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SEZNAM ZKRATEK

FAO - Food and Agriculture Organization Organizace pro vyZzivu a zemédélstvi
WHO - World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace

BMI - Body mass index, Index télesné hmotnosti



Uvop

Za téma své bakalarské prace jsem zvolila ,Vliv vegetaridnstvi na zdravi ¢lovéka“.
Kromé snahy o prohloubeni svych odbornych znalosti v oblastech zdravého stravovani a
vegetarianstvi, jsem pro vybér tématu méla i osobni divody. Jsem jiz nékolikatym rokem
semi-vegetaridanka a snaZim se prejit na lakto-ovo-vegetaridanskou stravu. Chtéla jsem
blize prozkoumat problematiku vegetarianstvi a to jaky ma vliv na zdravi ¢lovéka. Myslim,

Ze toto téma je aktualni a zajimavé nejen pro ty, co se zabyvaji zdravym Zivotnim stylem.

Bakalarskou praci jsem rozdélila na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti
se zabyvam vegetarianstvim a jeho vlivem na zdravi clovéka po fyziologické i po
psychosocidlni strance. V prvni kapitole teoretické ¢asti jsem vysvétlila pojmy
vegetarianstvi a jeho druhy. Déle jsem provedla rozbor vlivu vegetarianského stravovani
na zdravi ¢lovéka, provedla vycet potifebnych Zivin a rozdélila jejich potfebu dle rliznych

obdobi Zivota. Nebyl opomenut ani vztah sportu a vegetarianstvi.

V druhé kapitole teoretické casti jsem zkoumala postoj a vnimani lidi vaci
vegetaridnlm a vegetaridnstvi a proc se jimi lidé stavaiji.

V praktické casti se zabyvam vztahem student(l Zapadoceské univerzity v Plzni
k vegetarianstvi a vegetarianlim. Tento vztah je zkouman pomoci dotaznikd, ktery jsem

nazorné zpracovala v podobé tabulek a graf(.

Doufam, Ze tato bakaldrska prace bude pro mnohé pfinosem.



1  VEGETARIANSTVI

V této kapitole je uvedeny strucny popis vegetaridnstvi, vyznam slova a pojmu, jeho
pocdtky. Ddle jsou zde ve zkrdcené formé uvedeny divody, proc¢ by se ¢lovék mél stat
vegetarianem, jaky dopad md na lidské zdravi a vyskyt vegetariani v populaci.

V ndsledujici podkapitole jsou popsdny jednotlivé druhy vegetaridnstvi.

1.1 POJEM VEGETARIANSTVI

Vegetarismus, neboli vegetaridnstvi pochazi zlatinského slova vegetabilis,
v prekladu rostliny, a vegetare coz znamena rust, rozvijet se. (Wisniewska-Roszkowska,
1990) ,Pojem "vegetarian" se zacal vice pouZivat ziejmé az od roku 1847, kdy byla
v Anglii zaloZena prvni oficialni Vegetarianska spole¢nost. V drivéjsich dobach se pro
vegetariany v zapadnich zemich pouZivalo napf. ioznaceni "Pythagorejci”, podle

starofeckého filozofa a vegetariana Pythagora ze Samu (570-510 pF. n. I.). Je ale mozné

najit i jinad vysvétleni, napf. pochazejici z Indie, ¢&i jinych vzdalenych zemi.”
(http://www.eticke-vegetarianstvi.cz/vegetarianstvi/odkud-pochazi-a-jaky-je-vyznam-

slova-vegetarianstvi-51/)

Uvadi se, Ze vegetarianstvi je jeden druh alternativni vyZivy. Wisniewska-
Roszkowska (1990) tvrdi, Ze vegetaridnstvi je soustava vyzivy, kdy se nekonzumuji masité
pokrmy a casti tél zvifat ziskanych zabijenim. Mohou ale poZivat produkty zvifat jako je
mléko a med. Dle Kucharczyka (1990) se jednd o zpUsob stravovani, ktery je nejblize
pfirozenym fyziologickym potifebam clovéka. Toto tvrzeni podporuji vyzkumy Americké
dietetické asociace a Kanadskych dietologli (2003), ktefi uznali spravné rozvrienou
vegetaridnskou stravu za zdravou a nutricné vyvaZenou. Dale tvrdi, Ze je i zdravotné
pfinosnd jak pfi prevenci, tak i pfi |écbé rliznych onemocnéni. (Fort, 2007) Také
Organizace pro vyZzivu a zemédélstvi (Food and Agriculture Organization — FAQ) a Svétova
zdravotnickd organizace (World Health Organization — WHO) uzndavad, Ze vegetarianstvi je
nejzdravéjsi Zivotni styl.

Zdravotni pfinos je pouze jeden z dlvodU, proc€ se lidé stavaji vegetaridany. Dale jsou
zde moralni a eticky dlvody, kdy souciti se zviraty, péce a ochrana Zivotniho prostredi,
ekonomické divody nebo ndboZenské presvédceni. Vegetaridnstvi tedy neni jen o stravé
samotné, ale o celkovém Zivotnim stylu. Vegetaridni mivaji zdravé Zivotni navyky, napf.
obvykle nekoufi, méné konzumuji alkohol, vyhleddvaji pohybové aktivity atd.
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Vegetarianstvi také ovliviiuje celkové vnimdni okolniho svéta a vzijemnych vztah(.
Je mozné se domnivat, Ze diky témto divodim je vegetarianska strava na vzestupu.
Celosvétovy narlist poctu vegetaridni je potvrzen také v obdobnych publikacich:

,Beardsworth a Keil (1992) cituji celkovou prevalenci vegetarianstvi v roce 1990 na 3,7 %,
coZ je narust o 23 % oproti roku 1988. Pri zapocitani téch, co maso hodné omezuji, by to
bylo cca 10 % (mezi Zenami 12,8 %, u muzu 7,1 %). Hill (1996) odhaduje celkovou

populaci vegetarianti v celosvétovém méritku na 4 %.“(Medficka, 2008) V Ceské republice
se podle vyzkumu hlasi k vegetarianstvi asi 1 — 2 % populace, tedy 100 000 - 200 000 lidi.
(Venzara, 2005)

1.2 DRUHY VEGETARIANSTVI

Lidé dodrzujici vegetarianstvi se déli podle toho, co konzumuji a ¢emu se naopak ve
stravé vyhybaji. Rozdil je tedy predevsim v konzumaci potravin Zivocisného plvodu jako
vejce, mlécné vyrovky, med, ale i v druhu masa. U jednotlivych autorl se toto rozdéleni
razni. Wisniewska-Roszkowska (1990) déli zvlast vegetarianstvi a veganstvi a jeho
poddruhy — vitaridnstvi, frutaridnstvi. Foft (2003) a Swinneyeova s Andersonovou (2011)
zase rozdéluji vegetariany na lakto-ovo vegetaridany, vegany a semivegetariany. Dle
Rogera (1995) je spravné déleni na prisné vegetarianské (mysleno veganské), ovo-lakto-
vegetarianské a lakto-vegetarianské.

Pro tuto praci bylo zvoleno nasledujici rozdéleni:

- Semi-vegetarianstvi

- Pesco-vegetarianstvi

- Lakto-ovo-vegetarianstvi
- Lakto-vegetarianstvi

- Ovo-vegetarianstvi

- Veganstvi

- Fruitaridnstvi

SEMI-VEGETARIANSTVI

Jde o vegetarianstvi, kdy lidé jedi drlibeZi maso a ryby, mlééné vyrobky i vejce.
Vyhybaji se jen Cervenému masu. Nékteré vegetarianské asociace tvrdi, Ze semi-

vegetarianstvi ani neni vegetarianstvi v pravém slova smyslu, pravé z divodl konzumace
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nékterych druhli masa. PfestoZe semi-vegetariani pozivaji v mensi mife i bilé maso, méli
by si davat pozor na mnoistvi prijimaného Zeleza, protoZze bilé maso jej obsahuje
mnohem méné nez maso Cervené. Je dobré zaradit do jidelni¢cku ty potraviny, které ho

maji dostatek, nebo potravinovy doplnék. (LisSkutinova, 2010)

PESCO-VEGETARIANSTVI

Slovo ,,Pesco” je odvozen z latinského slova pro ryby. Jejich jidelnicek tedy zahrnuje
ryby i morské Zivocichy, mlééné vyrobky, vejce, rostlinnou stravu, ostatnim druhlim masa
se ale vyhybaiji. Dle Searse je nejzdravéjsi druh stravy pravé pesco-vegetarianska strava.
Ryby obsahuji potfebné bilkoviny, vitaminy B a D, nenasycené tuky. Casto je pesco-
vegetariansvti prechodnou fazi k vegetarianstvi uplnému.
(http://www.livestrong.com/article/330424-can-you-be-called-a-vegetarian-if-you-eat-

fish/#ixzz2IRfpsaln)

LAKT0-0VO-VEGETARIANSTVi

Prijimaji mlééné vyrobky, vejce a rostlinnou stravu. Neji viibec Zzadné maso, tzn. ani
drlbeZi a rybi. Diky stravé Zivoc¢isného plvodu maji dostate¢né vysoky pfijem vitaminu
B1,, ale musi si davat pozor na dostatecny pfijem jodu a Zeleza. (LisSkutinova, 2010) Také
maji dostatecny pfijem vapniku diky mléénym produktlm. (Swinneyova, Andersonova,
2011) Lakto-ovo-vegetarianska strava je uznavana odborniky na vyzZivu jako zdrava a
nutricné vyvazena. Proto je pfi spravném slozZeni jidelnicku vhodna pro dospélé, déti

i téhotné a kojici Zeny.



luténiny,
mleko, vejce

dribeZ, ryby,
luténiny, mléko

zelenina, ovoce, ofechy, zelenina, ovoce, ofechy,
semena, rostlinné oleje semena, rostlinné oleje
/ celozrnneé obiloviny \ / celozrnneé obiloviny \
semi-vegetariansky model lakto-ovo-vegetariansky model

Obrazek 1: Modely semivegetarianské a lakto-ovovegetarianské potravinové

pyramidy (Fleissigova, 2005)

LAKTO-VEGETARIANSTVi

Pfijimaji pouze rostlinnou stravu a mlécné vyrobky, vyhybaji se masu a vejcim. Maji
problematické sestavovani jidelnicku diky omezenému vybéru potravin tak, aby byl pestry
a vyvazeny. (LiSkutinova, 2010) Pres tyto prekazky byli a jeSté jsou lakto-vegetariani
v hojném poctu v Indii. Lidé, co provozuji jégu, jsou ktomuto stylu stravovani také

naklonéni.

OVO-VEGETARIANSTVi

Pfedpona "ovo" pochazi z latinského slova pro vejce. Prijimaji tedy pouze vejce a
rostlinnou stravu, naopak se vyhybaji mléénym vyrobkdim a masu. Maji také problém jako
u lakto-vegetaridani se sestavovanim jidelnicku. Nastésti vejce poskytuji témto
vegetarianim dulezité Ziviny a také bilkoviny. Dale mohou vyuZivat dalsi zdroje bilkovin
v podobé sdéjovych wvyrobkl, cocky, fazoli, ofechl a semen, zrn (quinoa) atd.

