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Socialni souvislosti vegetarianstvi

Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva alternativnimi styly stravovani se zaméfenim na
vegetarianstvi. V praci se zaméfim na motivy, diavody, vyhody a nevyhody vegetarianstvi.
Také se v praci dozvime, ze vegetarianstvi neni jen tak néjaky druh diety, nebo novodoby
trend, ale pro nékteré lidi je to zdravy zivotni styl. Vegetarianstvi se také déli do vice
kategorii, jako je napfiklad: semi-vegetaridnstvi, lakto-ovo-vegetaridnstvi, lakto-
vegetarianstvi, ovo-vegetarianstvi, veganstvi a raw strava. O téchto kategoriich
vegetarianstvi se v praci dozvime vice. Tato prace obsahuje dvé Casti, a to prvni teoretickou
a druhou praktickou Cast. Teoreticka Cast bakalarské prace nejprve pojednava o historii
a obecnych pojmech spojenych sjidlem a vegetaridnstvim. Dadle popisuje vybrané
alternativni styly stravovani a jejich podstatu. Druha ¢ast prace obsahuje praktickou cast,
kde byl proveden kvalitativni vyzkum. Bylo vedeno 7 rozhovoru s jednotlivymi spotiebiteli,
ktefi se alternativné stravuji. Jsou zde popsany jejich divody a motivy, které je vedly
ke zméné stravovani a zda jako vegetariani vnimaji néjaké zdravotni benefity, nebo snad

n¢jaké omezeni ve spolecnosti. Na konci prace jsou shrnuty vysledky zkoumani a zavér.

Klicova slova: vegetaridnstvi, motivy, etika, zdravi, zivotni styl, bezmasa strava,

kvalitativni vyzkum



Social aspects of the vegetarianism

Abstract

This bachelor thesis deals with alternative styles of eating with a focus on
vegetarianism. The thesis will focus on the motives, reasons, advantages and disadvantages
of vegetarianism. We will also learn in the thesis that vegetarianism is not just some kind of
diet or a modern trend, but for some people it is a healthy lifestyle. Vegetarianism is also
divided into several categories such as semi- vegetarianism, lacto-ovo-vegetarianism, lacto-
vegetarianism, ovo-vegetarianism, veganism and raw food diet. We will learn more about
these categories of vegetarianism in the thesis. This thesis contains two parts, first theoretical
and second practical part. The theoretical part of the thesis first discusses the history and
general concepts related to food and vegetarianism. Then it describes selected alternative
styles of eating and their essence. The second part of the thesis contains the practical part
where qualitative research was conducted. Seven interviews were held with individual
consumers who follow alternative diets. They describe their reasons and motives for
changing their diet and whether they perceive any health benefits as vegetarians or perhaps

any restrictions in society. At the end of the thesis, the results of the research are summarized.

Keywords: vegetarianism, motives, ethics, health, lifestyle, meatless diet, qualitative

research
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1 Uvod

Tato prace se vénuje tématu vegetarianstvi. Hlavni zasadou je zjistit, jak se lidé
k vegetaridnstvi dostanou. Mnoho lidi se k vegetarianstvi dostava jen ze zvédavosti, protoze
chtéji zjistit jaké to bude chvili bez masa a co to s jejich tély udéla, nebo chtéji zmeénit svij
zivotni styl. Ale jsou i lidé, ktefi se museli stat vegetariany ze zdravotnich divodl, nebo
z divodu nabozenstvi. V praci se zaméfime na motivy a také vyhody a nevyhody byt
vegetaridnem. Dal§im dualezitym tématem, kterym se budeme v praci zabyvat jsou
samoziejmé druhy vegetarianstvi. Déleni skupin vegetarianu je zajimavé v tom, ze spousta
lidi si mysli, ze je pouze jeden druh vegetariand, jako ja doneddavna, ale opak je pravdou.
Vegetariani se déli na spousty podskupin. Zaméfime se také na to, jaké koluji mezi lidmi
myty a tradice ohledné vegetarianstvi. Nad nékolika myty clovék méavne rukou a rfekne si,
Ze jsou to nesmysly, ale na druhou stranu se najde spousta mytd, které jsou mezi lidmi velmi
populdrni. Nekteti lidé si mysli, ze je to pravda a nikdo jim to nevymluvi. Naopak tradice

o vegetaridnstvi jsou velmi zajimavé a sahaji do vzdalené minulosti.



2 Cil price a metodika

2.1 Cil prace

Hlavnim cilem této prace bylo zpracovat komplexni informace dle nejnovéjSich
védeckych poznatkii na téma ,,Socialni souvislosti vegetarianstvi“. Predev§im vysvétlit
motivy a socidlni aspekty alternativniho stravovani se zaméfenim na vegetarianstvi. Cilem
této prace je popsat vznik vegetarianstvi u lidi dnes$ni populace a uvést motivy a davody,
pro¢ se lidé stravuji vegetariansky. Vyzkum této prace se zaméfuje na davody, jak se lidé
k vegetaridnstvi dostali, jestli ma vegetarianstvi pozitivni ¢i negativni vliv pro lidstvo a zvér
a zda jsou vegetariani ve spoleCnosti utlacovani. Obecnym cilem prace je vysvétlit motivy
alternativniho stravovani s diirazem na vegetarianstvi v prostiedi CR. Tato prace se bude

skladat ze dvou ¢asti, a to z Casti teoretické a z ¢asti praktické.

2.2 Metodika

Teoreticka Cast prace je zalozena na studii z odborné literatury a odbornych ¢lanka,

které souvisi se socialnimi aspekty alternativniho stravovani se zaméfenim na vegetarianstvi.

Prakticka Cast obsahuje empirickou studii, kterd je zaloZzena na metodé piipadové
studie a vychdzi z kvalitativniho pfistupu. Tento pfistup je definovan jako vyzkum,
ktery probihd v malé skupiné dotazovanych a zkouma4, jak jednotlivi jedinci chapou danou
problematiku ohledné vegetarianstvi. Data pro tuto studii jsou sbirdna prostfednictvim
kombinace raznych technik sbéru dat, zejména hloubkové rozhovory a studium dokumenta.
V praktické casti je problematika vegetarianstvi zkoumana u jednotlivel ve formé
rozhovord. Tyto rozhovory o dané problematice jsou vedeny s lidmi, ktefi ve svém Zzivote
byli chvilku vegetariani, nebo jsou vegetariani uz néjakou dobu a néktefi lidé s tim zacinaji.

Ziskana data jsou zpracovana s vyuzitim kvalitativnich strategii pro analyzu dat.
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3 Teoreticka vychodiska

3.1 Historie vegetarianstvi

Vegetarianstvi je zpusob potravy, kdy se ¢lovék vzda masa a vSech materialnich
vyrobki vyrobenych ze zvifat za ucelem toho, aby se zvirata nemusela zavrazdit pro lidskou
potfebu. Byt vegetarianem neznamena nejist jen maso, ale je spousta ruznych druht
a podskupin vegetarianstvi, které se rozdé€luji podle riznych odvétvi potravin (Ovesny,

2012).

Vesanto Melinova a Brenda Davisova (2008) ve své knize uvadeji, ze ,, Vegetarian
Jje popisovdn jako clovék, ktery neji maso, dritbez ani ryby. Oproti tomu lidem, kteri do své
stravy zahrnuji jak rostliny, tak Zivocichy, se ¥ikd vieZravci nebo nevegetaridni. Dva

nejbéznéjsi typy vegetarianii jsou lakto-ovo vegetaridni a vegani. *

Vegetarianstvi je uz od pradavna znamo jako druh vyzivy. Doc. ing. Jan Kucharczyk
ve své knize uvedl, ze védecky vyzkum dokazuje, ze vegetarianstvi je zpusob vyzivy,
ktery je nejblize pfirozenym fyziologickym potfebam lidského organismu (Kucharczyk,

1990).

Anna Hyzova (2013) ve své knize uvadi, ze ,, Prvni zminka o vegetaridnské stravé

pochdzi ze starovéké Indie a starovékého Recka z 6. stoleti pr. n. 1.

Pivodnim pojmem vegetarianstvi byl odborny nazev vegetarianismus, pievzaty
z anglického slova vegetarianism. Pro tento pojem byla zdkladni slova vegetation, vegetable
a latinské slovo vegetare. Zakladatelem vegetaridnské stravy v Evropé je povazovan fecky
filozof a védec Pythagoras ze Samosu. Jeho duvody, pro¢ se vyhybal masu, byly nejspise
z nabozenského duvodu, jelikoz véfil, ze i zvifata maji dusi, ktera by mohla patfit nékomu

ze zemfelych pfibuznych (GroBhauserovd, 2015).

Jeden z prvnich propagatorti vegetarianstvi a bojovnikt za prava zvirat, byl v 19.
stoleti v Ceskych zemich Emanuel Salomon z Friedbergu — Mirohorsky. Postupem casu
zapadni spoleCnost ve 20. stoleti zaCala popularizovat vegetariansky zpusob zivota

se zajmem o ochranu zivotniho prostiedi a o problém chudoby (Hyzova, 2013).

Vegetariansky zpusob stravovani se nejvice vyskytuje v nabozenstvi, jako napf.
buddhismus nebo hinduismus. Vegetarianstvi je vice nez jen rostlinnd potrava a jeji

stravovani, ale také je to zivotni rozhodnuti, které sebou nese spousty myslenek o ochrané
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zivotniho prostredi. Potraviny, které jsou ze zabitych zvifat jsou pro vegetariany tabu

(GroBhauserova, 2015).

Mareike GroBhauserova (2015) ve své knize uvadi, ze ,,v ramci Evropy je nejvétsi
podil vegetarianii v Némecku (6,6 milionu, tj, cca 8 % obyvatelstva), pricemz ve velké mire
v tomto poctu prevazuji Zzeny. Ndsleduje Italie, Velka Britanie a Irsko s podilem kolem 10 %

¢

(5,7 milionu), resp. 6 % obyvatelstva. ‘

Vegetarianskym stylem zivota v Evropé zije pfiblizné 3 % obyvatel, kdezto v Indii
je to cca 30 % obyvatelstva, coz je asi tak 300 miliond lidi. Ve svété stale nartista vétsi pocet

lidi, ktefi zacinaji zit vegetarianskym stylem zivota.

3.2 Druhy vegetarianstvi

Vegetarianstvi Ize rozdé€lit do riiznych kategorii z hlediska povolenych potravin. Lidé
se k vegetaridanstvi mohou dostat z riznych divodd, a to napiiklad z divodu naboZenského,
etického, nebo zdravotniho, ale vSechny tfi divody maji jedno spole¢né, a to omezeni

konzumace zabité zvéfe (GroBhauserova, 2015).

Tabulka 1 - Druhy vegetaridnstvi

Zdstupci vegetaridnského stravovdni Znaky

Semi-vegetariani Nizka konzumace masa a ryb
Lakto-ovo-vegetariani Zakaz konzumace ryb a masa
Lakto-vegetaridni Zékaz konzumace masa, ryb a vajec
Ovo-vegetaridni Zakaz konzumace masa, ryb a mléka
Vegané Zékaz konzumace masa, ryb, mléka, vajec,

med a vyhybaji se vSemu, co obsahuje

zivocisné suroviny ¢i je zvifeciho puvodu

Pfiznivci raw stravy Zakaz konzumace potravin zivoc¢i§ného

pavodu a tepelné pfipravené potraviny

Zdroj: vlastni zpracovani (GroBhauserova, 2015)
Prvni skupinou vegetarianii jsou semi-vegetariani, jinak také nazyvani CasteCni
vegetariani. Tato skupina lidi omezuje primarné konzumaci Cerveného masa. Povolena

je v tomto ptipadé konzumace ryb, dribeze, vajec, mléka, mlécnych produkti a medu. Dalsi
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skupinou vegetariant jsou lakto-ovo-vegetariani, ktefi nejedi maso ani ryby. Treti skupinou
je lakto-vegetarianstvi. Tato skupina vegetarianii nesmi konzumovat maso, ryby a vejce.
Skupina vegetarianu, ktera se nazyva ovo-vegetarianstvi oproti lakto-vegetaridnstvi vejce
nezakazuje, ale zakazuje konzumaci masa, ryb, mléka a mlé¢énych vyrobki. Mezi dnes
nejvice popularni skupinou vegetariani jsou vegani. Veganstvi je asi ta nejpiisnéjsi forma
vegetarianstvi, kterou znadme. Veganstvi je forma stravovani, kterd se vyhyba vSem
vyrobkim, které pochazeji ze zvifat a produktim, které je mohou obsahovat. Vegané
odmitaji vyrobky ze zvifat, jako napfiklad mydla, kosmetiku, obleCeni 1 dopliky
do domacnosti. Posledni formou vegetarianstvi je také konzumace vyhradné raw stravy. Tato
strava je dalsi velmi pifisnou formou konzumaci jidla, kterd ma nejen zakazéano jakékoli
zivocisné vyrobky, ale také zakaz konzumace tepelné pripravenych potravin

(GroBhauserova, 2015).

