davaly

potraviny za okna, tak ja jsem je tam v zim¢ davala také.

Sledujes néjaké organizace, které se tim zabyvaji?

(smich) To jsou véci, které jsou mi bytostné¢ velmi neptijemné. Vim, ze tady je néjaka
platforma... organizuje to Clovek, ktery organizuje 1 Veggie Fest. J4 mam pocit, ze to jsou
lidé, kteti jsou fakt ortodoxni a na mé az moc — ,,pojdme a zbijme vSechny*. Ja vlastné
nemam rada demonstrace a podobné véci. Myslim, Ze lidi to akorat odradi od toho, aby
problematiku chtéli hloub&ji prozkoumat... Ted’ trochu odboCim — i ty demonstrace kviili
Babisovi... polovina lidi, co polovina, tfi ctvrté lidi, ho volila, tak potom pla¢me... Je to

zbytecné. Jde to podle mé ovlivnit i jinak, snazim se to ovliviiovat i z mé pozice, kdyz pisu.

Nejvétsi duvody jsou pro tebe tedy zdravi a ekologie?

Zdravi a feknéme zivotni prostfedi, ano.

Co délas ve svém volném case?

J& moc volného Casu nemam. Dé&lam Sperky... Urcité to neni konicek, Ze bych b&hala se
smetdkem a sbirala odpadky z pfirody (smich)... ale jasné, tfeba péstuji bylinky, ma to
néjakou souvislost s tim, Ze ¢lovéku neni planeta lhostejna... Ja bych do budoucna chtéla byt
co nejvice sob&stacna. Nebudu chovat kravy, abych méla maso, to urcité ne, ale vypéstovat si,
co piijde. Neni to uplné nemozné. Clovék alespoii vi, co si vypéstuje, odkud to pochézi, neni

to nastfikané...

TakzZe preferujes i BIO vyrobky?
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To je dalsi takova véc — ono je BIO a BIO. Mam rada ekologické zemé&dé€lstvi, kdyz vim —
,,ano, tohle je pan Kovar a péstuje vyborné mrkve, fedkve, brambory*. Je super si tam zajet,
podivat se, natrhat si. Mam rdda samosbéry. Ale BIO produkty, které jsou naptiklad

Vv Albertu, tak tam je pravé nalepka BIO a hned to stoji a mnoho vice.

Hlavné lokalni potraviny?
Hlavné lokalni. Mné ani nejde o to, aby tam byla ndlepka BIO, o to se moc nezajimam. M¢

zajimd, ze podpotiim n€koho, kdo je maly zeméd€lec a mize diky tomu fungovat.

Co nejcastéji jiS? Nékdo ma na snidani rohlik, na obéd brambory a maso...

Ja bych fekla, ze tohle je typicky ¢eské — rohlik s rohlikem, ob¢as s chlebem (asmév). Ja Casto
snidam kaSe na sladko, nejsem uplné schopné si dat slanou snidani, velmi ziidkakdy. Takze
kaSe — ryzové, ovesné... miluji ofiSkové maslo. Dopoledne ovoce, ofisky. Obéd si vétSinou
délam po vzoru Margit Slimakové, aby to byl zdravy talit. Porce bilkoviny, zdravy tuk
Z ofechtl nebo jiny kvalitni olej — Inény, kokosovy, avokadovy... avokado Casto jim. Déle
fazolové placky, tempeh, kvasené zeli, celozrnnou ryzi... rlizné Upravy zeleniny, quinou,
pohanku, jahly... Odpoledne si dam zeleninu tieba s humusem. Veler ryzové nudle,

pohankovy chleba — néco leh¢iho.

Chtéla bys néjakou oblast podtrhnout, o které jsme se nebavily?

Asi ne.

Moc dékuji za rozhovor.

Nemas zac.

Ptiloha 6 — Rozhovor s Lucii

Lucie, 19 let, studentka

Souhlasi§ s nahravanim?

Souhlasim.

Jaky smér alternativni stravovani sis vybrala?

Vegetarianstvi.

Jak dlouho jsi vegetarianka?

Ted’ to budou dva roky, z toho jsem asi ptl roku byla vegan.