(http://vegetarian.lovetoknow.com/ovo-vegetarian-diet-protein-sources)

VEGANSTVi

L

Veganstvi, nazyvané také veganismus (i vegetalismus je povazovano za ,Cisté
vegetarianstvi, které zahrnuje jen potraviny rostlinného plvodu. Nepfijimaji Zadné maso,
mlécné vyrobky, vejce a dokonce ani med. To mlze mit za nasledek nedostatek bilkovin,
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Zeleza, zinku, vapniku, vitaminu B;, a nadbytek vldkniny. Je proto dlilezité mit dostatek
informaci o tom, co kterd potravina obsahuje a jak je kombinovat, aby méli vSeho
dostatek. Vitamin By, se musi zajistit potravinovym dopliikem, protoZze neni jina moznost,
jak ho mit v dostatecném mnoizstvi. Pfisun vldkniny by si méli hlidat kvali optimalnimu
vstfebavani Zivin. Diky témto negativim povazuje Liskutinova (2010) veganské stravovani
nevhodné pro déti. Podle Rogera (1995) a Opitze (1995) je ale tato strava plné nutricné
vyhovujici. Dokonce povaZuji veganstvi za zdravotné prospésnéjsi nez lakto-ovo
vegetarianstvi. Doporucuji vSak prechazet na veganskou stravu postupné, nejlépe ze semi-
vegetarianstvi Ci lakto-ovo-vegetarianstvi. (Opitz, 1995)

Vejce a mlécné vyrobky nepfijimaji pfedevsim z etickych divodud. Dokazuji, Ze nejen
pfi chovu na maso, ale i pfi produkci vajec a mléka jsou zvifata vystavovany nehumannim
podminkdam. Kvlli nevhodnému zachazeni se zvifaty nenavstévuji ani zoologické zahrady
¢i cirkusy. Nakupuji koZzené a kozeSinové produkty, vyhybaji se kosmetice testované na
zviratech. Snazi se chrénit Zivotni prostfedi vyuzivanim rlznych ekologickych alternativ a

Ziji skromnéjsim Zivotem. (Veganstvi, Soucitna volba, 2011)

FRUITARIANSTVI

Fruitariani véri, ze i rostliny maji dusi a citi bolest. Proto vSe, co jedi, nesmi byt
zranéno Ci zabito a musi samo spadnout na zem. PFijimaji pouze ovoce, ofechy a semena,
popripadé i nékteré druhy zeleniny. Fruitaridanstvi je nejpfisnéjsi druh vegetarianstvi a je
nejprijatelnéjsi v subtropech a tropech. Je vhodné predevsim v uvedenych ¢astech svéta,
protoZze tam neni potfeba se potravinami zahfivat a také je tam hojnost plodin, které
poZivaji. Pro Zenu je fruitaridanstvi teoreticky mozné, pro muze by bylo vhodné slozeni
stravy slozitéjsi. Co by stacilo vyzivové Zené, by muzi nestacilo. Pfi jejich malé rozmanitosti
stravy je pro zajisténi energetického pfijmu nutné konzumovat 1,5 kg ovoce a 300 g
orfech( a semen denné. Hrozi jim velky nedostatek (napf. B1,, D, B,, vapnik) nebo naopak
nadbytek nékterych Zivin, proto se tato dieta nedoporucuje. Navic u nékterych
pozivanych potravin mlzZe hrozit Spatna kvalita. U ofechi je riziko alergie, Zluknuti a
toxin(.  (http://www.anabell.cz/index.php/clanky-a-vase-pribehy/vyziva/19-stravovaci-

navyky/258-alternativni-zpsoby-stravovani)



Pro Zeny tato strava sice mlzZe byt dostatecnd, vétsSinou jsou Stihlé a aktivni, ale
nemenstruuji. Pokud chtéji po¢it dité, musi prejit na jinou stravu. Zeny, které by se staly

fruitaridankami, by s tim mohly mit psychické problémy. (Fort, 2003)



2 VLIV VEGETARIANSTVi NA ZDRAVI CLOVEKA V BIO-PSYCHO-SOCIALNICH
ASPEKTECH ZIVOTA

1.3 VLIV NA BIOLOGICKOU STRANKU CLOVEKA

Jsou zde sepsdny klady a zdpory vegetaridnského stravovdni, problémy s prijmem
dilezitych Zivin pro vegetaridna a vyskyt Zivin ve stravé. Uvddi se zde ndsledky na
nedostatecny pfijem téchto Zivin a také vliv vegetaridnstvi na zdravi v téhotenstvi a
laktaci, v détstvi a dopivdni, ve stari a pfi sportu.

1.3.1 KLADY A ZAPORY VEGETARIANSKEHO STRAVOVANI

Vegetaridnska strava ma své kladné i zaporné stranky. Ke zdravotnim vyhodam patfi
nesrovnatelné mensi riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni diky minimalni nebo
nulové konzumaci ZivocisSnych tukl. Naopak se vegetaridandm dostava vétsi podil
nenasycenych mastnych kyselin a mensi mnozstvi nasycenych tukud. Dale se jim vyhyba
osteoporéza, zacpa, stfevni onemocnéni, Zlu¢ové kameny a zanéty slepého stfeva. Maji
také nizsi vyskyt rakoviny tlustého streva, konec¢niku a dalSich zhoubnych nddor( oproti
populaci s béZnou smiSenou stravou. Vegetariani maji také nizky vyskyt cukrovky,
vysokého krevniho tlaku, nizsi hladinu cholesterolu v krvi a lepsi imunitni systém.

(Swinneyova, Andersonova (2011), Liskutinova (2010), Risi, Zlirrer (2007))

Pozitivni zdravotni vliv vegetarianstvi dokazuje studie British Medical Journal (1994):
~,Béhem az doposud nejrozsahlejsSiho celosvétového vyzkumu vegetarianstvi bylo 12 rokd
sledovano 11.000 osob ve dvou kontrolnich skupinach. VSichni Zili stejnym zptsobem,
jedna skupina vSak jedla vegetarianskou stravu, druhd masitou. Srovnani ukazalo, Ze
prakticky ve vSech zdravotnich kritériich byli vegetariani hodnoceni znatelné lépe nez
zastupci druhé skupiny. Vyskytlo se mezi nimi o 20 % méné zavaznych onemocnéni a o
40 % méné pripadd rakoviny.* (Risi, Ziirrer, 2007)

Dalsi studie byly provadény v Némecku (napf. univerzitou v Giessenu, v centru pro
vyzkum rakoviny v Heidelbergu, ve Spolkovém zdravotnickém ustavu v Berliné) ve
spolupraci s némeckym Svazem vegetariand. Sledovano bylo pres 4000 lidi, ktefi se

dlouhodobé stravuji vegetariansky a vSechny vyzkumy vedly ke stejnym zavérim.

Vegetariani jsou nejméné nachylni k nemocem, maji normalni télesnou hmotnost,
nejlepsi vysledky laboratornich testl a krevniho tlaku. Nachylnost k infekcim lezi 20 % pod

vSeobecnym priimérem, také je nizsi frekvence nutnych lékarskych zasah(. Dale nemaji
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zadnou nedostatecnost Ci Ubytek fyzické vykonnosti. (Risi, Zurrer, 2007) Jiny vyzkum
zkoumal 22 veganl a 22 nevegetarianll v souvislosti s kornaténim tepen (vznika
v dUsledku ukladani tukovych latek do stény tepny). U vegan( bylo zjisténo sprdvné
slozeni krve a znacné nizsi cholesterol. Rostlinna strava byla nakonec zavedena pfi |écbé
lidi snadmérnym cholesterolem a lidem s nemoci angina pectoris. (Wisniewska-
Roszkowska, 1990)

Za zdravotni prinos je také mozné povaZzovat to, Ze vegetariani nemivaji problémy
s télesnou hmotnosti. Mivaji normalni hodnoty Body mass index, neboli BMI, tedy idealni
vahu a dlouhodobé si ji udrzuji. Téchto hodnot dosahuji také diky stfidmosti a
premyslenim nad slozenim své stravy. BMI je vypocet, ktery se pouzZiva k méreni
télesného tuku a poukazuje na pripadnou podvyZivu, nadvahu ¢i obezitu. Vypocet se
provadi dle vzorce €. 1: Vypocet BMI.

BMI = hmotnost (kg)/vyska (m)?
Vzorec 1: Vypocet BMI
Vysledny index se porovna stabulkou 1, ktera byla vytvofena Svétovou

Zdravotnickou Organizaci (WHO).

Tab. 1: Klasifikace BMI

muti Zeny

podvdha <20 <19
normalni vaha 20-24,9 19-23,9
nadvaha 25-29,9 24 - 28,9
obezita 30-39,9 29-38)9

tézka obezita > 40 >39

Mnozi ale tvrdi, Ze vegetariany (hlavné vegany), postihuji poruchy pfijmu potravy a
podvaha Castéji, nez nevegetariany. Uvadi se, Ze pfiblizné 50 % lidi, kteti prodélali anorexii
nebo bulimii, byli vegetaridni. Tento fakt mlZe byt ale zavadéjici, protoZe je moziné, Ze
méli problémy uZ predtim, nez presli na tuto stravu. Hodné lidi s poruchou v pfijmu
potravy se vyhyba nejen Zivoc¢iSnym produktlim ale i produktim, které obsahuji jen malé
mnozZstvi tuku. Vegetarianstvi tedy neni podminkou pro vyssi riziko poruch v pfijmu

potravy. (Melinovd, Davisova, 2008)
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Dale se jako klad uvadi, Ze lidé co se stravuji predevsim masitou stravou, Ziji kratsi
dobu neZ ti, co se Zivi prevainé stravou rostlinnou. Tento fakt byl vysledovan ve
statistikach vlivu stravy na prdmérny vék narodl a skupin: ,U ndrodu, které vynikaji
poZivanim masa, se neustdle zkracuje primérny vék. Eskymdci, Laponci, Gronané a
let. Ndrody Zivici se nizkobilkovinnou stravou se doZivaji priimérné 90 — 100 let. Jsou jimi
Bulhati z horskych oblasti, Kavkazané, yukatdnsti Indidni, Todové z vychodni Indie a
Hunzové z Pakistanu. Hunzové se Zivi velmi prosté — psenici, kukurici, brambory, ovocem a
podle lékarskych zdznamu netrpi Zddnou z nasich nemoci. Jako pfiklad se uvddi jejich
télesnd zdatnost, nepritomnost obezity, zubnich kaz( a dlouhovékost (Zdruba, 1996).
Soucasna prumérna délka Zivota u vegetarian( je vice jak o Sest let vy3si nez u ostatnich
lidi. (Tunysova, 2008)

Za zaporné stranky se povazuje nedostatek nékterych Zivin, coz ma neblahy vliv na
zdravi a vyvoj Clovéka. Uvadi se, Ze vegetarianim a veganUm chybi predevsim Zelezo,
vapnik, zinek, vitaminy By,, D. Ddle se v jejich stravé vyskytuje nizky pfijem vitaminu B; a
jodu. Proto je nutné, aby vegetariani, z nichz hlavné vegani, si davali velky pozor pfi
sestavovani jidelnicku. Je vhodné si opatfit potiebné znalosti, zvlasté kdyz jsou
zodpovédni i za stravovani nékoho dalSiho — déti, nemocnych, starsich lidi apod. V pfipadé

potieby je nejlepsi se obratit na odbornou pomoc.

Shrnuti rizik vegetarianského a veganského stravovani v ridzném obdobi Zivota je

uvedeno v tabulce 2.

Tab. 2: Rizika alternativni vyZivy (Friithauf a kolektiv, 2003)

Obdobi Rizika
téhotenstvi a laktace:
vegetaridnka Fe, kys.listova, vit. D, Zn
viz vySe + kalorie, proteiny, Ca,
veganka vitamin By,
kojenec 0 - 6 mésicl:
vegetarian Fe, vit. D
vegan viz vySe + velky objem stravy,

kalorie, Ca, Zn,B1;

kojenec 6 - 12 mésicQ:

vegetarian Fe, vit. D

12



vegan viz vyse + velky objem stravy,
kalorie, protein, vit. D, Ca, Zn,B;;

dité:
vegetarian Fe
vegan viz vySe + kalorie, protein,
vit. D, Ca, Zn,Bq»
adolescent:
vegetarian Fe
vegan viz vyse + kalorie, protein,

vit. D, Ca,Bz, BlZ

mlady dospély:

vegetarian

vegan Fe, vit. D, Ca, Zn, By,

1.3.2 PRIJEM ZIVIN

Pro zachovani Zivota a jsou potfebné Ziviny. Pomoci Zivin ¢lovék ziskava energii a vie
potifebné k spravné funkci a vyvoji organismu. Lidé by méli denné pfijimat 12 - 15 %
bilkovin, 30 % tukd a 55 - 58 % sacharid(. Fort (2003) tvrdi, Ze vegetariani konzumuiji cca
15,5 % bilkovin, 37 % tuk( a 47,3 % sacharidli a nevegetariani 16,6 % bilkovin, 40,6 %

tukl, 42 % sacharid(, cozZ neni velky rozdil. Jejich strava se lisi jen ve vybéru potravin.