Mareike GroBhauserova (2015) ve své knize uvadi, ze ,, Podle udajii studie, kterou
provedl Davey a kolektiv v roce 2003, predstavuje podil veganii v ramci vegetarianii zhruba

10-12 %. Hlavni cast vegetarianii tvori lakto-vegetaridni a lakto-ovo-vegetaridni.

Existuji také podruzné typy vegetarianstvi, mezi které patii frutaridni nebo vitaridni.
Skupina vegetariant, ktera se nazyva frutariani mohou jist pouze ovoce a ovocné Stavy
a nesmi konzumovat zadné jiné potraviny krome ovoce. Vegetariani, ktefi se nazyvaji
vitariani mohou konzumovat pouze syrovou zeleninu, ofechy a ovoce. Potraviny, které
nesmi pozivat je jakékoli maso, mlécné vyrobky, vejce, vafenou ¢i jinak tepeln€ upravenou

zeleninu, ovoce nebo ofechy (Virtue a Prelitz, 2013).

3.3 Diivody a motivy vegetarianstvi

Milan Zaruba (1996) ve své knize uvadi, ze ,, Stovky mezindrodnich i narodnich studii
dokdzaly, Ze vegetariani a vegani maji nizs§i uimrtnost na srdcové cévni onemocnéni,
rakovinu, cukrovku a mozkové prihody. Témér vibec netrpi otylosti, revmatismem, vysokym

¢

krevnim tlakem a dalSimi civilizacnimi nemocemi.

Tato fakta potvrdila na zakladé stovek studii Americka dietni asociace v roce 1987
a ze svého hlediska pozitivné hodnotila vegetarianstvi. Zcela doporucuje a stavi se za lakto-
ovo-vegetaridnstvi. Vegetaridnstvi je povazovano za nejzdravéjsi a nejekonomicté)si zivotni

styl.
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Je zcela povéstné, ze vegetarianstvi je dost popularni u vrcholovych sportovca.
Sportovci dodrzuji vegetarianskou stravu hlavné v obdobi, kdy se pfipravuji na dalezité
zavody, nebo pfed pokusy o piekonani rekordi. PiedevSim je tato priprava dulezita
u vytrvalostnich vykont, jako je napfiklad dalkovy béh, plavani na del§i vzdalenost

a podobné (Zaruba, 1996).

Doreen Virtue a Becky Prelitz (2013) ve své knize uvadi, ze ,, Mnoho duchovné
zalozZenych lidi Fikd: ,, Citim, Ze jsem veden k tomu, abych se stal vegetaridnem. “ Kdyz je
Zadame o vysvétleni, odpovidaji: ,,Néco ve mné mi fikda, abych jedl lehci jidla a miij
Jidelnicek sestdval z rostlinné stravy. Zjistuji, Ze mi prestdva délat dobre jidlo, které mi drive
velmi chutnalo. Jako kdybych uz nesndsel maso a priimyslové zpracované potraviny. “ A tak
se mnozi z nds stavaji vegetariany a studie ukazuji, Ze spotreba masa — obzvlasté cerveného

¢

— kazdym rokem klesa.

Vétsinou kdyz chceme udélat néjakou zménu ve svém zivoté a chceme ji udélat
z lasky, naptiklad ke svému télu, ke svému duchovnimu zdravi, zvifatim nebo zivotnimu
prostredi, je mnohem vétsi pravdépodobnost, ze tato zména bude trvala. Pokud ale zménu
v nasem zivote podnécuje strach, jako napftiklad sen o zhubnuti, nebo abychom udélali radost
nékomu jinému, s velkou pravdépodobnosti byva tato zmeéna jen kratkodoba. U stravovani
to byva stejné. Prostym prototypem zivotni zmény je vyuzit ,,tfifazového procesu

uvédomeni, rozhodnuti a akce (Virtue a Prelitz, 2013).

Motiv k tomu se stat vegetarianem muze byt napiiklad z naboZenskych divodu, ucta

ke zvifatim, vlastni zdravi, nebo ochrana planety a zivotniho prostedi (Vodicka, 2020).

Dal§i motiv, pro¢ se stat vegetarianem, uvadi Andrea Aguti ve své studii, kde
soucasna zapadni spolecnost vénuje velkou pozornost jidlu a stravovani, stejné tak jako se
rozsifuji urcité stravovaci navyky ve stylu vegetarianstvi a veganstvi. V této studii se autorka
snazi uvést na pravou miru, Ze vegetarianstvi, nebo veganstvi neni potfeba chapat pouze jako
hledani fyzického a psychického zdravi, ale jako hledani dal§iho rozméru, ktery lze
definovat jako “duchovni®. Pojem duchovni rozmér je spiSe bran jako pojem Cistoty, ktery
se projevuje v ndbozenském 1 moralnim vyznamu. V ndbozenském smyslu je cistota
prosttedkem k navazani vztaht sbozstvim a v mordlnim smyslu to znamend cestu

k dosazeni péce o sebe sama ¢i sebeovladani (Aguti, 2022).

Ales Vodicka (2020) ve své knize uvadi, ze ,, Veétsina svétovych ndbozZenstvi

C ; e e o, wod Sivocisnon.
odporuje bud komplexné, nebo vybérové uprednostiiovani rostlinné stravy pred Zivocisnou
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Jejich postoje vznikaly v historickém kontextu, casto na zdkladé toho, Ze clovek meél

vvvvvv

v urcitych zemépisnych oblastech bylo a je maso primdrnim zdrojem Zivin.

Vegetaridnstvi z nabozenského hlediska patfi k hinduismu, buddhismu, isldmu,
judaismu, ale i kifestanstvi. Hinduismus vidi vSechny zivé bytosti jako nesmrtelné duse
uzaviené v téle. Vegetarianem byli samoziejmé i ti nejvyznamnéjsi hinduisticti duchovni
ucitelé. Mizeme zminit napiiklad Mahatma Gandhiho, ktery pusobil uz v nasi dobé. Byl
povarovan za bojovnika nenasili a agitatora vegetarianského zivotniho stylu. Dale je na tom
dost podobné i buddhismus. V buddhismu je jeden ze zakladnich principi neublizovat
zivym bytostem a chapat kazdy zivot jako posvatny. Vegetarianem byl i sam Buddha
a postupem casu, kdyz se buddhismus zacal rozsifovat i za hranice Indie do mnoha dalSich
zemi, se lidé zacali stavat vegetariany. V Islamu jsou lidé vedeni k Setrnému zachéazeni
se zvitaty, jelikoz jejich tyrani, nebo usmrceni je chapano jako hiich. Sdm prorok Mohamed
byl také vegetaridnem, ale v dnesni dobé Islam zakazuje konzumaci pouze vepirového masa,
protoze toto maso je povazovano za necisté. Dale lidé podle judaismu zpocatku nejedli maso
proto, ze Stary zakon jim nafizoval oddélit maso od krve. Jelikoz to byl slozity systém,
tak doslo k zakazu konzumace necistého masa podobné¢ jako v Islamu. Naopak u kiestant
neni zakazano konzumovat maso, ale provozuji takzvany ocistny pust, ktery v dnesni dobé

neni povinny (Vodicka, 2020).

Ales Vodicka (2020) ve své knize o vegetarianstvi a veganstvi zmifiuje, ze ,, Nékdo
veganstvim realizuje svoji ldsku a uctu ke zviratiim, protoze je vnima jako bytosti rovné
clovéku, které maji stejné pravo na Zivot a na svobodu a nezaslouzi si citit bolest — proto

¢

neni pripusmé je zabijet jen abychom si vzali jejich maso. ‘

Dalsi, kdo si mysli, Ze stat se vegetarianem je spravné z divodu neublizovat druhym
uvadi napiiklad Jan Cejka ve své knize ,Hlavni divvod pro moje rozhodnuti stdt
se vegetaridnem je tak jednoduchy, Ze nevyzaduje Zddné dlouhé vysvétlovani. Je zaloZen
na principu, ktery rikd, Ze je nesprdavné piisobit druhému bolest, pokud ktomu neni
dostatecné vazny dirvod. *

Pozitivnim faktorem u vegetariani je zdravy zivotni styl. Tito lidé nejen
ze premysleji vice o svych pokrmech, ale také 1 nad fyzickou aktivitou. Vegetariani se ¢asto
vyhybaji alkoholu a koufeni, jelikoz by se to neslu¢ovalo s jejich péci o télo a dusi. Dal§im

dilezitym a pozitivnim faktorem je u vegetariani vztah k zivotnimu prostiedi
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a uptednostnéni konzumace a spotieby ekologickych bio produkti. Kvili takovému pfistupu

se ¢asto mnoho z nich doziva vysokého véku (Rathousova, 2015).

Mareike GroBhauserova uvadi, ze je dokazéano, ze vegetariani nemaji moc cCasto
problém s nadvahou, poruchami zpracovani tukd, diabetem 2. typu, vysokym tlakem
a se specifickymi typy rakovinnych onemocnéni. Pozitivnim divodem vsech téchto faktort
je zvySeny prisun antioxidant a sekundarnich rostlinnych latek ziskanych z rostlinné stravy

(GroBhauserova, 2015).

Dal§im benefitem je samoziejmé dobra stravitelnost potravy, ktera je mnohonasobné
vyssi, a to praveé kvali absenci ZivociSnych potravin. Strava je lehka, nezatézuje télo, a proto
se vegetariani citi aktivnéji. Pfi vegetarianském zplsobu stravovani bézné nedochazi
k prebytku tuki ve strave€, a ve vysledku tak jedincim, ktefi ke stravé pfistupuji odpovédné€,
nehrozi tolik riziko nadvéhy, jako je tomu ve zbytku smiSené se stravujici populace

(Sebastiani et al., 2019).

Na druhou stranu Pavel Houdek uvadi, ze vegetarianska strava také pfinasi i jista
nebezpeci, jelikoz neni pestra a spravné sestavena. Negativni zpusob stravovani
u vegetarianli je predevsim vitarianstvi a fruitarianstvi. Jedinci jsou tak nachylnéjsi
na nedostatek zakladnich mikrozivin, které je doprovazeno chudokrevnosti, Unavou,

oslabenou imunitou nebo ztratou svalové hmoty (Houdek, 2017).

Také bylo vypozorovano, ze nevyhodou u vegetariani je zhorSené zasobeni
bilkovinami, omega-3 mastnymi kyselinami s dlouhym fetézcem, vitaminem B12, B2, D,

vapnikem, jodem a Castecné zelezem a zinkem (GroBhauserova, 2015).

Naptiklad zinek je nesmirné dilezity pro plodnost ¢i syntézu bilkovin, jeho
nedostatek vyvolava vedle poruch imunity také kozni problémy ¢i Spatnou hojivost ran

(Rozinkova, 2018).

Nedostatek vSech téchto faktori mize byt pro Clovéka nebezpecné obzvlast

v téhotenstvi, u vyvinu déti nebo u nemocnych lidi (Vichova, 2022).