Co té k tomu vedlo?
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Asi kamaradka, kterd je veganka. Ud¢lala jsem to ze dne na den a rovnou do veganstvi
(Gsmev), ne ptres vegetarianstvi, jako to déla vétSina lidi. Chtéla jsem to zkusit, tfeba na mésic
a néjak se mi to zalibilo a uz jsem u toho ziistala. Jak ze zdravotnich divodd, tak i z etickych

divodua. Je to tak 50:50, ale primarné asi kvuli zviratim.

Citila ses po zméné stravovani lépe?
Citim, jsem takova leh¢i. Nestava se mi tak Casto, ze se pfejim a musim si jit lehnout. Kdyz se

naobédvam, je mi dobfe.

A psychicky se citi§ 1épe?

Ano, to urcité.

wr o rw

Vyuziva$ néjaké dopliky stravy?
Vyuzivam. Vitamin B12, ten mam pfimo injekéné, maminka je zdravotni sestra a to byla

jedna z podminek, jestli chei byt vegetarianka (smich). Jinak asi ne, mozna zeleny jeCmen...

Sledujes sloZeni potravin?

Jak u ¢eho. Nejvice u syrt a podobné, ale jinak moc ne.

A piivod potravin?

Vétsinou u ovoce.

Sledujes sviij denni prijem Zivin?

To ne, v tom se moc nevyznam (smich). Snazila jsem se, ale na me to je moc slozité (asmev).
MasS pestrou stavu? Co nejcéastéji jis?

Pestrou stravu asi mam. VétSinou jim lusténiny, téstoviny, ted’ jsem zavisla na brokolici,

zampionech (smich)... hlavné ovoce a lusténiny.

Jaké jsou pro tebe nejvétsi vyhody tohoto stravovani?
Urcité to, ze nejsem tak moc preplnénd (Gsmev)... Zdravotni, opravdu se citim Iépe. A i

psychicka stranka — nemam vyc¢itky viici zvitatim.

A nevyhody?
Urcité reakce ostatnich lidi. Ted uz to neni tak hrozné, ale jak jsem zacinala, tak to nebylo tak

V podvédomi a obcas to bylo zI¢ (smich).

Je naro¢né sehnat potraviny v obchodech?
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Uz ani ne. Ted uz vétSinou v obchodech byva sekce s vegetarianskymi vyrobky, neni problém

sehnat veganské parky a podobné.

Je obtiZné se stravovat v restauracich?
To uz je horsi. Pro vegetaridna vzdycky néco je, ale jak jsem byla vegan, tak to bylo

obtiznéjsi. Ale lepsi se to.

MysliS si, Ze je vegetarianstvi financné naro¢né?
Myslim si, ze ne. USetiim na tom, ze nekupuji maso, Sunky... Jediné, co je drahé, a pfijde mi

zbyte¢né drahé, jsou rostlinnd mléka.

Je vegetarianska strava narocnéjsi na pripravu?

Ne, je to ptesné naopak. Je to jednodussi, kazdé jidlo mam do 20 minut hotové.

Myslis si, Ze je vegetarianstvi vhodné pro kazdého?
J4 jsem toho nazoru, Ze ano. Asi ne kazdému to bude vyhovovat, ale kazdy by to m¢l zkusit.

Je to fakt fajn (Gsmev).

Premyslela jsi nékdy, Ze se vratis k tradi¢ni stravé?

Asi ne. Ja jsem kdysi méla rdda maso, hodné. Byla jsem ten typ Cloveka, ktery si to
vychutnaval. Ale nikdy jsem neméla problém, Ze bych se k tomu potiebovala vratit, ze bych
na to m¢la chut’, a ted’ k tomu mam spis odpor — koupila jsem si sendvic, myslela jsem, ze je
jen syrovy, ale byl se Sunkou. Musela jsem to vyplivnout a udélalo se mi Spatné, nebylo to
piijemné.

Takze uz k tomu mas i psychicky blok?

Ano, piesn¢, uz i blok.

Jak na tvoje rozhodnuti stat se vegetariankou reagovala rodina a pratelé?

Ze zacatku to bylo — ,ty ses zbldznila, to nemlzes pfezit, bude§ mit zdravotni problémy* a
podobné. Mamka mé& podporovala, vafila mi veganskou verzi, ale tata s tim ma problémy
dodnes, on je zarputily ,,masoZravec®, takZe cokoli se mi stane, ted’ jsem nechlazend, tak na to

je odpoved’ ,,to mas z toho, Ze nejis maso* (Ismév). Ale da se fict, Ze to respektuji.