Zakladni ziviny délime na bilkoviny, tuky a sacharidy. Dale do Zivin fadime vitaminy a

mineralni latky. Vybrany byly ty, kterych mohou mit vegetariani ve stravé nedostatek.
BILKOVINY

Bilkoviny jsou soucasti bunék, hormon( a enzyma a tvofi 17 % hmotnosti ¢lovéka.
Jsou slozené z rlizného poctu aminokyselin, které jsou spojeny peptidovymi vazbami. Lidé
potrebuji ziskat z potravy osm esencialnich aminokyselin, protoze si je nedokazi v téle
sami vytvorit. Nejlépe se doplfiuji stravou ZivocisSného puvodu, plnohodnotnymi
bilkovinami. Rostliny neobsahuji sprdvny pomér a mnozstvi potfebnych aminokyselin,
jsou tedy neplnohodnotné. AvSak spravnou kombinaci potravin rostlinného plvodu
mohou dosdhnout plnohodnotnosti. (Roger, 1995) Dle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) bilkoviny obsazené v sdji, ofechach, listové zeleniné, bramborech, celém obilném
zrnu atd. obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a jsou pfi vzdjemné kombinaci

plnohodnotné. Bilkoviny nékterych rostlin maji dokonce pro clovéka vyssi biologickou
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hodnotu neZ bilkoviny masa a mléka. Obsah bilkovin je napftiklad u séji 36 - 47 %, ofechl

12 - 20 %, pSenice 12 %, brambor 2 % a bilych fazoli asi 23 %. (Zaruba, 1999)

Vegetariani, co pozivaji stravu ZivocisSného plvodu (mlécéné vyrobky, vejce, ryby a
dribeZi maso) by neméli mit problémy s pfijmem esencialnich aminokyselin, protoZe maji
dostatecné pestrou stravu i s plnohodnotnymi bilkovinami. Veganlm se nedostava
kvalitnich bilkovin, proto musi mit dobré znalosti o vyZivé, aby spravné skombinovali
rizné druhy rostlin. Pfedavkovat bilkovinami se nelze, protoZe se preméni na energii,

tuky, nebo glukézu. (Roger, 1995)
TUKY

Tuky neboli lipidy jsou tvorené z alkoholu a mastnych kyselin, které jsou organické
karboxylové kyseliny s dlouhym uhlovodikovym fetézcem. Chrani nékteré organy pred
mechanickym poskozenim, jsou soucasti bunék a tkani. Dale jsou duleZité pro energeticky

metabolismus a pro dalsi potfeby organismu.

U nas je doporucovano 30 % celkového energetického prijmu z tukd, ve svété jen 10
%. | tak je oboji velmi Casto prekraCovano. Diky tomu zaujimame predni mista v obezité,
umrtnosti na ischemickou chorobu srdce a rakovinu. Je proto dalezZité snizeni celkového
prijmu tukl. Mirnéjsi konzumace zdravych, prospésnych tukid a zamezeni konzumace
nezdravych tukd. Nejlepsi zdroje zdravych tuk( jsou rostliny, které obsahuji potrebné

nenasycené mastné kyseliny. (Zaruba, 1999)

Nenasycené mastné kyseliny se déli na omega-6 a omega-3 nenasycené mastné
kyseliny. Dobrym zdrojem omega-6 nenasycenych mastnych kyselin je olivovy a
slunecnicovy olej, slunecnicova a dynova seminka a vlasské orfechy. Omega-3 nenasycené
mastné kyseliny obsahuji séjové boby, fepkovy olej, Inény olej, mikrorasy a rybi tuk.
Dulezity je ale i pomér téchto kyselin. Vegetarianska strava byvd bohata na omega-6
nenasycené mastné kyseliny, ale chudsi na omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Tento
nepomér kyselin neni zdravi prospésny. MuzZe vyvolat vyssi srdzeni krve, vyssi riziko
mrtvice nebo infarktu. Je proto vhodné omezit pfijem omega-6 mastnych kyselin a zvysit

pfijem omega-3 mastnych kyselin. (Tunysova, 2008)
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SACHARIDY

Télo vyuZiva sacharidy k vyrobé energie, k napomahani traveni, regulovani tukl a
metabolismu bilkovin, k udrzovani bunék a k tvorbé tepla. Vegetariani s jejich pfijmem
nemaji problémy, ziskavaji je prfevainé ze zeleniny, ovoce a celozrnnych obilovin. Méli by
si ale ddvat pozor na glykemicky index téchto potravin, aby si zbytecné nezvySovali

hladinu cukru v krvi a na nadbytek vlakniny, ktery by mohl snizit vstiebavani mineralnich

prvk{ a Zivin. (Liskutinova, 2010) Vyskyt a déleni sacharid( je uvedeno v tabulce 3.

Tab. 3: Rozdéleni a vyskyt sacharidl v potravé (LiSkutinovd, 2010)

délent jednoduché sacharidy polysacharidy
éleni
monosacharidy disacharidy Skrobové PS vlaknina
; rezistentni
glukoza, .
. . , . . . . skroby,
zastupci fruktdza, maltéza | sachardza |laktdza Skroby . ,
] neskrobové
galaktoza
PS
. ] fepny cukr, obiloviny, zelenina,
potravinové | med, ovoce, L . , , Y
i . obiloviny | javorovy | mléko | lusténiny, ovoce,
zdroje dzus ) L.
sirup brambory lusténiny

7ELEZO — FERRUM (FE)

Télo obsahuje 4 — 5 g Zeleza, nejvétsi ¢ast se nachazi v cerveném krevnim barvivu
(hemoglobinu) a v barvivu svalstva. UmoZiuje cirkulaci kysliku a kysliéniku uhli¢itého
v téle. Doporucena denni davka pro dospélého a déti od 10. roku véku je 12 mg pro muze
a 18 mg pro Zeny. (Hopfenzitzova, 1999) Velké ztraty krve pfi menstruaci nebo pfi zranéni
mUzZe zpUsobit mensi mnoistvi Zeleza v téle. Také pri nespravném, nebo nedostatecném
stravovani mlZe nastat nedostatek Zeleza, které m(iZe potkat jak vegetariany a vegany,
tak ty se smiSenym stravovanim. V Curysském listé Die Weltwoche (12. 2. 1987) bylo
po pétiletém vyzkumu publikovano, Ze télo, které dostavda mensi mnozstvi masa, tedy u
semi-vegetarianl a pesco-vegetarian(, si Zelezo dokazZe ziskat i jinde a netrpi tak jeho
nedostatkem. (Risi, Zirrer, 2007) Kdyz ale nedostatek Zeleza nastane, zplsobuje
chudokrevnost (hypochromni anémii), jejimz nasledkem muzZe byt Unava, nechutenstvi a

ochablost. (Hopfenzitzova, 1999)

Vegetariani mohou konzumovat Zelezo z pivnich kvasnic, séjové mouky, lusténin

(sdjové boby, ¢ocka), morskych ras, celozrnné mouky a celozrnnych vyrobkd, pSenicnych
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klickd a otrub, strouhaného kokosu, ovoce (susené ovoce, brusinky, ostruziny) a zeleniny
($penat, mangold). Zelezo se také vyskytuje v rGznych semenech a ofechdch, v kakau a
houbach. Pesco-vegetariani jej naleznou i u morskych Zivocichl (ustfice, musle).

(Niederle, 2008) V tabulce 4 je uvedeno mnozstvi Zeleza v rliznych potravinach.

Tab. 4: Potraviny s vysokym obsahem Zeleza (Hopfenzitzova, 1999)

potravina obsah mg/100 g potravina obsah mg/100 g

tymian 21,9 fazole 8,2
dynova seminka 11,2 Stovik 8

sezamova seminka 10 Musle, svatojakubské 7,5

mak 9,5 ¢ocka 7,5

proso 9 Zloutek, syrovy 7,2

rybi filé, pecené 8,5 lisky 6,5

sojové boby, Cerstvé 8,5 sardele, uzené 6,4

hfiby, susené 8,4 oves 5,8
Inéna seminka 8,2 taveny syr 10% 5

VAPNIK — KALCIUM (CA)

V téle je asi 1 kg vapniku, z cehoz 99 % je v kostech a zubech. Je dulezity pro rlst
kostry, ma vliv na latkovou preménu, kontrakci svall a aktivuje srazlivost krve. Minimum
pfijimané davky by mélo byt 400 — 500 mg denné. Pro dospélé se doporucuje 800 mg, pro
mladeZ (10 — 14 let) kolem 1000 mg na den. Pro vstrebani vapniku je ddlezity prisun
vitaminu D. (Hopfenzitzova, 1999) Pro vétsi odolnost vici ztratdm vapniku je dulezity
pohyb.

Pfijem kalcia bude ziejmé pro vegetaridny nedostatecny, nejsou-li denné
konzumovany potraviny bohaté na vapnik ¢i suplementy. ,V britské studii publikované
roku 2007 méli vegani o 30 % vy$8i vyskyt zlomenin neZ lakto-ovo vegetariani a
konvencéné se stravujici; to vdak neplatilo pro vegany, ktefi konzumovali alespori 525 mg
vapniku.“ (http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased)

Nedostatek pfisunu vapniku zpUsobuje jeho uvolfiovani z kosti, coz ma za nasledek
fidnuti kosti (osteopordzu), na které by si méli davat vétsi pozor Zeny po menopauze. Dale
se projevuje bolestivymi kifeCemi ve svalech (tatanii), chronickymi zménami na kuzi,
vlasech, nehtech a zubech. Také nadmérny pfisun miZe mit neblahé nasledky, napfiklad
pfi léceni Zaludecnich viedd v kombinaci s urcitymi léky, nebo muiZe podporovat tvorbu

ledvinovych kamen(. (Hopfenzitzovd, 1999)
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Zdrojem vapniku je napfiklad mléko a mlécné vyrobky, ovoce (citrony, ostruziny)
zelenina (Spendt, brokolice), ofisky, seminka, lusténiny, tofu, neloupana ryZe, ryby
(sardinky, losos). (Niederle, 2008) Prehled vapniku v nékterych potravinach je uveden

v tab. 5.

Tab. 5: Potraviny s vysokym obsahem vapniku (Hopfenzitzova, 1999)

potravina obsah mg/100 g potravina obsah mg/100 g
horsky syr 45% 1200 bazalka 369
parmezan 32% 1180 cukrovy hrach 310

emental 45% 1020 soéjové boby 250
gouda 30% 900 kapusta 212
talzsky syr 45% 858 kyselé zeli 143
sezamova seminka 783 Spenat 126

mozzarella 632 plnotu¢né mléko 3,5% 120
taveny syr 30% 600 jogurt 3,5% 120

ZINEK - ZINCUM (ZN)

V téle se nachazi asi 2 g zinku v jednotlivych tkanich a organech. Je potrebny
k latkové preméné bilkovin a sacharid(, fidi produkci a zasobovani inzulinu. Ma vliv na
imunitni systém, buné¢nou membrdanu, urychluje hojeni ran. Doporucend denni davka pro
dospélé a mladez je 15 mg. Uprednostiuje se konzumace stravy Zivoc¢isSného ptvodu kvl

lepsi vstiebatelnosti. (Hopfenzitzova, 1999)

Nedostatek ma za nasledek poruchy latkové vymény bilkovin, sacharidd a tukd,
nechutenstvi, ztratu chutovych a ¢ichovych vjem(, vypadavani vlasl, Supinaténi kize,
zhorsené hojeni ran a zvySenou nachylnost k infekcim. MUZe dojit az k poruse rlstu a
neplodnosti. Pfi predavkovani nastava akutni otrava, ktera ma za nasledek poruchy
zazivani nebo chronicka otrava, ktera zplsobuje chudokrevnost, protoZe zinek napomaha
zvySenému vylucovani Zeleza a médi. (Hopfenzitzova, 1999)

Zinek muUZeme ziskat z celozrnné mouky, ovesnych vlocek, psSeni¢nych otrub a
klick(, dynovych seminek, maku, ofechd, lusténin a neloupané ryze. Obsahuje ho i vétsina
hub, rybi a drlbeZi maso. (Niederle, 2008) Prehled zinku v nékterych potravinach je

uveden v tabulce 6.
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Tab. 6: Potraviny s vysokym obsahem zinku (Hopfenzitzova, 1999)

potravina obsah ug/100 g potravina obsah ug/100 g
pSenicné klicky 13300 oves 4500
mak 10230 séjové boby, susené 4180
sezamova seminka 7750 orechy para 4000
dynova seminka 7440 Zloutek, Cerstvy 3800
horsky syr 45% 6000 camembert 30% 3400
tylZsky syr 30% 5000 pSenice 2690
Cocka 5000 krabi 2300
emental 45% 4630 langusty 2170

J6D — IobuM (1)

V téle se nachazi 10 — 30 mg jédu. Nejvice ho obsahuje stitna zlaza, kde se produkuji
hormony, které fidi rist a télesny rozvoj a jsou soucasti regulace spalovacich procesl
v téle. (Hopfenzitzovd, 1999) Jod zamezuje tvorbé zubniho kazu, zvySuje odolnost proti
chladu, télesnou energii a dusevni svéZest. Podporuje mysleni, zabranuje predéasnému
starnuti, také pomaha udrzovat zdravé nehty, vlasy a pokozku. Doporucena denni davka
je pro mladez 250 pg a pro dospélé 150 - 200 ug. (Niederle, 2008)

Jeho nedostatkem netrpi jen vegetariani, ale i lidé se smiSenou stravou. PFfi nizkém
pfisunu jodu se zvétSuje Stitnd Zlaza a diky tomu vznikd struma. Pfi jeho vétSim
nedostatku nastava hypofunkce stitné Zlazy, nasleduje zpomaleny rlst, pomala latkova

vyména, porucha koncentrace, Unava a nete¢nost. (Hopfenzitzovd, 1999)

Pfi predavkovani byla zjisténa hyperfunkce Stitné zlazy (Basedowova nemoc) a
jodové akné. Nastdva ale az po nékolikandasobném prekroceni doporuéené denni davky.
Po lécich s jddem muzZe nastat precitlivélost a objevit se i zanéty spojivek, kopfivka nebo
obtize se zazivacim traktem. (Hopfenzitzova, 1999)

Jéd je obsaZzen v morskych fasach, rybach, morskych Zivocisich, jodizované soli a
kvalitni vodé. Také je v ovoci a zeleniné péstované v puadach, které obsahuiji jod. (Niederle,

2008) V tabulce 7 jsou uvedené nékteré zdroje jédu.