3.4 Myty a tradice vegetarianstvi

Daniel L. Rosenfeld a A. Janet Tomiyama provadéli vyzkum na lidech, ktefi tvrdili,
Ze stat se vegetaridnem ma spoustu piekazek. Naptiklad tito lidé uvedli, ze vnimaji

vegetarianskou stravu jako nedostateCné vyzivnou, piili§ drahou, nezndmou, nepohodlnou,
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nedostatecné chutnou a spoleCensky nevhodnou. V této studii meéli vysoky pocet
respondentd a to 579. Zaméfili se konkrétné na predpokladané vegetarianské stigma.
Nejvyznamnéjs§im vlivem, ktery na lidi zaptsobil bylo samoziejmé obohaceni mnozstvi
chuti a lepsi zdravotni stav vuci vegetarianské stravé. Naopak studie uvadi, ze nejvice
se vegetarianstvi branili muzi ve srovnani s zenami a politicti konzervativci ve srovnéni
s liberdly (Rosenfeld a Tomiyama, 2020).

Sest nejéast&jsich mytd, které se mezi lidmi §ifi. V prvni fadé jsou to myty jako,
ze Cloveék nebude mit ve své straveé dostatecny prisun bilkovin, nebo ze zivocisna bilkovina
je kvalitnéjsi nez rostlinna. DalSim mytem je, Ze stat se vegetarianem znamena jist pouze
salaty, nebo pokud se Clovek stane vegetarianem musi nutné ztratit vSechnu svoji svalovou
hmotu. Castym mytem u lidi je pocit, ktery jim fika, e pokud se chce &lovék stat
vegetarianem je to velmi tézky proces a také to stoji mnoho ¢asu. VSechny tyto myty, které
mezi lidmi koluji, jsou opakem pravdy. Pravdou je, ze lidé, ktefi jsou vegetariani maji
mnohem vétsi pfijem bilkovin, nez je nutno. Také konzumaci slozenych sacharid spolecné
s obtiznym cviCenim a silovymi tréninky podporuji rast svalové hmoty. Lidé, ktefi si mysli,
ze byt vegetarianem zabira mnoho c¢asu, tak jsou na velkém omylu. Jelikoz cCas, ktery
bychom stravili u vafeni steaku nebo jinych pokrmii, nebo nakupovani potravin zabere stejny
Cas, jako nevegetarianim, ale jen se zméni seznam nakupu danych potravin a recepty

k vareni vegetarianskych pokrma (Virtue a Prelitz, 2013).

Nejcastejsi myty, kterych se lidé obavaji, nez se stanou vegetariany jsou: jestli jim
nebudou chybét néjaké vitaminy, nebo Ze vegetariani jsou vzdy hubeni a museji mit hlad
a byt bez energie, nebo jestli nebude vegetarianskd strava moc drahd. Tyto myty jsou Castou
obavou lidi, ale pravda je, ze ti, ktefi jedi maso nemusi dostat do téla vSechno, co potiebuji.
Vegetariani Casto konzumuji hodné zeleniny, lusténin a obilovin, coz dava predpoklady
k tomu, aby ve své strave prijali vSe, co je potfeba. DalSim mytem, na kterém nenf ani trochu
pravdy je, Ze vegetariani jsou hubeni a maji hlad. Vegetaridni sice nekonzumuji maso a jedi
vice zeleniny, ale neznamena to, ze nejedi nezdravé jidlo, jako je napfiklad pizza,
bramburky, sladké zakusky a podobné. Také vegetarianska strava neni tak t€zka na traveni,
a proto nase télo neni tolik zatizené, a tim padem Iépe travi a ma vice energie. Pokud jde
o cenik vegetarianské stravy, tak mize byt drahy, ale i levny. Zalezi, pokud si bude ¢lovék

kupovat predpfipravené polotovary, tak ho to pfijde nejspise draho, ale pokud si vegetarian
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bude vafrit ze zakladnich surovin, mizZze to byt i o dost levngjsi nez klasicka strava (Vesela,

2021).

Dalsi zajimavy mytus uvadi ve své knize Iveta Hankova (2021) ,,Spolecnost nam
udava i to, kdo se smi jist a kdo ne. Pokud nékdo tyrd a poté zabije a roz¢tvrti psa, jednd se
o psychopata, ktery je pak tresmné stihdan. Pokud viak nékdo tyra a poté zabije a rozctvrti
prase, jedna se o pracovni vwkon, za ktery je dotycny financné odménén . Tento fakt je pro
spousty z nds stile k nepochopeni, protoze jak je mozné, ze oplakavame smrt kocky nebo
psa, ale kdyz né€kdo zabije prase nebo kravu, tak se nad tim nikdo nepozastavi. Tato dulezita
fakta se spolec¢nost snazi prehlizet a vytésiovat. Nikdo z nés si totiz nechce priznat, ze by

spole¢nost mohla délat néco tak nepatiicného a ohavného (Hankové, 2021).

Milan Zaruba (1996) ve své knize uvadi, ze ,, Tradice vegetaridnstvi je viastné stard
Jako lidstvo, nebot se casto uvadi, Ze clovék je puvodné vegetaridn. Snad v obdobi prichodu
doby ledové, kdy byl zirejmé nedostatek rostlinné potravy, doslo k vynucenému pojiddani

13
masa.

V Islamu je pojidani a usmrcovani zvirat podle tradice ritualnim zpasobem, ktery
povazuji neékteré skupiny Islamistd za zpisob vegetarianské stravy, a tento zptisob nazyvaji
halal, coz znamenalo podfiznout zivému zvifeti hrdlo a nasledné nechat zvite vykrvacet.
Takto vykrvacené maso pokladaji za vegetarianské a pozivatelné. V dnesni dobé¢ je tento
pfistup ke zvifatim povazovan za tyrani a v né€kterych zemich je dokonce nezakonny

(Vodicka, 2020).

3.5 Problematika zmén nutri¢nich zvyklosti

g

Zmena zivotniho stylu je pro ¢loveéka nékdy narocny a velky krok, jelikoz “my lidé
mame nékdy takové nemilé vlastnosti, jako napfiklad byt konzervativni. Tento pfistup
konzervatisti je nemily v tom, Ze nechtéji zkousSet nové véci, nové potraviny, nova jidla,

nejsou ochotni ani schopni nahrazovat své staré dobré véci za nové.

Dalsim divodem, proc je t€zké zménit sviij Zivotni styl stravovani, je naptiklad maly
a nékdy 1 zadny vybér jidla v restauracich pro vegetariany. Na vesnicich se stale vafi spiSe
tradi¢ni pokrmy, ale ve vétSich méstech uz jsou v nabidce i vegetarianska jidla. Mnohdy jsou
lidé v ¢asovém presu, a tak potebuji jidlo rychle, a proto jsou odkdzani na fastfood nebo

bufet, kde neni pfevazné moc velky vybér jidel.
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Lidé jsou casto neochotni néco zménit, protoze maji radi véci, na které jsou zvykli
a také jsou lini zkouSet néco nového. Lenost je u ¢loveéka opravdu nemila vlastnost, ktera
nas Casto hodné ovliviiuje. Nedostatek vile a pohodlnost nam vibec neusnadiuje zmeénit
svij zivotni styl, jelikoz malokdo a malokdy ma, tak velkou motivaci a silu vénovat Cas
né¢emu novému a neznamému. ,, Jak pravi lidova moudrost, zvyk je Zelezna kosile. “ Clovek,
ktery chce zménit svij zivotni styl potfebuje vénovat vice Casu pripravé pokrmd, také

je potieba vice usili a vétsi kreativnosti. Nejvetsi prekazkou byva chut’ na obliben4 jidla.

Pfi snaze o zménu zivotniho stylu je Casto potfeba i zménit pristup k pohybu.
Je dokazano, ze vétsi chut’ k jidlu mame, kdyz nemame zrovna zadnou naroc¢nou ¢i fyzickou
aktivitu. Kazdy z nas zna situaci, kdy sedi doma u televize, pfi pfipravé na zkousky, pii
zehleni, Cteni knih a podobné malo narocné fyzické aktivity mame mnohdy vétsi chut

k jidlu.

Vyhodou pro zménu zivotniho stylu a pfijimani novych jidel je samoziejmé
jednodussi, kdyz vase okoli ma stejné zajmy a cile. Spole¢né tak miZete prozivat a probirat

nové poznatky, recepty a dalsi (Frarikova a Dvorakova-Jant, 2003).

3.6 Poruchy prijmu potravy

Markéta Tesafova (2022) uvadi definici poruchy piijmu potravy, jako ,, Porucha
prijmu potravy (PPP) neni jen odmitdni jidla z ditvodu hubnuti nebo pubertdlni rozmar,
ktery se objevi ze dne na den. MiiZe zacit nevinnym zhubnutim nékolika nadbytecnych kil,
které se casem vymkne kontrole. Jednd se o vdzné a potencidlné Zivot ohrozujici psychické

onemocnéni. “

Studie z roku 2021 uvadi souvislosti poruchy pfijmu potravy s vegetaridnstvim.
Nejcastéji se tyto poruchy projevuji u dospivajicich a mladych dospélych lidi. V poslednich
letech byl zaznamenan narust vyskytu téchto poruch. Celkem pouzili 20 studii (14 391
subjekti) a veétSina studii uvad€la vyznamné souvztaznosti mezi vegetaridnstvim
a poruchami pfijmu potravy. Ke zjis§téni Casovych zakonitosti mezi vegetarianstvim
a vznikem poruch piijmu potravy jsou zapotiebi dlouhodobé studie (Sergentanis et al.,

2021).

Porucha pfijmu potravy je Casty problém uz z mnoha diavodid. Mohou to byt
naptiklad organické pficiny, jako zazivaci a travici potize, alergie na potraviny, hore¢nata

onemocnéni a choroby, onemocnéni Stitné zlazy, pooperacni strava nebo také byva casté
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nechutenstvi k jidlu béhem 1écby antibiotiky nebo béhem chemoterapie (Fraikova

a Dvotakova-Jant, 2003).

Slavka Frankova a Véra Dvorakova-Jana (2003) ve své knize uvadéji, ze ,,jedinec
miizZe prispét k poruchdm vyzivy ruznymi zpitsoby, napriklad svymi postoji k jidlu, potravnim

¢

chovanim, nebo celkovym zZivotnim stylem “.

Postoj k jidlu mame kazdy trochu jiny, ale jsou 1idé, kterym se tika , nutricni

¢

podivini “, protoze maji podivny pfistup k jidlu. Dodrzuji rizné extrémni diety i za cenu
poskozovani vlastniho zdravi. Americti socialni psychologové Schafer a Yetleyova
roz€lenili osm typu potravnich podivinid. Do osmi typt potravnich podivint patii: hledaci
zazrakd, nonkonformisté, hledaci superzdravi, kritici mediciny, vyznavaci mody, hledaci

autority, konzervativci 1 hypochondii.

Casto se vyskytuji poruchy inicialni faze potravniho cyklu a projevuji se jako
absence, nebo zamérné potlaceni hladu pfi mentalni anorexii. Dalsim ¢astym projevem muze
byt opakujici se zachvat prejidani — také se tomu jinak tika vI¢i hlad. Tyto neovladatelné

chuté k jidlu mizeme pozorovat u lidi, ktefi trpi bulimii.

V dnesni dobé piibyva spousta divek a mladych zen, které trpi mentalni anorexii.
Tato porucha ma dlouhodoby charakter, ktery se projevuje jako spontanni hladovéni a maji
tak naruseny rezim pfijmu potravy. Tato porucha je vnimana, jako jedna z hodné zavaznych
psychologickych i 1ékafskych onemocnéni. Divodem této poruchy u Zen, je nejCastéji
porovnavani se s ostatnimi zenami, které jsou ve spoleCnosti predstavovany jako ideal

zenské krasy (Franikova a Dvorakova-Jana, 2003).

Mentdlni anorexie je duSevni porucha, ktera se projevuje u lidi s psychickymi
problémy. Toto onemocnéni vznikd jako reakce na néjakou nemilou zivotni udélost,
se kterou se nedokdzeme vyrovnat. Tyto udalosti, které nas poznamenaly mohou byt
z nezajmu rodicq, Sikany ve Skole, rozchodu s partnerem, dmrti v rodin€, sexualniho zneuziti
nebo z nedostatku pozornosti, lasky ¢i pochopeni. Mentalni anorexie se nej¢astéji projevuje

u divek ve véku 14. az 18. let, ale stejné tak se miZze tato nemoc projevit i u muzu.