MysliS si, Ze alternativni stravovani je dnes trendova zaleZitost?

Urcité. Posledni rok se to hodné rozmohlo a kazdy kdo je vegan, tak... Ale na druhou stranu
myslim, Ze je to dobra véc, protoze se to dostava do podvédomi a celkové je vétsi dostupnost
téchto potravin, kdyz je o to zajem.
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Koufis? Pijes alkohol? Chodi$ cvicit?

Nekoutfim. Alkohol piji, protoze studentskd léta bez toho Uplné¢ nejdou (smich). Cvicit se
snazim, ted” kviili Skole neméam tolik ¢asu, ale na zacatku jsem do toho hodné cvicila, takze
jsem citila celkové Iépe.

Souvisi vegetarianstvi s celkovym Zivotnim stylem? Naptiklad preferujes néjakou
kosmetiku, vyhybas se koZzenym vécem...?

Kuz1 si nekupuji viibec, jsem proti tomu, kozeSiny to stejné. V kosmetice se snazim, ale jesté

pofad... preci jen jsem student. To co jde, kupuji veganskée a netestované na zvitatech.

TakZe pro tebe je hlavni priorita zdravi a poté soucit se zviraty?
SpiSe naopak. Nejprve zvitata, pak jsem si o tom zacala zjiStovat vice a zjistila jsem, Ze maso
ani neni tak zdravé. Citim se 1épe. Ted jsem poprvé za ty dva roky nemocnd, predtim jsem

byla pravidelné€ jednou za tfi mésice...

Zalezi ti i na ekologii, Zivotnim prostredi?

Ano, urcité.

Nakupujes u lokalnich zemédélca?

Kdyz médm moznost, tak ano.

Co délas ve volném case?
Tady v Olomouci je to kolobéh — Skola, prace... Obcas si zajdu zab&éhat. Nékdy zajdeme

s kamarady na pivo (smich). Zajimam se o jazyky a rada cestuji.

Chtéla bys néjakou oblast podtrhnout, o které jsme se nebavily?

Asi to... at’ si to lidi zkusi. Ja jsem do toho nesla s tim — budu vegan, chci byt vegan. Chtéla
jsem to zkusit, jak to bude fungovat. Kdyby mi to nevyhovovalo... veganstvi mi Uplné
to zkusi a nemaji pfedsudky, Ze vegani to vSem ,,cpou’. VétSinou je to naopak, ja nikomu nic
necpu, ani mi nevadi, kdyz pfede mnou nékdo ji maso, ale spi§ oni — ,,jak mizes jist to tofu* a

podobné. A to mi vadi.

Dobre, dékuji za rozhovor.

Neni zac.
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formou polostrukturovanych rozhovorti. Rozhovory byly z
audiozdznamu prevedeny transkripci do pisemné podoby. Po
shromazdéni vSech potifebnych informaci byly udaje
zanalyzovany a porovnany.

Cilem prace bylo zjistit divody odklonu od tradi¢ni stravy,
vyhody a nevyhody alternativniho stravovani a vliv na jiné
oblasti v zivoté. Prace ma pomoci pochopit jednani lidi, kteti
si vybrali alternativni stravovani.

Kli¢ova slova:

vyziva, alternativni stravovani, vegetarianstvi, biopotraviny,

Zivotni styl
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Anotace v angli¢tiné:

This bacherol thesis focuses on the best-known types of
alternative diets. The theoretical part of the thesis delves
several types of alternative diets and chapter about nutrients
and the principle of proper eating.

The bachelor thesis research is done through half structured
interviews. These interviews were modified into a written
version because the original form was an audio record. After
collecting all necessary information, the data were analyzed
and compared to make the conclusion.

The main goal is to find out reasons of deflection from
traditional diets, advantages and disadvantages of alternative
diets and influence on other areas of life. The work is to help
understand the behavior of people who have chosen alternative

meals.

Klic¢ova slova v angli¢tiné:

nutrition, alternative diets, vegetarianism, organic food,

lifestyle
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