Tab. 7: Potraviny s vysokym obsahem jodu (Hopfenzitzova, 1999)

potravina obsah pg/100g
krabi 130
musle svatojakubské 130
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makrela 74

Sprot 55

lanyze 45

horsky syr 45% 40
uslechtily plisfiovy syr 30%, 45% 40
polni salat 35

brokolice 15

VITAMIN B, — RIBOFLAVIN

Doporucena denni davka pro Zeny je 1,2 mg a pro muze 1,7 mg. (Niederle, 2008)

Vitamin B, je soucdsti metabolismu bilkovin, mastnych kyselin a sacharidd. Pfi

nedostateCném mnozstvi se zanécuji koutky Ust, okoravaji rty, objevuji se skvrny na

pokoZce, svédéni v nosnich dirkach, nastava podrazidéni oli a precitlivélost na svétlo.

Vyskytuje se vmléce a mlécnych vyrobcich, mase, vejcich, pivovarskych kvasnicich,

pekarském drozdi, obilnych kli¢cich, lusténindch, houbach, kvétaku, brokolici, Spenatu a

hrasku. BohuzZel z rostlin se hiar vstfebava, proto je duleZité, aby vegetariani méli pestrou

stravu, zvlasté vegani. (LiSkutinovd, 2010) Nadbytek riboflavinu télo vyloudi, proto neni

moznost predavkovani. Vtabulce 8 jsou uvedené nékteré potraviny sobsahem

riboflavinu.

Tab. 8: Obsah vitaminu B2 v nékterych potravinach (Liskutinova, 2010)

potravina 1 kg T4
syry 3,3-5,7
vejce 2,8-3,5
[usténiny 1,2-2,8
ryby 1,0-3,3
chléb 0,6-1,5
rajc¢ata 0,3-0,4
brambory 0,3-2,0
orechy 0,2-1,3
pSeni¢na mouka 0,2-1,2
mléko 0,2-0,3

VITAMIN B12 - KOBALAMIN

Projevy nedostatku tohoto vitaminu se u lidi rlzni. Néktefi mohou pozorovat

nasledky za par mésicQ, u nékterych to trva roky. Je dllezité se Iécit v¢as kvali moznym
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nezvratnym poskozenim. Mezi prvni signaly patfi Unava, slabost, ztrata menstruace, také i
zhorsené dychani a ¢innost srdce. Tyto symptomy prameni z toho, Ze nedostatek vitaminu
brani déleni ¢ervenym krvinkdm. Malé mnozstvi ¢ervenych krvinek zpUsobuje anémii a
tim se narusi schopnost krve rozvadét kyslik po téle. Jakmile se do téla dostane dostatek
vitaminu B;, zacne vie opét fungovat normalné. Pfi jeho malém mnoiZstvi mize pomoci i

kyselina listova. (Melinova, Davisova, 2008)

Vitamin B, je ddlezity i pro nervovy systém. Podili se na tvorbé tukového
myelinového pouzdra, které chrani nervova vlakna, michu a mozek. Pfi nedostatku se jako
prvni dostavi znecitlivéni a brnéni, hlavné v rukou a nohou. Kone¢né symptomy mohou
mit vliv na rovnovahu a schopnost chodit. ,ZhorSuje se pamét a schopnost soustredit se,
objevuji se zavraté, dezorientace a zmény nalad, véetné halucinaci a paranoie. Ztraci se
kontrola nad mocovym méchyiem a vyprazdriovanim. Zrak je rozmazany a mohou se
poskodit optické nervy. Zmény pfichazeji postupné. Vazné poSkozeni nervi muze byt
nezvratné.“ (Melinova, Davisova, 2008)

Vitamin By, sniZuje riziko vzniku srdec¢nich onemocnéni, pusobi proti zanétim Zil,
povzbuzuje vitalitu, pomaha mirnit stresy a deprese, hraje duleZitou roli pfi vyrobé
aminokyselin a enzymd, je nezbytny pro ruist a vyvoj, zvySuje obranyschopnost organismu,
zlepsuje koncentraci a pamét. Nadbytek kobalaminu se vylucuje modi, tudiz nehrozi
predavkovani. Doporucena denni ddvka je u déti 0,5 - 2 ug (podle véku), u dospivajicich a
dospélich 2 - 4 ug. (Niederle, 2008)

Nedostatek vitaminu By, se projevuje predevsim v primyslové rozvinutych zemich,
diky denaturaci rostlinné stravy. V Indii vegetariani maji dostatecny prisun Bi,, kdyzZ ale
presidlili do Anglie, zacal se u nich nedostatek projevovat. Je mozné se domnivat, Ze
kobalamin se nachazi v humdzni pidé a v rostlinach, které v ni vyrostli. (Risi, Zirrer, 2007)
Nejnovéji byl objeven v medu, v pivovarnickych kvasnicich a v nékterych rostlinnych
potravindch, nejvice v bilych fazolich. (Zaruba, 1999) Dalsi vyskyt je v Zivocisnych
potravinach. Priklady nékterych znich jsou uvedeny vtabulce 9 i s mnozZstvim

kobalaminu.

Tab. 9: Obsah kobalaminu (B;,) v nékterych potravinach (Liskutinova, 2010)

potravina 1 kg T4
Mléko 3,38
Syry 6,17
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Vejce 7
jatra veprova 500-1220
maso hovézi 20
maso kureci 5
maso veprové 6,10
Ryby 13-28

VITAMIN D - KALCIFEROL

Denni potrebna davka je pro dospélé 5 pg. (Niederle, 2008) Vitamin D je dllezity
pro vstfebdvani vapniku a fosforu. Nejlépe jej Ize ziskat pomoci slunecniho zareni na
pokozku po dobu 15 — 30 minut. Paprsky by mély dopadat pfimo na tvar a ruce. Télo si ho
udrzuje po dlouhou dobu, je tedy moZné se predzasobit na zimu. Ze slunecniho zareni
otrava nehrozi, predavkovani mlze nastat jen formou obohacenych potravin nebo
zvraceni, prijem a poskozeni ledvin. Kfivice, méknuti a deformace vyvinutych kosti je

disledek nedostatku kalciferolu. (Liskutinova, 2010)

Karciferol pomaha pfi stavbé kosti a zub(, plsobi proti osteomalacii a osteopordze.
Dale umoznuje vstifebavani vitaminu A. Je dllezity pro tvorbu hormont, zvysuje
obranyschopnost organismu, 1é¢i zanéty kloub(l a povzbuzuje Cinnost Stitné Zlazy. Plsobi
proti roztrousené sklerdze, snizuje citlivost na bolest, plsobi pfiznivé pfi 1écbé lupénky,
podporuje vylucovani toxickych latek z téla (zejména olova) a pUsobi preventivné proti
rakoviné. Také uklidiiuje nervy a napomdaha zdravému spdnku. (Niederle, 2008)
Dostate€né mnozstvi pomaha snizovat vyskyt premenstualnich symptom(, syndromu
polycystickych ovarii a diabetu 1. Typu.

(http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased)

Bohatym zdrojem vitaminu D jsou ryby a jejich tuk, mléko a mlééné vyrobky, Zloutek
a naklicena semena. Vycet potravin s jejich obsahem vitaminu D jsou uvedené v tabulce

10.

Tab. 10: Obsah vitaminu D v nékterych potravinach (Liskutinova, 2010)

potravinal kg ug
Maslo 10,20
Mléko 1
Smetana 4
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Syry 8
Vejce 30-50
Jatra 2-11
Maso 3
ryby (morské) 50 - 450

1.3.3 VEGETARIANSTVi vV ROZNEM OBDOBI ZIVOTA

TEHOTENSTVI A LAKTACE

Bridget Swinneyova a Tracey Andersonova (2011) zdUraznuji, Ze v téhotenstvi jsou
dllezité ziviny jako vitamin By, Bs, D, vapnik, zinek, Zelezo. Téhotné Zeny dodrzujici
vegetaridnstvi by si mély ddvat pozor na jejich vyskyt v potravé. Srovnavaci studie diet
poukazuji na to, Zze téhotné vegetaridnky, které o sebe pecuji, mivaji ve stravé vice Zivin,
vapniku a zinku (aZz na vitamin Byy) neZ Zeny co jedi maso. Pro dostatek vitaminu Bi,
doporucuji vyzivovy doplnék, protoze ve vegetaridnské potravé je jeho vyskyt
nespolehlivy. Pfi jeho nedostatku se u kojencl projevuje ztrata energie, chuti kjidlu,
ostrazitosti a muze vést az ke kématu i amrti.
(http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased)

S pfijmem vitaminu D maji problémy spiSe lidé Zijici v severskych zemich, tam kde je
vétSinou malo slunecniho svitu, nebo kde je velky vyskyt smogu. Také Zeny, co vychazeji
jen malo na slunce, chrani se slunecniky nebo maji tmavou plet. Pokud neni mozné
dosahnout doporucené denni davky, doporucuje se vyZivovy doplnék.

Zinek je velmi dulezity pro vyvoj plodu. BohuZel vegetarianska strava obsahuje jen
71 % a veganskd jen 13 % zinku z doporu¢ovaného mnoizstvi. (Swinneyovd, Andersonova,
2011) ,U Zen je zinek ddlezity zejména v téhotenstvi, kdy jeho nedostatek mize vyvolat
zvySenou citlivost na pachy nebo dokonce i pred¢asny porod, sniZeni porodni vahy
novorozence a jeho infekci.” (Niederle, 2008)

Dostatecny prijem Zeleza, vapniku, zinku a vitaminu Bg Ize zajistit v plnohodnotné
stravé nebo s vyuZitim potravinovych doplrik(. (Swinneyova, Andersonova, 2011) Obsah

mineralnich Iatek a vitamind ve vybranych potravinach je uvedeno v tabulkach 4 - 10.

Pro zdravé téhotenstvi je také dulezity prijem bilkovin, esencidlnich aminokyselin a
esencidlnich mastnych kyselin. Bilkovin maji nevegetaridnky i vegetaridnky pfiblizné

stejné mnoistvi. Bilkoviny se vyskytuji napf. ve fazolich, hrasku, hnédé ryzi, tofu, kesu,
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sojovém jogurtu apod. Mnoistvi esencialnich aminokyselin je podle Americké dietetické
asociace u vegetarianll také dostatecné. Nedostatek zato hrozi v prijmu esencialnich
mastnych kyselin, které jsou duleZité pro zdravy vyvoj ditéte. Doporucuji se napfiklad
Inénd seminka, vlasské orfechy a olej z nich, fepkovy olej a olej ze séjovych bob.
(Swinneyova, Andersonova, 2011).