Castym pfiznakem u anorexie je ptisné odpirani si jidla, které mize i nemusi byt
doprovazeno pfisnym a pravidelnym cvicenim. Nemocni mivaji zkreslené predstavy
o vlastnim téle, maji strach z tloustky, a proto se fidi heslem: ,, radéji mrtva nezli tlusta “.

Nejvétsi paradox je ten, ze sice se jidlu vyhybaji, ale mysli na jidlo mnohem vice nez zdravy
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clovek. Tito lidé, ktefi mysli na jidlo se poté sami trestaji napfiklad extrémnim cvicenim,
aby nemysleli na jidlo. N&kteti jedinci z velkého zoufalstvi, aby zahnali hlad, konzumuyji
mokrou vatu. Pro potvrzeni této nemoci lékafem, musi byt dokazany u daného jedince rychly
ubytek vahy, ktera musi byt minimalné o 15 % nizsi, néz je pro dany vék a vysku normalni.
Lékati si to také mohou u téchto lidi ovéfit podle BMI indexu, coz u lidi, ktefi trpi mentalni

anorexii jsou hodnoty nizsi nez 17,5.

Vzhledem k tomu, ze nemocny Clovék, kterého trapi anorexie, nedava svému télu
tolik zivin, kolik by potfebovalo je pochopitelné, ze se to podepiSe na jeho zdravi. Mezi
nejzavaznéj§i problémy této poruchy jsou kieCe a svalova slabost, poruchy paméti, zanéty
plic v disledku vdechnuti zvratkt, problémy s krvi a poruchy srdecni Cinnosti. Nejhorsi

na tom je, Ze polovina jedinct, co trpi anorexii podlehne smrti (Tancerova, 2022).

Opacny problém, ktery néktefi lidé zazivaji, uvedly Slavka Fraikova a Véra
Dvorakova-Jani (2003) ve své knize , obezita je jednim znejvétsich zdravotnich

a nutricnich problémii priimyslové vyspélych spolecnosti “.

Obezita lidi je zavinéna prejidanim, metabolickym procesem, a genetickym
faktorem. K uklddani tukd hodné& pfispiva nedostatek pohybové aktivity. Castou piicinou
u lidi je noc¢ni jedeni nebo zajidani stresu. Védecky je dokazano, ze pomoci fyzické aktivity
a pozitivnim pfistupem k zivotu, je Clovek zdravy jak v dusi, tak vtéle (Fraikova

a Dvotakova-Jant, 2003).

Dalsi vaznou nemoci je bulimie, ktera je pravym opakem mentalni anorexie. Jedinec,
ktery trpi bulimii se nedokéaze ovladat a rychle pfijima velké mnozstvi potravy. Nasledné se
sam snazi v kratkém Casovém intervalu potrestat extrémné naro¢nym cvicenim nebo
zvracenim. Pfipadu bulimie u nas rychle pfibyva a maze se Casto vyskytovat u obéznich lidi
pfi pokusu zhubnout. Psychiatfi bulimii oznacuji jako projev sebe-destruktivniho

a paradoxniho — neracionalniho chovani (Frarikova a Dvorakova-Jand, 2003).

Touto nemoci trpi obzvlasté zeny, které maji velky strach z tloustky. Kvuli strachu
maji velmi zkreslené vnimani svého téla, snazi se mit co nejniz§i vahu, a to prispiva
k nepravidelné menstruaci. Muzi 1 zeny trpici bulimii prestdvaji mit chut’ na sex, mohou se
vyskytovat problémy u oplodnéni, v té¢hotenstvi nebo u porodu. Nejcastéj§im priznakem
tohoto onemocnéni byva vypadavani vlast, vysoka kazivost zubd, sucha pokozka, nadymani
a zacpa. Porucha pfijmu potravy muze byt spojena i se zavislosti na alkoholu a navykovych

latkdch, depresemi, poruchami osobnosti a mnohymi dalSimi jevy. Mentdlni bulimie se
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projevuje nejcastéji u mladych lidi ve véku 14. az 15. let. Z90 % jsou to mladé divky

a zbylych 10 % muzi (Dutkova, 2022).

Lécba bulimie v pokrocilém stadiu se uz neobejde bez pomoci specialisti. Zalezi, jak
vazné zdravotni problémy pacienti maji. V lepSim ptipade pacienti dochdzeji ambulantné
a v tom hors§im ptipad¢ je nutna hospitalizace. Pacienti, ktefi musi byt hospitalizovani, maji
moznost infuzni terapie a uzivani psychofarmak, antidepresiv a také se provadi
psychoterapie. Psychicka terapie je zaméfend na zménu vztahu k vlastnimu télu, zménu
vztahu k jidlu a zménu priorit a navyka. V dobé 1é¢by je velmi dilezita podpora od rodiny,

a velmi ucinna 1écba je v tomto ohledu skupinova terapie.

Nasledky, které si lidé nesou s sebou po zbytek zivota jsou z Castého zvraceni
poskozené dasné a zuby, v tom horsim pripadé maze dojit i k prodéravéni jicnu. Ve vaznych
ptipadech je bohuzel i mozné k tplné ztraté chrupu.

Dulezitou prevenci u lidi, ale hlavné u déti, je spravny vztah k jidlu. Jidlo by nemélo
byt spojovadno s pozitivnimi nebo negativnimi pocity. Détem by se spravné nemélo davat
sladké jidlo za odménu, nebo je nutit zistat u talife, dokud nedojedi cely obéd. Hlavni je,

aby neméli z jidla trauma (Tancerova, 2022).
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4 Vlastni prace

4.1 Analyza vegetarianstvi

Pfi analyze vegetarianstvi byl zvolen vzhledem k charakteru této prace, kvalitativni
vyzkum. Provedeno bylo celkem 7 rozhovord a vSechno to byly zeny, které se stravuji
vegetariansky minimalné 2 roky a nekteré 1 10 let. Vyzkum byl provadén pouze s zenami,
jelikoz v mém okoli a v okoli mych blizkych se nevyskytuji muzi, ktefi by se stravovali
vegetariansky. Vyzkum tak bude poukdzan pouze z pohledu zen, ale nemyslim si, ze by to
mélo velky vliv na rozdilny pohled na vegetarianstvi muzi a zen. Uastnikiim je v rozmezi
18-48 let. Rozhovory probihaly v dialogu k danému tématu v prizkumu socialni souvislosti
vegetarianstvi. Dotazované, s kterymi byly vedeny rozhovory jsem osobné znala, a nékteré
mi byly doporudeny piateli. Rozhovory byly zamé&feny pouze na vegetariany z Ceské
republiky. V interpretaci jsou citace dotazovanych oznaCovany smysSlenymi jmény (viz

Tabulka 2).

Utelem empirického vyzkumu bylo objasnit pomoci kvalitativniho piistupu dévody
a motivy vegetariani vedouci ke zméne¢ stravovani, a dale vyhody a nevyhody, které z jejich
pohledu tento zptisob stavovani s sebou nese. Také se v praci zaméfime na to, jak dotazované
vnimalo okoli, rodina, pratelé a obecné dnesni spoleCnost. Jestli se citi ve spoleCnosti
omezovany a utlacovany nebo jestli nepocitily zménu stat se vegetaridanem od toho byt

,,masozravcem®.

4.2 Profily dotazovanych

Tabulka 2 - Zakladni charakteristika ucastnikt vyzkumu

Cislo Rodinny Délka
rozhovoru Jméno Vék stav Profese praktikovani
vegetarianstvi

1. Nikola 19 svobodnd student 3 roky

2. Adéla 18 svobodnd student 3 roky

3. Karolina 24 svobodnd finan¢ni 10 let

ucetni
4. Nella 18 svobodnd student 2-3 roky
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5. Renata 48 vdan4 0OsvVC 4 roky

6. Nina 23 svobodnd student 4 roky

7. Lucie 22 zasnoubend student 2 roky

Zdroj: vlastni zpracovani

Nikola je devatenactileta studentka stfedni Skoly v Praze. Vegetarianem je uz tietim
rokem a zatim ji to vyhovuje. Mezi jeji konicky patii hrani a trénovani florbalu. Ve svém

volném case také chodi na brigadu a pracuje na pozici prodavacky v obchodé H&M.

Adéla je osmnactiletd studentka prazského gymnazia. Vegetariankou se stala pouze
ze zveédavosti a nyni je vegetariankou skoro 3 roky. Jeji zalibou je travit ¢as s kamarady a se

svym pritelem. Ve svém volném cCase si pfivydelava jako barmanka/servirka v restauraci.

Karoliné je dvacet Ctyti let, vystudovala Ceskou zemédélskou univerzitu v Praze
a nyni pracuje jako financni ucetni. Uz skoro deset let zije zdravym zivotnim stylem
a stravuje se pouze vegetarianskou stravou. Svij volny Cas nejradéji travi cvienim, varenim

anebo se svym pfitelem.

Nella je osmnactiletd studentka stfedni Skoly. K tomuto alternativnimu stylu
stravovani ji pfivedl star§i bratr a nyni se stravuje pouze jako vegetarianka. Svij volny Cas
rada vénuje Cteni knih nebo Casopist. Také rada podnika rizné vylety se svou rodinou nebo

prateli. Nella pfi rozhovoru pusobila jako mila mlada divka s nadSenim pro vegetarianstvi.

Renata je Ctyticeti osmiletd zena, matka od dvou déti (chlapec a divka).
Vegetariankou je ¢tyfi roky a mé velmi viely vztah ke v§emu zivému. Renata pracuje jako
OSVC. Ve svém volném cCase rada sportuje a travi ¢as se svou rodinou. Pfi rozhovoru se

chovala velmi pratelsky, jako bychom se znali jiz del$i dobu.

Niné je dvacet tfi let a nyni studuje na vysoké skole. Ma rada spolecnost a bydli ve
sdileném byté s dal$imi kamarady. Pfi studiich na vysoké Skole pracuje na polovi¢ni tivazek
jako recepéni. K transformaci jejiho mysleni v oblasti stravovani ji pfivedla cesta do Ciny.
0d té doby, co navstivila Cinu ma lehky odpor k masu. Nerada se oznaduje za vegetariana,
jelikoz se chce vyhnout riznym sporim, protoze ma pocit, Ze téma vegetarianstvi je ve

spolecnosti tabu.

Lucie je dvaadvacetileta studentka vysoké Skoly. Ve svém volném Case pracuje
brigadné jako servirka v prazské restauraci. Se svymi sourozenci se pred dvéma lety zacala

stravovat vegetariansky, i kdyz cely sviij Zivot maso jedla a méla ho rada, nyni ji tento Zivotni
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styl vyhovuje. Mezi jeji zaliby patfi hlavné jizda na konich a péce o kon¢ samotné. Dalsi

¢innost, ktera ji napliuje, uklidiiuje a déla radost je peceni sladkych pokrmd.

4.3 Duvody a inspirace ke zméné stravovani

Vsechny rozhovory zacaly otdzkou, co dotazované dovedlo ktomu se stat
vegetarianem. V¢étSina se v odpovedi shodla, jelikoz nejcastéjsi odpoveédi bylo, ze maso
prestali jist, aby se tolik nezabijela zvifata. Napfiklad vegetarianka Karolina (24 let) ve své
vypoveédi uvadi, ze pti predstave jist mrtvé zvife se ji déla Spatné: ,, Hlavnim ditvodem je,
Ze mi maso nechutnd a pri predstavé, Ze jim mrtvé zvire, se mi déla Spamé.” Casto
vegetariani prestavaji jist maso hlavné kvili zabijeni nevinnych zvitrat a nadale kvuli jejich
konzumaci. Je to proces, ktery vegetariani nechtéji akceptovat, a tak se snazi tyto véci

nepodporovat, stejné jako Renata (48 let). ,, Z etickych duvodii odmitdam jist Zivou bytost.