Lakto-ovo vegetaridanky by nemély mit s téhotenstvim a kojenim velké problémy.
Materské mléko vegetarianek i nevegetaridnek ma pri spravném jidelnicku dostatecné
mnozstvi Zivin. Veganskou stravu v téhotenstvi vsak Fort (2007) nedoporucuje, protoze
matky nemusi mit plnohodnotné materské mléko. MlzZe nastat nedostatek nenasycenych
mastnych kyselin fady omega-3, které jsou dulezZité pro rozvoj mozku ditéte. Taurin a
karnitin se také muaze vyskytnout ve snizené mire. Déti kojené vegankami mohou byt diky
nedostatecné vyzivé mirné retardované. Je proto vhodné pouzit nahradni vyZivu pro déti,
napriklad séjovy protein. Yntemova a Beardova (2004) také tvrdi, Ze déti vegetarianek
maji plnohodnotnou stravu, ale détem veganek chybi nékteré Ziviny. To napfiklad plati
u doporuceného denniho pfijmu bilkovin. Pro doplnéni ¢i nahrazeni materského mléka
jsou rostlinné bilkoviny plné dostacujici, pokud jsou v dostate¢ném mnozstvi a kvalité.
Bilkoviny je vhodné v nizkém véku spravné kombinovat, protozZe pfi rychlému rdstu jsou
potreba urcité aminokyseliny, ale zaroven maji déti slabsi travici systém a maly Zaludek.
(Yntemova, Beardova, 2004)

V predchozich odstavcich byla uvedena duleZitost Zivin, a jak si na jejich prijem musi
matky vegetaridanky davat pozor. Proto je v tabulce sepsan jejich vyclet a jejich
doporuceny denni pfijem.

Tab. 11: Doporucena denni davka pro téhotné a kojici Zeny (Yntemov3,

Beardov4d, 2004)

téhotné zeny kojici Zeny
B, 1,8 mg 1,6 mg
Bs 1,9 mg 2mg
B1, 2,6 ug 2,8 ug
D 5pg 5ug
Ca 1000 mg 1000 mg
Fe 30 mg 15mg
19 mg 6 mésicu,
Zn 15mg .
16 mg od 6. mésice
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DETSTVIi A DOSPiVANI

Dlouhodoby vyzkum z Velké Britanie (1968) zkoumal déti narozené veganskym
rodicm. ,V8echny tyto déti byly kojeny nejméné po dobu Sesti mésicl a vétsina z nich
déle nez jeden rok. Déti poté dostavaly obiloviny (pfedevsim celozrnny chléb), lusténiny,
orisky, ovoce a zeleninu. Pily séjové a ofechové miéko a ke svaciné jedly chleba,
suchary, ovoce a ofisky. Dostavaly jen minimum sladkosti z rafinovaného cukru a misto
nich jedly suSené ovoce a melasu. Néktefi rodiCe pfidavaly détem tablety vitaminu D a
vétSina rodicl dbala na to, aby déti pobyvaly na slunci. Témér vSichni rodi¢e podavali
détem tablety vitaminu B-12 nebo jim obohacené potraviny.” (Yntemova, Beardova, 2004)
SloZeni stravy u veganskych déti obsahovala vSechny Ziviny v normé, az na vapnik a tuk,
které byly nizéi nez u déti se smisenou stravou. Udaje o vyvoji ale byly v b&Zném rozmezi, i
kdyz vegani (vegetariani) v détském véku maji tendenci mit drobnéjsi postavu a mensi
hmotnost neZ stejné stafi nevegetaridni. (Yntemovd, Beardovd, 2004) Pokud déti Spatné
rostou nebo jsou nemocné, vétSinou je to nedostatkem kalorii v souvislosti s nedostatkem
materského mléka, pfilis brzkym ukoncenim kojeni, nevhodnym vybérem potravin nebo
nedostatec¢né castym krmenim. ,Pokud se vénuje dostate¢na pozornost spravnému
pfijmu Zivin, skupina déti krmena pomérné strikiné vegetarianskou (veganskou) stravou
muze dosahnout odpovidajiciho rastu.” (Yntemova, Beardova, 2004)

U vegetarianskych dévcat je udavan mirné opozdény nastup menstruace, trpi castéji
poruchou rytmu menstruacniho krvaceni (oligomenorea). Je to vysvétlovano ucinkem
specifickych substanci z diety, které ovliviuji cirkulujici steroidni hormony. (Fleissigova,
2005) Zpoidény ndstup menstruace ale pfinasi i zdravotni vyhody, protoZe znamena

mensi riziko nadoru prsu Ci obezity. (Tunysova, 2008)

Vyzkumy ukazaly, Ze mnoho zdravotnich problém( a nemoci souvisi se stravou.
Napfiklad zmény stavu cév se objevuji uz pred tfetim rokem Zivota, u70 %
dvandactiro¢nich déti a témér u vSech jednadvacetiletych. Déti, které se naucili stravovat
vegetaridnsky jiz od utlého véku, budou mit v budoucnu méné zdravotnich problémda.
Konzumuiji vice, ovoce a zeleniny, vlakniny, Zeleza, vitaminu A, C, méné sladkosti nez
nevegetariani. Vegetarianska strava v détstvi je dobrym zakladem pro celoZivotni zdravé
stravovaci navyky. Pro pubescenty a dospivajici jsou pak nejdulezitéjsi Ziviny Zelezo, zinek,

vapnik, vitamin D a By,. (Tunysova, 2008)
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STARI

Adekvatnost lakto-ovo-vegetarianské diety ve stari potvrzuji Brants a kol. (1990).
(Medficka, 2008) Je vhodné se pfi této i smiSené stravé vyhybat nechténému hubnuti
nebo pfibirani télesné hmotnosti. Ve vyssim véku klesa mnoZstvi konzumované stravy a
hrozi zde moznost nedostatecné vyZivy a jiz zminéné nechténé snizeni hmotnosti. Proto
se doporucuje zaméfit na vyZivové kvalitnéjsi potraviny, na prijem antioxidant( a kyseliny
listové z ovoce a zeleniny. Starsi lidé bilé pleti, predevsim Zeny po menopauze, jsou
obzvlasté vystaveni vysokému riziku nerovnovahy vapniku a jeho ztraty z kosti. Méli by
dbat na jeho zvyseny prijem.
(http://www.vegspol.cz/showpage.php?name=vorsilka_plantbased) DulezZity je i prijem
bilkovin, ale na doporuéené mnoistvi denniho pfijmu se nazory rozchazeji. Nékteré
odborné studie uvadi, Ze se ma prijem bilkovin ve stafi zvysit, jiné naopak tvrdi, Ze snizit.

Dale je potreba zajistit pfisun vitaminu Bg, B1, a D protoze svékem klesa jejich
vstfebatelnost. Vitaminy lze také doplnit pomoci obohacené stravy a suplement(.
Vhodnou prevenci proti Casto se vyskytujici zacpé je vegetarianské stravovani diky
velkému obsahu vldkniny. (Tunysovd, 2008) Ve stafi je vegetaridnstvi stejné vhodné a

zdravotné prospésné jako v jiném obdobi Zivota.

VEGETARIANSTVi A SPORT

Sportovci potfebuji diky pohybu vétSi mnoistvi energie neZz ostatni populace.
Potfebny pfijem energie je zavisly na tréninku, aktivité, stavbé téla a na pohlavi.
U rekreacnich sportovcd neni potrebny pfijem energie tak vysoky jako u vrcholovych
sportovcl. Bude-li se sportovec Zivit pouze vegetaridnskou stravou, mize zvednout svou
vykonnost o 10 — 15 %. (Melinova, Davisova, 2008) Pro udrzeni hmotnosti a poméru
prijem/vydej je dlleZité, aby vegetariani zaclenili do stravy spoustu alternativ plnych
energie (ofechy, tofu, semena, michané ndpoje). ,Nejlepsim zdrojem energie jsou skroby
a slozené cukry obsazené v rostlinnych potravinach. Naopak pfi ZivoCisné stravé se do
téla dostava prilis mnoho bilkovin a tukd, které se odbouravaji na tkor energie potrebné

k vykonu. Proto se mnoho svétovych Spi¢kovych sportovcl stava vegetariany. (Holy,

2007)

Ohledné vykonosti sportovcll byla provedena studie ve Svédsku v roce 1968, kdy

profesor P. E. Astradem po dobu tfi dnli poddval deviti ucastnikim vyzkumu specidlni
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stravu. Nasledné byli tito sportovci podrobeni zkouSce vykonnosti na tzv. ergokolu.
Po stravé z masa byla jejich vykonnost v priméru 57 minut, po smiSené stoupla na 114
minut a po Cisté vegetarianské stoupla az na 167 minut. Vykonnost je tedy pfi
vegetarianské stravé témér trikrat vyssi, nez pfi stravé Zivocisné. (Zaruba, 1999)

Dle dalSich vyzkuma bylo zjiSténo, Ze vegetarianska ani veganska strava nema Zadny
negativni vliv na vykonnost sportovce, coz muze potvrdit fada priklad(. Atlet Carl Lewis
diky prechodu na veganskou stravu dosahl nejlepsich vysledk( své kariéry.
Vegetarianskou stravu lze praktikovat i pfi kulturistice. Napriklad mistr svéta v kulturistice
z roku 2005 v kategorii fitness, Alexander Dergatz, je jiz jedenact let vegan. (Soucitna
volba, 2011). Dalsi sportovci, ktefi dodrZuji vegetarianskou stravu, jsou napfiklad tenistky
Martina Navratilova, Billie Jean King a Christine Evert, plavec Murray Rose, béZec Paavo
Nurmi, krasobruslarka Surya Bonaly, atleti Al Oerter a Leroy Burell, triatlonisti Natascha
Badmann, Dave Scott a v neposledni fadé Miroslav Tyrs, zakladatel Sokola. (Risi, Zlrrer,

2007)

Jediné, co by si sportovci méli pfi vegetarianské stravé sledovat a kontrolovat je
prisun kalorii, Zeleza, vapniku a vitaminu Bi,. (Medficka, 2008) Zelezo je dileZité pro
vysoky vykon a pevné svaly, vapnik pro neutralizaci kyseliny mlécné. PFi nedostatku
vapniku muiZe nastat slabost svalli, zhorSeny a pomaly pohyb. Je proto vhodné
konzumovat obohacené potraviny o vitaminy a minerdly a potravinové doplnky.

(Niederle, 2008)

1.4 VLIV NA PSYCHOSOCIALNI STRANKU CLOVEKA

V této kapitole se vyskytuji odpovédi na otdzky ohledné psychiky vegetaridnd, proc a
jak pfechadzi na vegetaridnskou stravu a jaké k tomu maji divody. Ddle se text zabyvd tim,
co si lidé se smiSenou stravou mysli o lidech, kteri se rozhodli byt vegetaridny a o jejich
argumentech proti tomuto rozhodnuti. Nakonec jsou zde uvedeni slavni vegetaridni a
jejich citdty, protoZe na nich Ize vidét, jak vegetariani premysleli a premysli a jaké maji
ndzory.

1.4.1 VEGETARIANI A VNIMANI{ OSTATNIiCH LIDi

Velky pocet vegetaridan(i je zdravych, oddanych ochrané Zivotniho prostredi a

l[askyplnych ke zvitatdm. V minulosti hlasali vegetarianstvi zrali a zkuseni muzi, dnes tento
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Zivotni styl vyznavaji predevsim mladi lidé, ktefi hledaji jednoduchost a pfirozenost.
(Roger, 1995) Tito lidé jsou jako kazdy jiny a nijak nevycnivaji z davu. Mohou byt rizného
véku a profese (obchodnik, pracovnik na stavbé, televizni hvézda, maratonec, hokejovy
hra¢ nebo babicka a dédecek). Vegetariani se citi dobre a jsou plni energie, maiji silnou
vuli a soudnost. Vegetarianské déti jsou v porovnani s détmi se smiSenou stravou mirné;jsi,
lépe se vychovavaji, jsou lépe zvladatelné a vytrvalejsi pfi dusSevni praci. Maji vice
rozvinuty moralni smysl, obétavost a soucit, také Iépe zvladaji fyzickou ndmahu. Zivouci
dlikaz predchoziho tvrzeni je velmi znamy narod vegetarian( Hunza, Zijici v Himalajich,
ktery je nazyvan ,Stastnou rodinou”. Klidna a souladna nalada, humor, optimismus je jim
vlastni. Jsou pohostinni a upfimni. Starecka otupélost a nemohoucnost se nevyskytuje,

naopak si starcli velmi vazi a maji v nich autoritu. Lidé se zde doZivaji s pevnym zdravim

vice jak sta let. (Wisniewska-Roszkowska, 1990)

Néktefi vegetariani se snaii jit pfikladem ostatnim, propagovat vegetarianstvi nebo
alesponi ovlivnit své nejblizS§i a rodinu, aby se zdravéji stravovali. SdruZuji se v pro-
vegetarianskych sdruZenich, radi udrzuji pratelstvi s ostatnimi vegetariany a hledaji si
v nich i své Zivotni partnery. Pfi zakladani rodiny ¢asto smysli o tom, Ze i jejich déti by méli
byt vegetariany. AvSak davaji détem prostor pro vlastni volbu, zvlast ve stravé mimo

domov. (Medfticka, 2008)

Vegetariani jsou tolerantni vic¢i nevegetarianim. Okoli v3ak vegetaridany casto
nepfijima moc kladné, ma k nému namitky a projevuje nesouhlas. Lidé nesouhlasici s
vegetarianstvim vidi obvykle vegetaridany jako podiviny, pomatence, pobledlé lidi
s nemocnym vzhledem a Spatnou naladou. (Wisniewska-Roszkowska, 1990) V minulosti
byli povazovdni za kacife a stavali se teréem posméchu. (Melinovd, Davisova, 2003)
Vegetariani byvaji casto tercem poznamek, komentarl, posméskl tykajicich se jejich
stravy, také jsou na né vymysleny rGizné vtipy. Nevegetariani si mysli, Ze vegetarianstvi je
obtizné, nepraktické a trochu antisocialni. Mysli si, Ze je to jen kratkodoba zéalezitost a
vegetarianstvi je prejde. Vétsinou se jim vegetarianstvi snazi vymluvit a presvédcuji je, jak
je maso pro Clovéka nepostradatelné. S timto chovanim se néktefi vegetariani Spatné
srovnavaji, jini se snazi argumentovat, obratit vSe na vtip, nebo radéji predstiraji, Ze nic
neslyseli. Néktefi se jim i vysmivaji a stavi se proti jejich zméné. (Medficka, 2008)

Konkrétnéjsi postoje k argumentim nevegetaridnu jsou uvedeny v kapitole 1.4.3.
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V rodinach, kde se stravuji smiSenou stravou, také nepfijimaji rozhodnuti ¢lena
rodiny stat se vegetaridnem pozitivné. Rodina se jej snazi presvédcovat o nespravnosti
jeho rozhodnuti a maso je jim neustdle nabizeno a podstrkovano. Postupem casu vsak
rodina ustupuje a zacina jejich rozhodnuti tolerovat nebo alespon trpét. Napfiklad jim
vychdzeji vstfic vafenim nemasitych pokrmu. V rodinach, kde jiz byl vegetarian, bylo
prijeti naopak velmi kladné. (Medticka, 2008)

Vétsina vegetarian( se nasStésti nesetkala s vaznéjsimi problémy, ale néktefi ziskali
Spatné zkuSenosti diky nesouhlasu s vegetarianstvim. Napfiklad otec z Kalifornie se musel
dlouho soudit o svou dceru, kterd mu byla odebrana. Skolni lékafka si mylné dala do
souvislosti jeji stravu svrozenymi zdravotnimi problémy. Dalsi rodina pfiSla o svého
adoptovaného syna jen diky tomu, Ze se stravovali vegetarianskou stravou. Doporucuji
tedy obezretnou komunikaci s ostatnimi lidmi, a kdyZ tazatel nema pravo na odpovéd,

jednoduse jim ji netict a neohajovat svoje rozhodnuti. (Yntemova, Beardova, 2004)

PRECHOD NA VEGETARIANSKOU STRAVU

Vegetariani jsou presvédceni, Ze jejich strava je nutricné vyvazend a zdravi
prospésna. Pri prechodu ze smiSené na vegetarianskou stravu clovék pocituje hluboky
ucinek na psychice. Musi se vyrovnat s vlastnimi psychologickymi, rodinnymi,
spoleCenskymi a zdravotnimi skutec¢nostmi. Nékteré z nich byly popsany v predchozi
podkapitole. (Opitz, 2002) Po prejiti popisuji rdzné pozitivni zmény jak na jejich fyzickém
zdravi, tak na dusevnim. Lidé, co presli na vegetaridnskou stravu, se citi lehéi a
pohyblivéjsi, nejsou uz tak nervdzni a neklidni a citi, jak jejich télo Iépe pracuje. (Roger,
1995) Diky nepojidani masa zmizi destruktivni energie, také se uleh¢i svédomi diky
nezabijeni nevinnych zvifat a nastava dusevni ulehceni. Vegetariani védi, Ze Uctu k Zivotu
nelze vynutit stejné jako viru v néjaké naboZenstvi. Jsou ale presvédceni, Ze je zplisob, jak
zménit svét, a to tak, Ze zméni sami sebe. Aby jejich zdravi, vnitini harmonie a Zivotni

radost byla tak nakaZliva a nebylo potfeba dalSich slov. (Opitz, 2002)
1.4.2 PROC SE LIDE STAVAJi VEGETARIANY

Vegetariani jsou v tomto razni, kazdy by mél jinou odpovéd, jiny diivod, proc se tak
rozhodl. Vsichni by ale fekli, Ze to bylo z jejich vlastni vile, dobrovolné. Wisniewska-

Roszkowska (1990) tvrdi, Ze Clovék se vegetaridnem vétSinou stdva ve zralejSim véku,
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podle stupné svého duchovniho rozvoje. Starsi ¢lovék je svymi Zivotnimi zkusenostmi a
duchovnim rozvojem citlivéjSi a vice vnima etiku a mordlku. Jini se jiz narodi do
vegetaridnské rodiny a je tak vychovdvdn uz od détstvi. Nékteré osoby priméla zménit
stravu snaha zaimponovat svému okoli svou silnou vili, zadostiuc¢inéni z pocitu vlastnich
mozZnosti. Patfit do skupiny vegetaridnd miZe za urcitych okolnosti zvySovat socidlni
standart, nebo se mUzZe jevit jako popularni a moderni. Také zdravotni problémy, vyhody
vegetaridnské stravy, které jsou popsany v predchozi kapitole, jsou silnou motivaci. Je
mnoho davodl, zjakych se stat vegetaridnem a nékteré znich jsou popsany

v nasledujicich kapitolach.

MORALNI A ETICKA STRANKA

Vegetaridny velmi znepokojuje celkovy nezajem lidi o prava zvirat, nesou s nelibosti
lidskou sobeckost, |hostejnost a pokrytectvi vici zvifatim. Proto je mordlni stranka
nejcastéjsi dlvod, proC¢ se vegetaridni stdvaji vegetariany. Uvédomuiji si, Ze Clovék je
vybaven rozumem a inteligenci a mél by je umét lépe pouZivat. Ke zvifatim, méné
vybavenym tvorlm, by se mél chovat laskyplné, soucitné, starat se o né, chranit je a
prijmout za né odpovédnost. Namisto toho jsou zvifata chovana pro Casto kratkodobé a
marnivé potéSeni lidi nebo jejich potravu. (Wisniewska-Roszkowska, 1990) P¥i
pramyslovém chovu, pfi nakladani a prevozu a hlavné pfi porazce samotné zvirata velmi
trpi. VSe se odehrdva v nehumannich podminkach. Pro vydéleCnost se zvifata vykrmuiji
velkou rychlosti tak, Ze je jejich nevyvinutd kostra neudrzi na nohou. Jsou dopovana
farmaky podporujicimi rust, antibiotiky a uklidriujicimi prostfedky. UZ se s nimi nezachazi
jako se Zivymi bytostmi, ale jako se stroji na vyrobu masa. Diky tomuto zachazeni jsou
zvitrata i Casto nemocnd a hrozi moznost preneseni nemoci na ¢lovéka. (Risi, Zlrrer, 2007)
Této stranky se také tyka lov pro maso nebo pro kizi a koZesiny, kdy divoka zvér opét
velmi trpi. Nékterym druhlm zvifat diky tomuto chovani hrozi i vyhubeni. Zabijeni pro

zabavu je vegetariany povazovano za obludné a nelidské.

PECE A OCHRANA 0 ZIVOTNI PROSTREDI

,Rozhodnuti stat se vegetaridnem znamena sniZovat svoji ekologickou stopu a
pravdépodobné je to tim nejefektivnéjsim krokem, ktery mlzie kazdy ucinit smérem

k tomuto cili.“ (Melinova, Davisova, 2003) K ochrané a péci o Zivotni prostiedi prispivaji

29



vegetariani ochranou vodnich zdroji a pfedchazenim zneéisténi vod. Casto pomahaji
chranit Zemi proti zménam Zivotniho prostredi, jako je naptiklad globalni oteplovani. Chov
zvirat, ktery znecistuje Zivotni prostfedi a vodu vypousténim odpadl do rek (vykald,
hormont) a znacné prispiva ke klimatickym zménam diky metanu. (Zaruba, 1999)
Prostiedi znecistuje i dnesni zemédélstvi, proto vegetariani davaji prednost ekologickému
zemédélstvi a mistnim farmarim. Dale pomahaji chranit nejcennéjsi ekosystémy planety
a poskytuji u¢innou ochranu proti desertifikaci. Vypasavani diky zvifatim méni krajinu
v poust. (Risi, Zurrer, 2007) Ztoho vychazi, Ze vegetarianstvi ma pozitivni vliv na

budoucnost Zivota na Zemi.

EKONOMICKA STRANKA

Proti Zivocisné stravé mluvi to, Ze jeji produkce je pfiblizné dvacetkrat drazsi a ma
zhruba osmkrat vétsi spotiebu vody nezZ produkce rostlinné stravy. Stejna plocha uzivi
jednoho ¢lovéka konzumujiciho maso, nebo 14 vegetarianl a dokonce pfiblizné 50
veganu. (Zaruba, 1999) Tato informace se muizZe brat v Uvahu i pfi domacim rozpoctu, kdy
je velkd rodina s malym pfijmem. (Wisniewska-Roszkowska, 1990) Produkce masa je
drah3, protoze je také potieba velké plochy k vypéstovani krmiva pro zvifata. Bohuzel se
¢asto nachazi v zemich, kde trpi hladem. (Zaruba, 1999) Na usmrceni vyhladovénim ve
svété umird pal milionu lidi ro¢né. Soucit s lidmi z téchto narodd muze vést k uslechtilosti
a myslenkam, aby se nadmérné zasoby potravin daly hladovéjicim. Vegetariani hlasaji

zménu nejen jménem humanity, ale i ve jménu zdravi. (Wisniewska-Roszkowska, 1990)

NABOZENSTVI

NabozZensky dlvod vychazi z pfani vladnout duchem nad télem. UZ v antickych
dobach nafizovaly rGzné Skoly a naboZenstvi plisty, bezmasou stravu nebo alespon
zreknuti se nékterych druhl mas. (Wisniewska-Roszkowska,1990) Dodnes vegetarianstvi
preferuji a dodrzuji rGzné nadboZenstvi, jako naptiklad cirkev adventisti sedmého dne,
hinduismus, buddhismus a dalsi. Tito lidé se také vzdavaji masa diky souciténi se Zivymi
tvory. VSechna svétova nabozZenstvi uzndvaji etické hodnoty milosrdenstvi a soucit se
slabsimi. Drive veSkera naboZenstvi neschvalovala, nebo dokonce zakazovalo zabijeni

zvirat. Jednotliva nabozZenstvi se ale vidy v néCem lisi, proto jsou zde jesté blize popsany.
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KRESTANSTVI

Prvni generace krestanll, pfimi nasledovnici JeZiSe Krista, byli vegetariani. Po
nastupu Konstantina I. Velikého, ktery se nechtél vzdat masa ani vina, nastali v kfestanstvi
reformy. Ddle Tomas$ Akvinsky prohlasil, Ze zvifata nemaji dusi, proto povoloval jejich
zabijeni. Dr. Heinrich Steithofen tvrdil, Ze jim chybi charakter a osobnost. VéfFi, Ze zvifata
proto slouzi jen k uZitku ¢lovéka a ospravedIfuji tim jejich chov a zabijeni. Odedavna se
hovoti o ,zradé krestant na zvifatech”. V soudasnosti jsou vsak uZ i u¢enci, ktefi souciti se

zvitaty a davaji prednost vegetaridnské stravé. (Risi, Zlrrer, 2007)

JUDAISMUS

V knize Genesis se uvadi, Ze obétovani a zabijeni zvitat odporuje pavodnimu zdkonu
bozimu. | presto lidé s touto virou konzumuji maso, které vSak musi byt koser. Je to maso
bez krve, kdy se zavéSenému zvifeti za zadni nohy zaZiva podfizne hrdlo a necha se
vykrvacet. Je to velice brutalni usmrcovani, které navic nezarucuje Uplné vykrvaceni. Az na
mensi odvétvi judaismu tito lidé uz po dlouhou dobu vegetaridnstvi nevyzndvaji. (Risi,