Nejen ze spoustu vegetariand odmita jist zivou bytost, ale také hodné premysleji,
jaky to ma dopad pro planetu i pro nas lid. Naptiklad vegetaridnka Nikola (19 let) uvedla,
Ze je hrozné velka spotieba zivocCi$nych vyrobkia a také velka spotieba vody. ,, Primadrné
Jjsem se vegetariankou stala, protozZe jsem to chtéla zkusit, jako takovou vyzvu pro mé,
ale samozrejmé také, protoze je hrozné velkd spotreba Zivocismych vyrobkii, na které

navazuje i velkd spotieba vody.

Dalsim davodem, pro¢ se lidé stavaji vegetariany, je kvili nemocem. Spousta lidf si
neuvédomuje, jaky dopad ma zabijeni zvirat a jejich konzumace pro nas i nase okoli. Bylo
mnohokrat dokazano, ze rizné lidské nemoci byly ze zvitat. Tim, ze lidé maso konzumuji
se tyto nemoci prenaseji dale mezi lidmi. Také je znamo, zZe lidé, ktefi jedi maso jsou Castéji
unaveni, nemaji tolik energie a maji Casto hlad. Oproti tomu vegetariani i vegani jedi stejné
velké porce jako lidé co nejsou vegetaridni, ale vegetaridnské jidlo nemé takovy dopad na

lidské télo. Lidé, ktefi se stravuji vegetariansky maji mnohdy vice energie.

Vegetarianka Renata (48 let) ve své vypovédi uvedla, ze byt vegetarianem je pro nase
télo zdravéjsi. ,, Po studiu ucinkii rostlinné stravy na lidsky organismus jsem se definitivné

rozhodla byti vegetaridnem. “

Dal§im problémem, a velmi Castym, co trapi vegetariany, ale i nékteré nevegetariany
je chov zvitat, jak naptiklad uvedla vegetaridnka Nikola (19 let). ,, 7Také co mé velmi trdpi je,
Jak Spatné funguji nékteré chovy. “ Je samoziejme mozné se pokusit témto Spatné fungujicim

choviim né&jak zabranit nebo podpofit néjakou neziskovou organizaci, ktera se snazi, aby se
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takovéto véci nedely. Naptiklad Karolina (24 let) se hodné zajima o vegetarianstvi, a hlavné
o ochranu zvirat, a tak podporuje neziskovou organizaci OBRAZ. ,, Sleduji a podporuji
napriklad neziskovku OBRAZ — Obrdnci zvirat, coz je spolek na ochranu zvirat, ktery

aktudlné vede kampan na zastaveni chovu preslechténych kurat.

Lze predpokladat, ze povédomi spotiebiteld o pusobeni téchto neziskovych
organizaci na ochranu zvifat, je relativn& nizké. Casto lidé prestavaji jist maso s vidinou
toho, ze napomdhaji tomu, aby se tolik nezabijela zvifata, ale touto cestou to nejspis nebude
tolik efektivni. Ale pfi zapojeni se k takovymto projektim se toho mize dokazat mnohem

vic.

Jedna z dotazovanych Adéla (18 let) méla podobnou mySlenku, ze bez konzumace
masa muze prospét okoli. Tato dotazovana, také uvedla v rozhovoru zajimavou myslenku,
kdyz byla kladena otdzka, jak se dostala k vegetaridnstvi. V jeji odpovédi zaznélo, ze si
chtéla vyzkouset velikono¢ni plst. ,,Myslim si, Ze tiplné prvotni plan stdt se vegetarianem
byl jen ze zvédavosti a chtéla jsem si vyzkouSet velikonocni piist a nejist maso po dobu
Jjednoho mésice a po jednom mésici jsem zjistila, Ze mi maso nechybi a Ze si tim naopak mohu
Jenom prospét, kdyz ho ddl nebudu jist. “ Je pravdou, ze pust je dobry pro nase télo, aby se
vycistilo a uvolnilo. Tyto pusty dé€lali lidé uz mnoho let pfed nami a nemuseli to byt nutné

jen vegetaridni.

Z vyS$e uvedenych poznatka vyplivaji tfi hlavni divody pro¢ vegetariani neji maso:

z etickych divodu, z divodu nemoci, a z divodu neblahych dopadii na nasi planetu.

4.4 Zdravotni benefity vegetarianu

Jak bylo uvedeno vySe, vegetariani se citi 1épe, protoze nejedi tak tézko stravitelna
jidla. Napriklad vegetaridnka Renata (48 let) uvedla, ze po 4 letech vegetarianské stravy se
citi skvéle a plnd energie jako teenager. ,, Bez masa a na skoro stoprocentni rostlinné stravé
se citim velmi dobre. Jsem Stihld, nemam vitbec zZadné zdravotni problémy, mam zdravou
kuzi i pevné viasy, dobry spdanek a jako sportovec jeSté muzZu posoudit velky rozdil ve vykonu
i v regeneraci po sportu.“ Renata je jednim z piikladu toho, Zze byt vegetarianem a nejist

maso ma opravdu pozitivni dopad pro nase télo, jak mize byt zdravé a ve skvélé kondici.

Vegetarianka Karolina (24 let) také zminila, ze byt bez masa vnima jako zdravotni
benefit. ,,Jako vegetaridn nejim zpracované vyrobky z masa, jako jsou riizné klobdsy

a saldmy, a to, Ze tyhle potraviny z jidelnicku vyradim, je urcité zdravotni benefit.
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Nejenom, ze vegetariani se citi po jidle ,lehci“, ale také nemaji tolik zdravotnich
problémii. Mnoho lidi si mysli, Ze pfi vegetarianské stravé se neda nabirat svalova hmota.
Opakem je pravdou, protoze bilkoviny, které jsou v masu se daji nahradit né¢im jinym.
Vegetarianka Karolina (24 let) ve své vypovédi zminila, jak to ma se stravou ohledné cviceni
a nabirdni svalové hmoty. ,, Diky pestrejSimu jidelnicku citim vice energie, a i prestoZe
cvicim, tak si jako vegetaridn dokdzu pomoci pestré stravy udrzet a budovat svalovou

¢

hmotu.

Naopak u nékterych vegetarianti se neda fict, ze by pocitili néjak velké zmény.
Napriklad Adéla (18 let) ve své vypoveédi uvedla, ze na sobé nezpozorovala, zadné velké
zdravotni benefity. ,, Popravdé jsem na sobé nezpozorovala Zadné fyzické ani psychické

zmény, spis mi zacalo chybét zZelezo, ale to se dd dohnat.

Vegetaridnska strava je samoziejmé také dost individualni, kazdy maze maso
nahrazovat néCim jinym. Nékterym lidem tato strava naprosto vyhovuje, ale u nékterych se
projevuji zdravotni problémy a mohou jim chybét nékteré vitaminy nebo jiné slozky potravy
jako mineraly, atd. Samoziejmé je dnes spousta dopliika stavy, nahrazek a vitamint. Pokud

cloveku ve vegetarianské stravé néco chybi, dd se to relativné snadno nahradit.

Nekteti lidé se stravuji vegetarianskym stylem zivota jen na dobu neurcitou, jelikoz
se jim 1ibi pocit lehkosti po jidle. Jsou rizné typy lidi a také rizné typy vegetariant. ,, Rdda
Jim jidlo, po kterém se citim dobre. Momentdlné se citim dobre bez masa, ale neberu to jako
muyj findlni postoj a je dost mozné, Ze se ke konzumaci za néjaky cas vratim. “ Zde Nina (23
let) uvedla, ze ji momentalné vegetariansky styl zivota vyhovuje a citi se dobfe,
ale nezavrhuje variantu, ze by se n¢kdy vratila k masu.

Poznatky z této kapitoly naznacuji, Ze vétSina vegetariant uvadi jako nejvyznamnéjsi
zdravotni benefit pestrejsi jidelnicek, po kterém se citi, Ze maji vice energie a bez masa maji

pocit ,, lehkosti “.

4.5 Preferované potraviny vegetarianu

Vegetaridani konzumuji mnoho raznych druht lusténin, zeleniny a ovoce. U vétSiny
dotazovanych na otazku, jaké pouzivaji nahrazky za maso, byla Casta odpovéd tofu. Tofu
je v dnesni dobé dost znama nahrazka za maso, a nejen pro vegetariany, ale i pro spousty

nevegetariant, kterym tofu chutna.
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Vegetaridnka Nella (18 let) ve své vypovédi uvedla, jaké nahrazky nejradéji pouziva,
kdyz si vafi sama. ,, Vegetaridn jsem zhruba 2-3 roky. Misto masa pouzZivam tofu, sojové
maso a tempeh. “ Poukazala 1 na to, ze kdyz si dava jidlo v restauracich, tak vlastné nevi,
co presné ji. ,,Kdyz jim nékde jinde, tak ani nevim z ceho ndhrazky v restauracich délaji,

ale moc mi to chutnd.

Casté nahrazky, které vétsina dotazovanych pouziva je tofu, séjové maso a tempeh.
Tyto tf1 druhy nahrazek byly v rozhovorech Casto zminovany, samoziejmé také lusténiny,

zelenina a ovoce.

,,Jako nahrazky masa zarazuji do svého jidelnicku napriklad lusténiny, prevdaziné
cervenou cocku, fazole a cizrnu. Co se tyce néjakych zpracovanych vegetarianskych
ndhrazek masa, pouzivam tofu a tempeh a prilezitostné napriklad sojové “masové” kulicky
apod. Snazim se jist také spoustu zeleniny, ovoce, orechu a seminek” Nyni uvedla
vegetarianka Karolina (24 let) co nejCastéji konzumuje a podle jejiho popisu se da fict,
ze jidelnicek vegetariana je celkem Siroky. Také jako jedind ze vSech vegetariant, s kterymi
byly vedeny rozhovory ve své vypovédi zminila odkud ziskava bilkoviny. , Bilkoviny
ziskavdm z mlécnych vyrobkii nebo vajicek. “ Pokud lidé piestanou jist maso a stanou se
vegetaridnem, neznamena to, ze by se jim zmensSil vybér jidla, dokonce si dovolim fict,

ze se jim rozrostly moznosti ochutnavat nové véci a poznavat nové chute.

Naopak Adéla (18 let) vrozhovoru zminila, ze chut masa ji nikdy nevadila,
a dokonce i chutnala, ale prestala ho jist kvtli jinym divodim. Proto ji chutnaji nahrazky,
které maji alespori podobnou chut jako maso. ,, Maso mi vZdycky chutnalo a k samotné chuti
odpor nemdm, tak si rada ddvam néjaké ndahrazky, které maso dost chutové pripominaji.

¢

Na trhu je dnes uz hodné nahrazek podobné masu, jako napriklad VegaBurger a dalsi. *

V podstaté by se dalo vegetarianstvi brat z mnoha divodu jako zdravy zivotni styl.
Jeden z hlavnich davoda, pro¢ spousty lidi povazuje vegetarianstvi za zdravy zivotni styl je
proto, ze vegetariani konzumuji hodné lusténiny, zeleniny, ovoce, ofechti a dal§ich zdravych
potravin. Napiiklad vegetarianka Nina (23 let) popsala, jak si predstavuje svij zdravy zivotni
styl a zdravé jidlo. ,, Pro mé jist zdravé znamend jist vyvdazené a tak, abych se citila dobre.
Nina (23 let) uvedla, ze je podle ni dulezité, aby si clovek nic nezakazoval a jedl to co mu
chutnd a ma rad. Sama jidlo Casto obméiuje a stfida, aby ji vSechna jidla, ktera si vari
nezevSednila. ,,Zdroveri se snazim jist jakz takz pravidelné a premyslim, jaké Ziviny do sebe

dostavam, a které bych ku prikladu méla dostavat vice a které méné. Zajima se o to,
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co vlastné konzumuje a jestli z toho jeji télo profituje. ,,Jinak to ale tolik neresim, a hlavné

se snazim kvuli jidlu nestresovat a netvorit si k nému Spatny vztah.