Zirrer, 2007)

ISLAM

Ve svatém misté Mekkce, kde se narodil prorok Muhamed, neni dovoleno usmrtit
jakékoliv Zivé stvoreni. V koranu se nachazi mnoho zminek o milosrdenstvi a spravedInosti
pro vSechny Zivé tvory. Usmrcovani je zde ale castecné povolené pro potravu. Musi
probihat urcitym ritudlem a v omezeném mnozZstvi. Pfedevsim v sufismu (smér islamu)

platila a dodnes plati abstinence masa a alkoholu. (Risi, Zirrer, 2007)

BUDDHISMUS

Buddhismus je znamy svoji mirumilovnosti a laskou k bliznimu. Buddhovo uceni fika,
Ze ksebepoznani je potfeba byt vegetaridnem. NepuUsobit jinym bytostem utrpeni,
kterému se sami chceme vyhnout. Vétsina buddhistl jsou dodnes stdle vegetariany. (Risi,

Zirrer, 2007)

HINDUISMUS

Hinduismus pochazi z Indie, jeho tradice jsou nejstarsi a ma nejvice naboZensky

]

motivovanych vegetarianu. Pred péti tisici lety bylo vegetarianstvi tak samozirejmé, ze pro

néj ani neexistoval vyraz. Pro pojidace masa ale méli rlizné vyrazy, naptiklad mleccha,
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yavvanna. Tato pojmenovani byla i pro lidi, ktefi méli nizsi zplsob mysleni. (Opitz, 2002)
Ackoliv jiz néktefi vérici maso jedi, stale patfi k nejpoCetnéjsSim vegetarianim na svété.
(Risi, Zlirrer, 2007)

Existuji i dalsi naboZenstvi, ktera oteviené neprosazuji vegetarianstvi, maji vsak
podskupiny, které tento Zivotni styl preferuji. Je to napfiklad hnuti Doukhobors,
Kfestanska vegetarianska asociace, Muslimska veganska a vegetarianska spolec¢nost,

Severoamericti Zidovsti vegetariani. (Melinova, Davisova, 2003)

1.4.3 POSTOJE VEGETARIANU K ARGUMENTUM NEVEGETARIANU

Lidé, co se stravuji smiSenou stravou, mivaji ¢asto argumenty, kterymi se snazi
pfimét vegetaridny, aby zacali jist i maso. Vegetaridnstvi tito lidé moc neuznavaji, pokousi
se jej negativizovat. Kazdy vegetarian se s nékterym z nich setkal. V této praci byly
vybrany tfi argumenty a k nim popsany reakce vegetarianu. Tyto reakce poukazuji na to,
jakym smérem se mysleni vegetarianQ vyviji, jaky maji pohled na svét a jak je vnimaji

ostatni lidé.

JiM MASO, PROTOZE MI CHUTNA

Proti tomuto tvrzeni hledaji vegetariani argumenty obtizné&. Clovék, ktery tato slova
fekne, by si mél uvédomit zapory, které konzumace masa ma. Od zdravotni a ekonomické
strdnky aZ po nutnost zabijeni nevinnych zvifat pro své chuté. (Zaruba, 1999) Podle
Wisniewské-Roszkowské (1990) se jedna jen o stravovaci navyk. Naptiklad lidoZrouti si
libuji na lidském mase, ale lidé ze zapadu na to reaguji s odporem. Clovék ze zapadu zato
rad konzumuje vepfové a hovézi maso, pro vegetaridna je to ale neospravedinitelné.
Détem krmenym od narozeni séjovym mlékem pozdéji nechutna kravské mléko, stejné
mUZe reagovat i na ¢okoladu. Navyk je tak silny, Ze konzumenti masa maji stejny pocit
uspokojeni po poZiti masa, jako ma alkoholik po poziti alkoholu. Po odstranéni masa,
nebo alkoholu se dostavuje oslabeni. Vegetariani tento pocit neznaji, protoZe nejsou
zavisli na podnécujicich Cinidlech a nepocituji jejich nedostatek. Jde jen o to vytvofit

chutové stravny stereotyp.

ROSTLINY TAKE ZIji

Vse co mUZeme jist je Zivé, jde o to vybrat si tu stravu, kterd zplsobuje co nejmensi

bolest a utrpeni a kde neni rozvinuta nervova soustava. O psychice rostlin tedy nelze
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hovofit. Rostliny navic vétSinou nejsou usmrceny celé, nékteré nam davaji obzivu
dobrovolné (ovoce, otfechy) a klasy obili jsou pfi sklizeni suché. (Risi, Ziirrer, 2007)
Sklizené plodiny jsou obvykle jiz zralé, tzn. pfed vlastim uhynutim, takZe se jim nezkracuje
prirozena délka Zivota. Navic lidé, co jedi maso, nic¢i asi desetkrat vice rostlin, nez lidé

pojidajici rostliny a to diky zvifatim, ktera potrebuji velké mnozstvi krmiva. (Opitz, 2002)

ZVIRATA TAKE ZABIJEJi PRO VLASTNI PREZITI{

Vétsina zvifat, co clovék ji, jsou byloZravci. Tudiz nezabiji jiné tvory pro vlastni
preziti. Clovék navic na rozdil od masoZravych zvifat, maso k preZiti nepotfebuje. (Risi,
Zirrer, 2007) Lidem neni vlastni zabijet zvifat, vétSina toho ani neni schopna. Clovék ma
radost z jejich Zivota a zdravi. Nelibuje si pohledem na zabitou zvéf, naopak vnimame

pocit nelibosti, soucitu a smutku, vnimame kfivdu spachanou na nevinném zvireti.

1.4.4 SLAVNI VEGETARIANI A JEJICH CITATY

V této kapitole je uvedeno nékolik slavnych vegetarianl a jejich vyroky. Jsou zde
uvedeni z ddvodu poukdzani na to, Ze vegetarianstvi existuje jiz dlouho a Ze nema
negativni vliv na Clovéka. Vegetariani byli a jsou Pythagoras, Buddha, Platon, Sokrates,
Seneca, Newton, A. Einstein, Leonardo da Vinci, Jean-Jacques Rousseau, Abraham Lincoln,
Voltaire, L.N. Tolstoj, Franz Kafka, G.B. Shaw, Paul McCartney, Kate Winslet, Natalie
Portman, Brad Pitt, Richard Gere, Barbra Streisand, John Lennon a mnozi dalsi. (Risi,

Zirrer, 2007)

CITATY SLAVNYCH:

Leonardo Da Vinci (vSestranna renesancni osobnost): ,V mladi jsem se zfekl jedeni
masa, a prijde jesté den, Ze lidé mne podobni se budou na zabijeni zvifat divat tak, jako se
dnes divaji na zabijeni lidi.”

Lev Nikolajevi¢ Tolstoj (rusky spisovatel a filozof): ,Vegetaridnstvi je kritériem, podle

néhoZ pozname, jestli je néc¢i snaha o moralni dokonalost pravdiva a upfimna.”

(Zaruba, 1996)

George Bernard Shaw (anglicky dramatik, prozaik a esejista): ,Zvifata jsou mymi

III

prateli a své pratele nejim
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Abraham Lincoln (16. prezident USA): ,, Zastavam se prav zvitat stejné jako lidskych
prav. Teprve tak jsem celym ¢lovékem.”

Peter Rosegger (rakousky basnik): ,Zvife ma stejné citlivé srdce jako ty. Zvife citi
radost i bolest jako ty. Zvife ma stejny strach ze smrti jako ty. Zvife ma stejné pravo na

Zivot jako ty.”

(Risi, Zlirrer, 2007)

Mahatma Gandhi (indicky politik, reformator, zastdnce nenasilného odporu):
,Velikost a mravni pokrok naroda se pozna podle toho, jak zachazi se zviraty. Jediny
zpUsob, jak Zit, je nechat Zit“

Artur Schopenhauer (némecky filozof): ,ProtoZe soucit se zvifaty je nerozluéné
spjaty s dobrotou charakteru, Ize vérohodné fici, Ze ten, kdo je ukrutny ke zvifatim,
nemuUZze byt dobry ¢lovék.”

(Tunysova, 2008)
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3 PRAKTICKA CAST

Tato prdce je zamérena na zmapovdni problematiky vegetaridnstvi a jeho vlivu na
zdravi ¢lovéka z riiznych pohledd. Nejde tedy jen o zplsob stravovadni, ale o celkovy Zivotni
styl a mysleni. JelikoZ se jednd o rozsdhlé téma, zvolila jsem pro vyzkum problematiku
ndzoru na vegetaridnstvi. K ziskani vysledk( se zjiStovala informovanost a postoje

respondentt na vegetaridnstvi.

1.5 METODA VYZKUMU

Za ucelem ziskani cilovych odpovédi tohoto Setfeni byl autorkou sestaven dotaznik,
ktery byl distribuovdn studentlim Zapadoceské univerzity, tedy vegetarianim
i nevegetarianam. Byl vytvoren k ziskani rozsahlého a rliznorodého vzorku odpovédi, tzn.
pro kvantitativni vyzkum. Strukturovany dotaznik lze snadno zpracovat podle statistickych
metod, je casové i ekonomicky vyhodny. Zvolend metoda vSak ma i své nedostatky,

napftiklad nespolehlivost pravdivosti vSech vypovédi ¢i ndvratnost formulara.

1.5.1 PoPIS DOTAZNIKU

Dotaznik obsahuje predem pfipravenych a formulovanych 20 otazek. Jejich pocet
byl zvolen s ohledem na snahu udrZet pozornost respondentl po celou dobu vypliovani
formulare, casovou nendarocnost vypliovani, ale zaroven pro ziskdni dostatecné
vypovidajiciho mnoZzstvi dat. Kazdy z ucastnikl vyplfioval dotaznik anonymné,
jednoduchou formou zaskrtnuti zvolené odpovédi.

Prvni otazky se tykaly demografie, kde bylo zjistovano pohlavi, vékové rozmezi,
rodinny stav, bydlisté s ohledem na pocet obyvatel a studovana fakulta. Tyto udaje byly
nasledné pouzity ke zjisténi rlznorodosti respondentl. Dalsi otazky se ptaly na to, co je
vegetarianstvi, co znamenad, na jeho druhy nebo zda respondent vi, pro koho je vhodné.
Pokud nebylo urceno jinak, vegetarianstvi v dotazniku zahrnovalo veskeré jeho druhy.
Nasledné se zjistovalo, zda se mezi respondenty vyskytuji vegetariani, pfipadné, zda by se
jimi chtéli stat, nebo jaky k vegetarianim a vegetarianstvi zaujimaji postoj. V posledni
otazce byl respondent dotazovan, jak by se sfaktem, Ze je jeho blizky vegetarian,

vyrovnaval.

Pouzity dokument dotazniku je zarazen v priloze této prace.
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1.5.2 VYBER RESPONDENTU

Studenty Zapadoceské univerzity jsem zvolila kvali umisténi jejich univerzity v mésté
Plzen,, pro moznost velkého mnozZstvi zkoumanych osob a také pro jejich vékovou
kategorii. Vékova kategorie byla dlleZitda pro vhodné formulovani otdzek tak, aby je
chapali a odpovédi nebyly vyCerpavajici. Nizsi nebo vyssi vékové skupiny osob jsem
nevolila z ddvodu jejich mozné mensi informovanosti o tomto tématu. U zvolenych
respondentl existuje také vétsi moznost navratnosti vyplnéného dotazniku diky jejich

znalostem s internetem a pocitaci.

1.5.3 Zr0USOB SHROMAZDOVANI A ZPRACOVANI DAT

Vyzkum byl vytvoren, vyplnovan a vyhodnocovan v elektronické podobé za pomoci
internetu, aplikace na www.google.cz. Modernéjsi elektronicka forma byla pouzZita pro
svoji lepsi ekonomickou stranku, Usporu c¢asu a dostupnost. Dal$i vyhodnocovani bylo
vypracovano v programu MS Excel, kde byly u otazek vyhodnoceny absolutni a relativni
cetnosti, prmérné hodnoty a korelace. Odpovédi u otazek byly nejprve prevedeny kvili

zpracovani dat do potfebného numerického formatu, viz Tab. 15 a Tab. 17.

1.6 VYHODNOCENI DOTAZNIKO

1.6.1 DEMOGRAFICKE UDAJE

Pro tento vyzkum bylo ziskano 82 respondent(, z toho 57 % Zen a 43 % muzd.