Zdrava a vyvazena strava je skvély kompromis pro to, aby se ¢lovek citil ve svém
téle dobfe, ale nékdy i1 zahtesil n€jakym poradné nezdravym jidlem, jak napftiklad uvedla
vegetarianka Lucie (22 let). ,, Neznamend to, Ze nezdrava jidla vyrazuji uiplné. Rada si zajdu

¢

nékam do restaurace na porddny vegetariansky burger.*

Zdravi a strava jdou spolu ruku v ruce i kdyz si to spoustu lidi nemysli. Jedna
z dotazovanych Karolina (24 let) v rozhovoru uvedla, ze ,, vegetaridnem jsem uz skoro 10 let
a 7 toho necely rok jsem byla vegan . Karolina postupem casu zjistila, ze ji veganska strava
nevyhovuje ze zdravotnich divodi ,,byla jsem unavena a ztracela jsem svalovou hmotu “,

a tak se stala vegetaridnkou.

Dulezité je jist tak, aby to nasemu télu neublizovalo a citili jsme se uvnitf sebe jako
mladi po cely zivot. Aktérka Nina (23 let) uvedla, ze by se kazdy ¢lovek mél stravovat
vyvazené. Jak uz zminila ve své vypovédi, je dulezité se kvili jidlu nestresovat a netvofit si
knému Spatny vztah, ale je dobré myslet na své zdravi. ,Jidlo hraje dulezitou
a nezaménitelnou roli “11dé by méli, alespon trochu uvazovat nad tim, co konzumuji. ,, Pokud
Z dlouhodobého hlediska lidé do sebe nedostdvaji urcité latky, mohou se u nich s vétsi
pravdépodobnosti projevit riizné problémy nebo dokonce i nemoci. “ Lidé na prvni pohled
v jidle nevidi nic skodlivého, co by jejich t€lu mohlo ublizit, a proto tolik nemysli na to,

jak konzumace daného jidla mize pusobit na jejich télo.

Vegetarianim, veganim i lidem ktefi maso konzumuji mize nékdy v jejich
jidelnicku néco chybét. Je mozné, ze néceho konzumuji malo a jejich t€lo strada anebo
naopak néceho konzumuji az piili§, a proto trpi rGznymi nemocemi. Nina (23 let) se
v rozhovoru podélila o sviij osobni zazitek, ktery prozila. Tento nemily zazitek ji presvedcil
se zamyslet nad tim co vlastné ji, a jak je dalezita kvalita potravin pro jeji télo. ,, O zdravi
a diilezitosti jidla jsem zacala hodné premysiet, kdyz jsem byla v nemocnici a méla jsem
Ppokoj se slecnou, kterd mi dlouze vypravéla, jak diive nepremyslela nad tim, co ji a casto
Jedla ve fast foodech, pila alkohol a vedla dost pochybny Zivot. Ted skoncila v nemocnici
v bolestech a uvédomila si, jak je jidlo a jeho kvalita pro Zivot diileZita. “ Tento rozhovor

v Niné zanechal velkou stopu a rychle prehodnotila sviij postoj k jidlu.

Casto si lidé uvédomi, ze zdravi mame jen jedno az na posledni chvili. O své zdravi

bychom m¢li peCovat po cely sviij Zivot, a nejen o ten nas, ale i o zdravy zivot naSich déti
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a blizkych. Stejné tak bychom méli myslet na nasi planetu a na to, jak se k ni chovdme.
Napftiklad jak zminila v rozhovoru Lucie (22 let) ,,myslim si, Ze sniZit plytvani jidlem a zbytky

vyuzit nékde jinde, by nam vSem a celé planeté neskutecné pomohlo “.

Velké téma, které se ve svété dost fesi je plytvani potravinami. Kazda druha
domacnost vyhazuje zbytky od vecefe a od obéda. Je hrozné, kolik zvifat bylo potieba
k vyrobkim, které lidé pouzivaji k vafeni a jeji konzumaci a nasledné je vyhazuji.
Vegetaridnka Lucie (22 let) uvedla, ze s plytvanim potravin se potyka velmi Casto, jelikoz
pracuje v restauraci. ,, Nesnasim plytvani jidlem. Ani to viastné nechdapu. “ Plytvéani jidlem
v domdcnostech i v restauracich je na denni bazi. Spousté lidem nedochazi, ze nékteré zvitre
muselo zemfit proto, abychom se mohli dobfe najist. Stava se, Ze nam jidlo nechutna, nebo
uz nemame hlad a nechceme to dojidat, a proto jidlo poté vyhodime. Pfitom je vzdycky
moznost si jidlo, které nedojime v restauraci nechat zabalit s sebou, nebo kdyz doma
nedojime né&jakou porci jidla mizeme si to nechat v lednici na vecefi nebo na druhy den.
Lucie zminila, ze na jejich brigddach po restauracich zazila neskutecné mnozstvi

vyhozeného jidla ,,a navic stdle poZivatelného “.

Vyse uvedené poznatky naznacuji, ze dotazovani vegetariani nejCastéji pouzivaji za
ndhradu masa tofu, sdjové maso a tempeh. Samoziejmé také pouzivaji velké mnozstvi
lusténin, zeleniny, ovoce a také ofechy. VétSina dotazovanych se shodla na nazoru,
ze bychom méli vice myslet na své zdravi a na zdravi svého okoli. Zdrava a vyvazena strava
je skvély kompromis pro to, aby se Clovék citil skvéle ve svém téle. Poslednim a dulezitym
tématem, které se v této kapitole objevilo, bylo plytvani potravin. Méli bychom myslet na

nasi planetu a na to, jak se k ni chovame.

4.6 Omezeni ve spolecnosti

V rozhovorech byla kladena otazka, jak se dotazované citi ve spole¢nosti. Nejcastéji
se shodly v odpovédi, ze se neciti nijak omezovany, protoze v dnesni dobé€ je spousta
moznosti, jak nahradit maso a riizna jina jidla pro vegetariany. Dfive bylo mezi lidmi
vegetarianstvi trochu tabu, ale dnes uz to vétSina lidi na svét€ vnima jako zivotni styl,
a respektuji to. Vegetaridnka Nikola (19 let) v rozhovoru uvedla, jak to vnimala dfiv a jak to
vnima dnes. ,, DFive jsem se asi trochu citila omezovana spolecnosti, ale diky tomu, Ze se
o vegetaridnstvi a veganstvi uz zajimda mnohem vétsi cast lidi, tak dnes uz se necitim nijak

omezovana. “
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Dostupnost jidla pro vegetariany uz dnes neni nedosazitelnd, a tak si mohou lidé
nakoupit jakékoli suroviny, které potiebuji a mohou si varit vegetarianska jidla sami doma.
Vegetarianka Karolina (24 let) se takhle stravuje uz deset let a je jedna z vegetariant, ktera
se neciti byt omezovana. Jeji rodina ji v alternativnim stravovani podporuje 1 kdyz se oni
takto nestravuji. ,, Rodina a blizci o mém zpusobu stravovdani védi, a naopak mé podporuji,

napriklad pro mé uvari specidlni jidlo, kdyz mdame néjakou rodinnou oslavu apod. “

Nejen, ze se zlepSuje vétsi vybeér surovin v obchodech pro vegetaridny a vegany,
ale také je ¢im dal tim vice restauraci, které nabizi 1 vegetaridnské menu. Vegetaridnka
Renata (48 let) uvedla, ze se neciti nijak omezovana, a v obchodech a restauracich maji
pestry vybér 1 pro vegetariany. ,,Necitim se omezovdna viitbec. Naopak, dnesni nabidka
v obchodech je pro vegetaridny neuvéritelné pestrd, a také ve vétsiné dobrych restauraci se
vegetarian dobre a kvalitné naji. *“ Je zteymé, ze pro lidi, ktefi se stravuji vegetariansky je

mnoho moznosti kde se najist, nebo si nakoupit vhodné suroviny.

Karolina (24 let) zminila, ze na trhu je spoustu nahrazek za maso a také spoustu
kuchatrek pro vegetariany. V rozhovoru uvedla, ze vybér jidla pro vegetariany je ve vesnicich
a malych méstech podstatné mensi nez ve velkych méstech a velkoméstech. ,, V restauracich
ve vétSich méstech ma clovék casto moznost vybrat si néjaké kvalitni vegetarianské jidlo.
Na druhou stranu, pokud napriklad jedu nékam na vylet do mensi oblasti a navstivime
restauraci, kterd se zaméruje predevsim na ceskou kuchyni, nabizi se pro mé casto jako

Jedind moznost obéda smazeny syr.

Dalsi dotazovana Nella (18 let) zminila ve své vypovédi vidinu stejného problému
v restauracich jako Karolina. ,,Kdyvz nejim v néjaké vegetariansky/vegansky zamérené
restauraci, tak mdm na vybér skoro vidy jen smazdak. “ Tento problém s malym vybérem jidla
v restauracich v menSich méstech zmilovalo vice dotazovanych. Jidelnicek, ve kterém neni
vegetarianské jidlo je pro vegetariany pomérné t€zké si néco vybrat, a tak maji vegetariani
pouze moznost si dat smazeny syr nebo né&jaky salat, jak uvedla Lucie. ,, Nezbyvd mi nic

Jiného nez néjaky jednoduchy salat bez masa, jelikoZ mi menu nic jiného nenabizi.

Naopak Adéla (18 let) v rozhovoru zminila, Ze mensi vybér jidla pro vegetaridny
v restauracich nebo kdekoli jinde je samoziejmé pravdou, ale ji to naopak vyhovuje. ,, Jelikoz
mdm docela problém s rozhodovanim se, tak pro mé ta moznost, Ze je vybeér jidla mensi

je docela vyhodou a aspoit se rychleji rozhodnu. “ Ale oproti jinym aktérkdm, s kterymi byly
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vedeny rozhovory si mysli, ze ,, kazda druhd restaurace nabizi alespor jedno bezmasé jidlo

coz ne vSechny dotazované vidi stejné.

Pokud se, ale vratime zpét k tomu, jestli se dotazované citi ve spoleCnosti
omezovany, tak dvé z nich se shodly na tom, Ze se neciti ve spolecnosti moc komfortné
a spiSe vnimaji vegetarianstvi mezi lidmi stale jako tabu. Jedna z nich byla Nella (18 let),
ktera uvedla, ze jednim z divod( je mensi vybér pokrmi pro vegetariany nez pro
nevegetariany. ,, Ve spolecnosti se omezend trochu citim, protoze vétsina lidi, co zndm, tak
Jsou masozrouti, a tim, Ze vegetaridnstvi neni stdle tak rozsSirené, tak nemdm takovy vybér
pokrmii, jako ostami. *“ Jak uz bylo uvedeno vySe, to Ze je pro vegetariany mens$i vybér nez
pro lidi, ktefi maso jedi to mize byt nékdy vyhodou, ze se nemuseji dlouze rozhodovat,

ale pro nékteré vegetariany je to velké omezeni.

Druhym velkym divodem, pro¢ se Nella (18 let) citi ve spoleCnosti jako vegetarianka
nekomfortn¢, je chovani lidi kolem ni, kdyz se doslechnou, ze je vegetaridnkou. ,, Také mi
dal vadi to, Ze lidé maji potiebu mit neustdle néjaké poznamky a hodnotit proc to viastné
delam, a Ze maso je prece strasné dobry, Ze zvifata tu jsou prece od toho atd. To je uz taky
unavujici.“ Vzdycky se najdou lidé, ktefi naSe rozhodnuti pfijmou a respektuji ho,
ale samoziejme jsou 1 mezi nami lidé, ktefi maji radi konzervativni styl zivota a jasny pohled
na véc, ze maso uz jedli lidé 1 v praveku, tak pro¢ bychom ho ted neméli jist my. Tito lidé
si neuvédomuyji, ze ti, ktefi nejedi maso k tomu mohou mit napiiklad zdravotni nebo

nabozensky diivod, a hned vegetariany odsoudi, Ze se snazi byt jen zajimavi.

Dalsi dotazovanou byla Nina (23 let), ktera se ve spoleCnosti také citi omezovana
a dost nekomfortné. V rozhovoru zminila, ze lidé berou vegetarianstvi spiSe negativné nez
pozitivné. ,, Nemdm rada oznacent vegetaridn, protoze je to v dneini spolecnosti brano spise
negativné a mdm pocit, ze kdybych se takto oznacovala, casto bych se dostdavala do

zbytecnych hddek okolo vegetaridnstvi a mého rozhodnuti maso v momentdlni dobé nejist.

Je pravdou, ze Cesky narod je v hodné vécech konzervativni, a nové véci tak lidé
pfijimaji pomalu a néktefi je nepfijmou nikdy. Je smutné, jak velké rozdily mezi lidmi jsou,
ze napiiklad ve svété jsou tyto véci normalni a funguji, a u nas to tak bohuzel neni. Hodné
lidi vniméa vegetariany jako lidi, které ve své spoleCnosti nepotiebuji, jelikoz maji strach,
ze je budou presvédCovat o tom, ze byt vegetarianem je lepSi pro nas, tak i pro nase okoli,
jak uvedla i Nina. ,, Lidé podle mé casto vnimaji vegetaridny jako arogantni lidi, kteri maji

¢

potiebu sviij postoj neustdle sdilet s ostatnimi a premlouvat je, aby maso prestali jist také.
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Pravdou je, ze kazdy by se mél starat nejdiiv sam o sebe a potom o ostatni. V kazdém piipade
byt vegetarianem neni nic ohrozujiciho pro nevegetariany, a bylo by dobré, kdyby to tak ve

spolecnosti bylo chapano a vsichni si mohli byt rovni.

Vyse uvedené poznatky naznacuji, ze vegetariani se v této kapitole déli do dvou
skupin. Prvni skupinou jsou ti, ktefi se ve spolecnosti neciti nijak omezovani, a druhou
skupinou vegetariant jsou ti, ktefi se ve spolecnosti neciti komfortné. Vétsina dotazovanych
se v odpovédi shodla, ze se ve spoleCnosti neciti nijak omezovany. Sice dfive bylo mezi
lidmi vegetarianstvi trochu tabu, ale dnes uz to vétSina lidi vnimd jako zivotni styl
a respektuji to. Jednou z pozitivnich véci pro vegetariany je neuvéftitelné pestra nabidka
v obchodech a restauracich ve velkych méstech. Vesnice a mensi mésta v nabidce
vegetaridnského jidla v restauracich i obchodech trochu zaostdvaji. Pro druhou skupinu
vegetarianu, ktefi se citi méné komfortn€ ve spoleCnosti, mensi vybér pfijde v malych
meéstech a vesnicich jako diskriminace. Také pocituji, ze jsou ve spolecnosti utlacovani

nazory ostatnich lidi, ktefi vnimaji vegetarianstvi spise negativné nez pozitivné.

4.7 Shrnuti vlastnich poznatki

Na zacatku vyzkumu jsem si polozila otazku, jaké jsou hlavni davody a motivy lidi,
ktefi prechazeji na alternativni stravu. Témata, ktera byla zminéna v teoretické Casti prace
z pohledu jinych badateli, ktera byla uvedena v riznych knihach, odbornych ¢lancich,
a dokumentech, se zaroven promitla poté i v praktické casti, kde sviij pohled na véc uvedly
vSechny dotazované. V praktické cCasti byl proveden kvalitativni vyzkum, kterého se
zucCastnilo 7 dotazovanych a vSechny byly zeny v rozmezi od 18 do 48 let. Je mozné,
ze vyzkum muze byt malinko zkresleny, jelikoz na situaci nahlizely pouze zeny. Rozhovory
byly vedeny podle pfedem pripravené osnovy otazek, a v prubéhu rozhovoru probéhlo i par

doplriujicich otazek k dosazeni kvalitnéjSich a podrobngjsich vysledku.

Prevazna vétsina divodu ke zméné stravovani u dotazovanych neni prekvapenim,
jednd se v prvni fad€ o motivy a divody spojené s etikou. Velkym tématem uz mnoho let
je zména stravovani z etickych davodu. Eticky duvod byl v praci Casto zmiriovan jak
v teoretické Casti, tak také z vypoveédi dotazovanych v praktické Casti této bakalarské prace.
V praci byly uvedeny i jiné divody ke zmeéné stravovani, ale eticky diivod byl prvni reakci
u vétsSiny dotazovanych. Mezi ostatni motivy, které vedly dotazované k alternativni straveé

jsou zdravotni benefity, které byly zminovany nejen v par rozhovorech. Vegetaridnstvi
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vnimaji spise jako zivotni styl, ktery jim pfinasi spoustu pozitivnich benefiti. Také je dnes
pro vegetariany jednodussi nakupovat bezmasé suroviny, nebo nadhrazky za maso, a velkym
bonusem je spousta vegetarianskych restauraci ve vétsSich méstech, které dfive nebyly tolik

dostupné.

Pro nékteré dotazované byla dal§im a podstatnym divodem ochrana nasi planety.
Ekologicky davod v rozhovorech byl také mnohokrat zminén, a alternativni stravovani ma
podle dotazovanych kladny dopad na zivotni prostfedi. Mnoho znich vnima byt
vegetarianem jako podil zasluhy na lep§im zivoté jak pro sebe, tak pro své okoli, a hlavné
pro nasi planetu. Velkym problémem, ktery uvedla jedna z dotazovanych v rozhovoru,
je plytvani jidlem. Zminila, ze snizit plytvani jidla a vyuzit zbytky nékde jinde, by ndm v§em

a celé nasi planeté neskutecné pomohlo.

Dotazované také uvedly, ze se setkavaji s negativnimi ndzory na alternativni
stravovani od okolnich lidi. Ve svéte jsou alternativni styly stravovani naprosto normalni,
a vétsina to vnima jako Zivotni styl. U nas v Ceské republice jsou lidé stale vice
konzervativni a nevidi ve vegetarianstvi néjaky smysl pomahat planeté ¢i sami sob&. Diive
vegetarianstvi bylo vice tabu, dnes uz to je mezi lidmi mnohem lepsi a vice bézné,
ale vzdycky se najdou jedinci, ktefi tento styl zivota nebudou podporovat. Proto dotazované
hledaji pochopeni pro jejich rozhodnuti alternativné se stravovat u svych nejbliz§ich nebo

u lidi, ktefi se stravuji podobné.

Z rozhovoru, které byly vedeny, vyplyva predevs§im to, ze vSechny dotazované
vegetarianky se takto stravuji hlavné z etického divodu. Dilezité je podotknou, Ze tito lidé,
ktefi nemysli jen na sebe, ale i na nasi planetu, jsou uziteCni pro svét a jejich masa by
v budoucnu mohla zménit zachazeni se zvifaty a také pohled ostatnich lidi na alternativni

stravovani.
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S Zavér

Hlavnim cilem této price bylo zpracovat komplexni informace dle nejnovéjSich
védeckych poznatka na téma ,,Socialni souvislosti vegetarianstvi‘. Tato bakalatska prace se

zabyvala otazkou, jaky motiv, nebo divod maji lidé k tomu, aby se stali vegetaridny.

Teoreticka Cast prace je zalozena na studii z odborné literatury a odbornych ¢lank,
které souvisi se socialnimi aspekty alternativniho stravovani se zaméfenim na vegetarianstvi.
V praktické Casti byly uvedeny nékteré uryvky z rozhovora, které byly vedeny se sedmi
dotazovanymi. Jelikoz vSech sedm dotazovanych byly Zeny, mize byt vyzkum malinko
zkresleny. V rozhovorech se ¢asto odpovédi dotazovanych shodovaly, ale také se nékteré
nazory dost odliSovaly od ostatnich. Uvedené poznatky zrozhovoru v praktické Casti

naznaCuji, ze dotazované sdileji tfi zakladni skupiny divodu, proc se staly vegetariankami.

Nejcastéji dotazované v rozhovorech uvadély, ze se staly vegetariankami kvali
etickému divodu. Eticky davod uvedlo snad 99 % dotazovanych, jelikoz nedokazi zit
s pocitem, ze by mély snist Zivou bytost. Dal§imi motivy nebo divody, které dotazované
zmifiovaly, byly napiiklad ekologické. Ze bychom jako spole¢nost méli myslet na nasi
planetu, vice se o ni zajimat, a zbytecné ji neublizovat. Poslednim a tfetim divodem, ktery

byl zminén jsou nemoci.

Dale vyzkum odhalil, jaké benefity vegetarianim tato strava pfinasi. VSechny
dotazované uvedly, ze se citi Iépe a plné energie, jelikoz nekonzumuji tak tézko stravitelna
jidla. Tento benefit byl nejCastéjsi odpoveédi v rozhovorech. Nékteré dotazované také uvedly
jako benefit, ze si 1 pifi cviceni, jako vegetariani, dokdzi pomoci pestré stravy udrzet
a budovat svalovou hmotu. Nesmime také opomenout dotazované, které se ndzorem v tomto
ptipadé lisi a uvedly, ze po dobu vegetarianstvi nezpozorovaly zadné fyzické ani psychické

zmény spiSe naopak jim chybi naptiklad zelezo.

Pomoci tohoto vyzkumu jsme se také mohli dozveédét jaké nahrazky a jiné potraviny
vegetaridni konzumuji misto masa. Castymi nahrazkami, které vétina dotazovanych
pouziva jsou tofu, sdjové maso a tempeh. Tyto tfi druhy nahrazek byly v rozhovorech
nejcasteji zminovany. Velkym problémem, ktery vegetaridni vnimaji, a nejen vegetaridni je
plytvani jidlem. Nad timto vaznym problémem by se meél zamyslet kazdy jedinec,

a popfemyslet, co proto maze udélat.
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Posledni ¢ast vyzkumu byla zaméfena na pocity dotazovanych, které uvadeély, jestli
se citi ve spoleCnosti omezovany ¢i nikoliv. V tomto pfipadé se da dotazované rozdélit na
dvé skupiny. Prvni skupinou jsou ty, které se ve spoleCnosti neciti nijak omezovany,
anaopak si mysli, ze v dnesni dob¢ je spousta moznosti. Druhou skupinou vegetarianek jsou
ty, které se ve spolecnosti jako vegetariani neciti vibec komfortné, jelikoz ostatni lidé maji

k vegetarianstvi spoustu predsudkl a nemistnych poznamek.

Zavérem se da fici, ze bylo dosazeno cild, které byly na zacatku prace stanoveny.
Ze ziskanych odpovédi nevyplynuly nijak zasadni rozdily mezi dotazovanymi, a vSechny
osoby, se kterymi byly rozhovory vedeny, 1ze charakterizovat jako velice vnimavé ke svému
okoli, k pfirodé¢ a ke vSemu zivému. Za hlavni piinos této prace povazuji piiblizeni
vegetarianstvi a dale roz§ifeni znalosti o vybranych alternativnich stylech stravovani a jejich
principech. Tento vyzkum byl velmi zajimavy a uzitecny, jelikoz bylo mozné se podivat na

téma vegetaridnstvi i z pohledu lidi, ktefi konzumuji alternativni stravu jiz nékolik let.
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Prilohy

Osnova rozhovoru:

1.

A

Co Vis vedlo k tomu se stit vegetaridnem?

Jaké zdravotni benefity Vam piinasi vegetarianstvi?
Jaké pouzivate nahrazky za maso?

Jak dlouho jste vegetaridnem?

Citite se ve spoleCnosti omezovani a proc?
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,

Ceska zemé&délska univerzita v Praze.
Narator: Nikola

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: u naratorky doma
Datum konani rozhovoru: 22. 11. 2022

1. rozhovor (17 minut)

Sle¢na Nikola, narozena 25.7. 2003. Studuje stfedni Skolu v Praze. Zatim nikde nepracuje

nastélo, ale pracuje jako brigddnik v H&M.

Naratorku osobné€ znam a s rozhovorem souhlasila. Rozhovor probihal v pfijemné atmosfére,
v prostiedi domova naratorky, bez pfitomnosti cizich osob a rozhovor nebyl ni¢im prerusen. Na
zaCatku rozhovoru byla naratorka lehce nervozni, ale v pribéhu rozhovoru z ni nervozita
opadla. Naratorka se v kratkosti predstavila a poté byl rozhovor veden formou dialogu, kdy
tazatelka kladla otdzky vychazejici z okruhti navrzeného tématu. Sdélila kolik je ji let, odkud
pochazi, kde studuje a pracuje. Dale rozhovor pokracoval v dialogu o priazkumu socialni
souvislosti vegetaridnstvi. Nardtorka v rozhovoru uvadi, ze se stala vegetarianem primarné
kvuli velké spotiebé zivocisSnych vyrobkt ve svété, na které navazuje i velka spotieba vody.
Dalsim znaénym diavodem, proc se chtéla stat vegetarianem byly samoziejmeé Spatné fungujici
chovy. Postupem Casu se naucila jist hlavné s9jové maso a rizné druhy lusténin. Ve spolecnosti
se ze zacatku citila trochu omezovana, ale postupem casu se o vegetarianstvi zacalo zajimat

vice lidf a citila se tak 1épe.

Ve dne 22.11. 2022
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,
Ceska zem&délska univerzita v Praze.

Narator: Adéla

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: u naratorky doma

Datum konani rozhovoru: 4. 11. 2022

1. rozhovor (25 minut)

Sle¢na Adéla, narozena 19. 12. 2003. Nyni je studentkou na prazském gymnaziu. Ke skole také

brigadné pracuje v restauraci na pozici servirka a barmanka.

Naratorku osobné znam a s rozhovorem souhlasila. Rozhovor probihal v pfijemné atmosfére,
v prostiedi domova naratorky, bez pritomnosti cizich osob a rozhovor nebyl ni¢im prerusen. U
rozhovoru naratorka nebyla vibec nervozni, a rozhovor probé&hl v naprostém poradku.
V rozhovoru se naritorka v kratkosti predstavila a poté byl rozhovor veden formou dialogu,
kdy tazatelka kladla otazky vychazejici z okruhii navrzeného tématu. Sdélila kolik ji je let,
odkud pochazi, kde studuje a pracuje. Déle rozhovor pokracoval v dialogu na téma , socidlni

{13
1

souvislosti vegetaridnstvi“. Nardtorka v rozhovoru uvadi, ze vegetarioanem se stala ze
zvédavosti a chtéla vyzkouset velikonocni pust a nejist maso po dobu jednoho mésice. Dnes je
vegetarianem uz 3 roky. Maso naratorce vzdy chutnalo a nikdy k nému neméla zadny odpor,
ale dnes se ho snazi nahrazovat naptiklad veggie burgerem, sojou, tofu a lusténinami. Ve

spolecnosti se uz tolik neciti omezovana pouze v restauracich.

Ve dne 4. 11. 2022
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,

LIER
Ceska zem&d&lska univerzita v Praze.
Narator: Karolina

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: u naratorky doma
Datum konani rozhovoru: 5. 11. 2022

1. rozhovor (35 minut)

Sle¢na Karolina, narozena v roce 1997. Vystudovala gymnazium a poté i vysokou §kolu na
Ceské zemédélské univerzité v Praze, fakultu Provozné ekonomickou. Nyni ma dostudovany

magistersky obor a pracuje na pozici finan¢ni ucetni.

Naratorku osobné znam a s rozhovorem souhlasila. Rozhovor probihal v pfijemné atmosfére,
v prostiedi domova naratorky, bez pfitomnosti cizich osob a rozhovor nebyl ni¢im prerusen. Pti
rozhovoru nebyla nardtorka ani trochu nervézni, probihal v klidu a naprostém poradku.
Naratorka se v kratkosti predstavila a poté byl rozhovor veden formou dialogu, kdy tazatelka
kladla otdazky vychazejici z okruhti navrzeného tématu. V tGvodu rozhovoru se nardtorka
predstavila a zminila, kolik ji je let, odkud pochézi, kde pracuje a kde studovala. Déle rozhovor
pokracoval v dialogu o prizkumu socialnich souvislosti vegetarianstvi. Naratorka v rozhovoru
uvadi, ze hlavnim divodem, pro¢ se stala vegetarianem, bylo etické hledisko, a také proto, ze
ji nechutna maso. Diky pestiej§imu jidelnicku naratorka citi, ze ma vice energie. Jako nadhrazku
za maso nejvice zarazuje lusténiny, pfevazné Cervenou cocku, fazole a cizrnu. Vegetarianem
uz je skoro 10 let a z toho jeden rok byla veganem. Byt veganem ji ale ze zdravotnich davoda
nevyhovovalo. Ve spoleCnosti se neciti byt omezovana, a dokonce i vSichni pfibuzni ji v tomto

ohledu podporuji.

Ve dne 5. 11. 2022
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,

Ceska zemé&délska univerzita v Praze.
Narator: Nella

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: Praha, kavarna
Datum konani rozhovoru: 15.10. 2022

1. rozhovor (32 minut)
Nella, narozena v roce 2004. Naratorka je svobodna a nyni studuje stfedni §kolu.

Sle¢nu naratorku jsem pfed rozhovorem osobné neznala, ale souhlasila, ze se mnou na toto téma
pohovoti a odpovi mi na mé ptipadné dotazy. Rozhovor probihal v tulném prostiedi jedné
malé prazské kavarny. Rozhovor nebyl ni¢im prerusen. Mirmne¢ rusive ptusobila pouze piitomnost
cizich osob v kavarné. Na zacatku rozhovoru byla naratorka mirn€ nervézni, ale v pribéhu
rozhovoru z ni nervozita opadla. V rozhovoru se naratorka v kratkosti pfedstavila a poté byl
klasicky veden formou dialogu, kdy tazatelka kladla otazky vychazejici z okruht navrzeného
tématu. Naratorka uvedla kolik ji je let, odkud pochazi a kde studuje. Déle rozhovor pokracoval
v dialogu na téma ,socidlni souvislosti vegetaridnstvi“. Nardtorka v rozhovoru uvadi, ze
k vegetaridnstvi ji dovedl bratr, ktery v tu dobu byl veganem, ale v souc¢asné dobé uz je také
vegetarianem. Casem se naratorka sama zacala o vegetarianstvi vice zajimat a nyni vi, Ze maso
uz nikdy nepozie. Vegetaridnem je v soucasnosti uz 2-3 roky. V rozhovoru zminila, ze se ve
spolecnosti citi trochu omezovana, protoze vétsina lidi jsou masozravcei a v restauracich neni

ptili§ velky vybér pokrmt pro vegetariany.

V Praze, dne 15.10. 2022
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,
Ceska zemé&délskd univerzita v Praze.

Narator: Renata

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: Praha, kavarna

Datum konani rozhovoru: 15.10. 2022

1. rozhovor (40 minut)

Pani Renata, narozena v roce 1974. Naratorka je vdana, ma vystudovanou stfedni Skolu a nyni

pracuje, jako OSVC.

Naratorku jsem osobné€ neznala, ale s rozhovorem souhlasila. Probihal v prostfedi prazské
kavarny, ve velmi pfijemné atmosféfe. Nebyl ni¢im pferuSen. Jen pfitomnost cizich osob
v kavarneé pusobila ¢asteéné rusivym dojmem. Na zaCatku rozhovoru byla naratorka mirné
nervozni, ale v prub&hu rozhovoru z ni nervozita opadla. Naratorka se v kratkosti predstavila a
poté byl rozhovor veden formou dialogu, kdy tazatelka kladla otazky vychazejici z okruht
navrzeného tématu. Uvedla kolik je ji let, odkud pochazi, kde studovala a kde nyni pracuje.
Dale rozhovor pokra¢oval v dialogu o prizkumu socialnich souvislosti vegetaridnstvi.
Naratorka v rozhovoru uvadi, ze vegetarianem se stala hlavné kvili zdravotnim benefitim
tohoto zivotniho stylu. DalSim dalezitym faktorem, proC se stala vegetarianem je jeho eticky
rozmér. Naratorka zminila, ze vegetarianem je 4 roky a citi se zdravé jak po psychické, tak
fyzické strance. Konzumuje pouze rostlinné maso, séjové maso nebo tofu a tempeh. Ve

spoleCnosti se jako vegetarian neciti vibec omezovana.

V Praze, dne 15.10. 2022
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,

LIER
Ceska zem&d&lska univerzita v Praze.
Narator: Nina

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: u naratorky doma
Datum konani rozhovoru: 10. 11. 2022

1. rozhovor (32 minut)

Sle¢na Nina, narozena v roce 1999. Nyni studuje na vysoké Skole a zarover pracuje na

polovic¢ni uvazek jako recepéni.

Naratorku jsem prfed rozhovorem osobné neznala, ale srozhovorem souhlasila. Probihal
v pfijemné atmosfére, v prostiedi domova naratorky, bez pfitomnosti cizich osob a rozhovor
nebyl ni¢im prerusen. U rozhovoru naratorka nebyla vibec nervozni, a rozhovor probéhl
v naprostém poradku. V rozhovoru se nardtorka v kratkosti predstavila a poté byl rozhovor
veden formou dialogu, kdy tazatelka kladla otazky vychdzejici z okruhti navrzeného tématu.
Uvedla kolik je ji let, odkud pochdzi, kde studuje a pracuje. Dale rozhovor pokracoval dialogem

z¢c
1

na téma ,,socidlni souvislosti vegetarianstvi*. Naratorka v rozhovoru uvadi, ze k masu ma lehky
odpor od té doby, co navitivila Cinu. Maso dnes uZ neji, ale nerada se oznaGuje za vegetariana,
protoze si mysli, ze ve spoleCnosti je toto téma spise tabu a nechce se dostat do zbytecnych
sport. Naratorka zije jako vegetarianka hlavné ze zdravotnich davoda, citi se tak 1épe, ale
nikomu tento zivotni styl nevnucuje. Velmi by si prala, aby byla v restauracich, ale i

v obchodech Sirsi vegetarianska nabidka, tfeba 1 potravin ze zahranici.

Ve dne 10. 11. 2022
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Protokol o rozhovoru

Projekt: , Socialni souvislosti vegetarianstvi.“ Vyzkumna prace v ramci bakalarské prace,

Ceska zem&délska univerzita v Praze.

Narator: Lucie

Tazatel: Adéla Sosnova

Misto konani rozhovoru: Praha-Suchodol, v prostorach univerzity CZU
Datum konani rozhovoru: 13. 11. 2022

1. rozhovor (32 minut)

Sle¢na Lucie, narozena v roce 2000. Naratorka je studentkou vysoké Skoly a zaroven brigadné

pracuje jako servirka v restauraci.

Naratorku jsem osobné neznala, ale s rozhovorem souhlasila. Probihal v pfijemné atmosfére,
v prostorach nasi univerzity. Rozhovor nebyl ni¢im pferuSen, jen byl mirné slySet ruch na
chodbach univerzity. Na zacatku rozhovoru byla na nardtorce patrnd mirnd nervozita, ale
v prubéhu rozhovoru z ni nervozita opadla. V rozhovoru se naratorka v kratkosti predstavila a
poté byl rozhovor veden formou dialogu, kdy tazatelka kladla otazky vychazejici z okruht
navrzeného tématu. V tivodu rozhovoru se nardtorka predstavila a zminila, kolik ji je let, odkud
pochazi, kde studuje a kde nyni pracuje. Rozhovor pokracoval dialogem na téma ,,socidlni
souvislosti vegetarianstvi“. Naratorka v rozhovoru uvadi, Ze vegetarianem se stala hlavné kvuli
zesilujicimu odporu k systému a zpusobu =zabijeni zvifat na jatkicha v rdznych
masokombindtech. Dnes uz je vegetarianem druhym rokem. V rozhovoru zminila, Ze nesnasi
plytvani jidlem a ani to vlastné nikdy nepochopila. Bohuzel na svych brigadach po restauracich
se s plytvanim jidla setkala dost Casto. Problém, ktery vidi ve spolecnosti, je také malé mnozstvi

nabidek jidel v restauracich pro vegetaridny.

V Praze, dne 13. 11. 2022

47