Tab. 12: Otazka €. 1 - Pohlavi respondent

Pohlavi respondentu: Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
muz 35 43 %
Zena 47 57 %
Celkovy pocet: 82

Vék dotdzanych je v Sirokém rozmezi. Jak je uvedeno v grafu 1, v kazdé kategorii
bylo zastoupeni. Nejcastéjsi vékovy interval byl od 21 do 25 let, tedy 76 % v poctu 63
respondentll. Na druhém misté se umistilo rozmezi 20 let a méné (v poctu 10
respondentll), tedy 12 %. Zbylé dvé kategorie maji po 6 % (v poctu 5 respondentd).
Vysledek nejcastéji zvoleného vékového intervalu potvrzuje, Ze respondenti se vyskytovali

ve véku studentl vysoké skoly, coZ jsou osoby vymezené pro tento vyzkum.
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Graf 1: Otazka €. 2 - Vékové kategorie respondent(
(N = 82)

U vétsiny dotazanych (73 %) byl rodinny stav svobodny/a. Na druhém misté se
umistil stav Zijici s partnerem/partnerkou, ktery mél 20 %. Ty to dvé odpovédi byly
predpokladané, studujici osoby vysoké Skoly obvykle nebyvaji v manZelském svazku,
rozvedeni nebo ovdovéli. Tim je potvrzen vyskyt studentl vrespondentech tohoto

vyzkumu. Rozvedeny nebyl Zddny a ovdovéli byli 2 % respondenti.

Tab. 13: Otazka €. 3 - Rodinny stav

Rodinny stav: Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Svobodny/a 60 73 %
Zijici s partnerem/partnerkou 16 20 %
Zenaty/ vdana 4 5%
Rozvedeny/a 0 0%
Vdovec/vdova 2 2%
Celkovy pocet 82
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V soucasné dobé Zije 28 % (23) respondentl v obci pod 10 000 obyvatel a stejné
procento i v obci od 10 000 do 100 000 obyvatel. Zbylych 44 % (36) Zije v obci nad 100 000
obyvatel. Ve vSech tfech pfipadech bylo zajisténo pfimérené a témér shodné mnozstvi

respondent(, které poukazuje na vhodny vzorek k vyzkumu.

Velikost bydlisté respondentu

40
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10 +
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Obec do 10 000 Obec nad 10 000 - do Obec nad 100 000
obyvatel 100 000 obyvatel obyvatel

Graf 2: Otazka €. 4 - Velikost bydlisté respondent(
(N = 82)

Zjisténo bylo i studium na jednotlivych fakultdch. Respondenti byli ziskani z kazdé
fakulty vrGzném poctu. Nejvétsi zastoupeni méla Pedagogicka (23 %, 17 osob),
Ekonomicka (19 %, 14 osob) a Filozoficka (16 %, 12 osob) fakulta. Nasledovala Fakulta
aplikovanych véd s 11 % (8 osob), elektrotechnickd s 8 % (6 osob), pravnicka a strojni po
6% (5 osob) a zdravotnickych studii se 3 % (2 osoby). Mensi mnoZstvi respondentl
z technickych fakult mlze naznacovat, Ze o dané téma nejevili takovy zdjem, jako
respondenti z jinych fakult. Ne vSichni respondenti otdzku zodpovédéli, takze vysledky

mohou byt timto faktem ¢astecné ovlivnény.
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Graf 3: Otazka €. 5 - Studium na fakulté

(N = 82)
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Vyhodnoceni dotaznik(i ukazalo, Zze 73 % (60 osob) respondent(i vegetaridni nejsou
a 12 % (10 osob) vegetariani jsou. Po 7 % (6 osob) malokdy porusi zasady vegetarianstvi,
nebo jej naopak porusuji ¢asto. Tyto vysledky byly porovnany s pohlavim respondent(.
Bylo zjisténo, Ze Zen, které plné dodrzuji vegetarianstvi je vice (14,89 %, 7), neZ muzu
(8,57 %, 3). Ddle se dokazalo, Ze vétsi procento muzli (80 %, 28) urcité nedodrzuje

vegetarianstvi, neZ Zen s 68,09 %, 32 respondentek.

DodrzZzovani zasad vegetarianstvi dle pohlavi
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vegetarianstvi
B SpiSe ano, malokdy porusim 1 c
zasady
SpiSe ne, casto porusuji 3 3
zasady
W Urcite n.e:, nec!odrzup )8 32
vegetarianstvi

Graf 4: DodrZovani zasad vegetaridnstvi dle pohlavi
(N=82)
1.6.2 INFORMOVANOST OHLEDNE VEGETARIANSTVI

V nasledujicich tabulkach a grafech je vyhodnocen prizkum obecné informovanosti

respondentll ohledné vegetarianstvi. Dotazovani byli jak na vegetarianstvi samotné, tak
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na jeho vybrané druhy. Déle bylo zjistovano, zda maji respondenti povédomi o nékterych

obecnych tezich ohledné vegetarianstvi.

Védomi o tom, co je to vegetarianstvi vyplnilo velmi kladné 27 % (22) dotazanych.

Vice jak polovina by respondentl (54 %, 44) o vegetarianstvi dokaze néco fict, 18 % (15)

o ném slySela, ale moc o ném nevi. Pouze jeden z dotdzanych uved|, Ze o ném nikdy

neslysel.
Vite co znamena vegetarianstvi
45
40
35
30
25
20
15
10
> A
0
Urcité ano, SpiSe ano, SpiSe ne, slysel/a Urcité ne,
zajimam se onéj dokazu o ném jsem oném, ale neslysel/ajsemo
neco fict mnoho toho ném
nevim

Graf 5: Otazka C. 6 - Vite co znamena vegetarianstvi
(N=82)

Tab. 14: Otazky €. 9 - 11 - Informovanost ohledné druh( vegetarianstvi

Ano Ne Celkem

Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ. | Absolut. | Relativ.
Cetnost | cCetnost | Cetnost | Cethost | Cetnost | cetnost

Znate semi-
.. ) 27 33% 55 67 % 82 100 %
vegetarianstvi?
Vite, co znamena
lakto-ovo- 43 52 % 39 48 % 82 100 %

vegetarianstvi?
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Dokazali byste
vysvétlit, co je
veganstvi?

65

79 %

17

21 %

82

100 %

Zohlednovala se i vhodnost vegetarianstvi vzhledem k véku. Neceld polovina (37

osob) uvedla, Ze je vhodné jen pro nékoho, dalSich 17 (21 %) respondent(i odpovédéla

spiSe ano, ale pro nékoho by mohlo byt rizikové. Zhruba ve stejném poctu (11 a 10

respondentll) se vyskytl nazor, Ze je vhodné pro vsechny vékové kategorie nebo Ze tuto

otazku nejsou schopni posoudit, zbylych 7 (9 %) respondentl otdazku hodnotila tak, Ze by

vegetarianstvi nemél dodrzovat nikdo. Z téchto odpovédi vyplivda, Ze vétsina studentd si

tvrdi, Ze je vegetarianstvi spiS nevhodné, Ze by jej méli dodrzovat jen lidé urcitého véku.

Myslite si, Ze je vegetarianstvi vhodné pro vsechny vékové
kategorie

40 7

35 1

30 1

25 1

20 A

15 ~

10 4

e

Urcité ano, pro
kaidého je
vhodné

SpiSe ano, pro
nékoho je
rizikové

SpiSe ne, je

vhodné jen pro

nékoho

Urcité ne, nikdo
by jej nemél

dodriovat

Nemohu
posoudit

Graf 6: Otazka €. 16 - Vhodnost vegetarianstvi vzhledem k vékovym kategoriim

(N =82)

Nasledujici graf srovnava dvé otazky. Zjistuje od respondent védomosti o tom, co

predstavuje stani se vegetaridnem. Zda se jedna pouze zménu ve stravovani, nebo o

celkovou zménu Zivotniho stylu a pohledu na svét. U prvni otazky uvedlo spiSe ano 26 %

(21 osob), spiSe ne 35 % (29 osob) a urcité ne 24 % (20 osob) respondentu. Krajni hodnoty

urcité ano a urcité ne zvolilo 7 % (6 osob) dotazanych. U druhé otdzky vyplnila polovina
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(41) respondentt spiSe ano a 35 % (29) urcité ano. DalSich 9 % (7) uvedlo, Ze spiSe ne, 1 %
(1) uvedlo, Ze urcité ne a zbylych 5 % (4) nedokazalo otazku posoudit. Odpovédi ukazuji,
Ze vétsSina respondent( tvrdi, Ze stani se vegetaridnem neni pouze o zméné stravovacich

navyku, ale jde o celkovou zménu Zivotniho stylu.

Vymezeni vegetarianstvi

45

40

35

30

25

20

15

10

Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne Nemohu
posoudit
B Pfedstavuje stani se vegetaridnem pouze zména ve stravovani?

® Jedna se o celkovou zménu Zivotniho stylu a pohledu na svét?

Graf 7: Otazka €. 7 a 8 — Vymezeni vegetarianstvi

(N =82)

VYHODNOCEN{ INFORMOVANOSTI RESPONDENTU OHLEDNE VEGETARIANSTVI{

Vhledem kinformacim zpracovanym v teoretické ¢asti a odpovédim z dotazniki
jsme ziskali velmi kladné vysledky ohledné obecné informovanosti. Vétsina respondentt
(54 %) o tomto tématu dokdazZe néco fict, nebo se o néj pfimo zajima (27 %).

Odpovédi, které se tykaly vymezeni vegetarianstvi, pfinesly spiSe kladné vysledky.
Respondenti uvedli, Ze u vegetaridnstvi se spiSe jedna o celkovou zménu Zivotniho stylu a

pohledu na svét (z 50 %) a velkd ¢ast si timto tvrzenim byla jista (35 %).

43



Odpovédi na otazky ohledné druh( vegetaridnstvi vSak byly rliznorodé. O veganstvi
védélo velké mnoistvi respondentl, naopak o semi-vegetarianstvi védélo jen malo

respondenta.

Vysledek ohledné vhodnosti vegetarianstvi dle véku vymezili tak, Ze je uréené jen
pro nékteré osoby. Tato odpovéd mohla byt urCovana negativné =z predstavy
o nevhodnosti vegetarianstvi pro déti, které bylo dlouho povaZzovano za nezdravé. Dnes
uz je vSak dokazano, ze je vhodné pro vsechny vékové kategorie.

V Tab. 16 je vypocitdna primérné odpovédi respondentll na jednotlivé otazky
o informovanosti ohledné vegetarianstvi. Po jejich shrnuti mGZeme vyvodit zavér, Ze
respondenti maji vétSinou dobré povédomi o vegetarianstvi a uvédomuiji si, Ze se nejedna
pouze o zménu stravovacich navyk(, ale o zménu Zivotniho stylu a pohledu na Zivot.
Mensi informovanost pak byla ohledné nékterych druhl vegetarianstvi, konkrétné semi-
vegetaridnstvi (67 % pojem neznalo), zatimco veganstvi znala drtiva vétsSina dotazanych
(79 %).

Tab. 15: Numerické oznaceni odpovédi

Cislo
otazk Znéni otazky Numerické oznaceni odpovédi
y
6 Vite co znamena Urcité Spise Spise Urcité
vegetarianstvi? ano=1 | ano=2 ne=3 ne=4
Predstavuje stani se iy - ” iy .
» . Urcite Spise Spise urcité | Nevim
7 vegetaridnem pouze zména ve
. ano=4 | ano=3 ne=2 ne=1 =0
stravovani?
Jedna se o celkovou zménu o . . o )
. i Urcite Spise Spise Urcité | Nevim
8 Zivotniho stylu a pohledu na
. ano=1 | ano=2 ne=3 ne=4 =0
svet?
9 Znate semi-vegetarianstvi? Ano=1 Ne=2
Vite, co znamena lakto-ovo
10 .. , Ano=1 Ne=2
vegetarianstvi?
Dokazali byste vysvétlit, co je
11 i Ano=1 Ne=2
veganstvi?
Myslite si, Ze je vegetarianstvi o . . o )
i 8 . , Urcite Spise Spise Urcité | Nevim
16 vhodné pro vSechny vékové
. ano=1 | ano=2 ne=3 ne=4 =0
kategorie?

44



Tab. 16: Tabulka priimérnych hodnot

Cislo L Primérna
i Znéni otazky
otazky hodnota
6 Vite co znamena vegetarianstvi? 1,94
; Pfedstavuje stani se vegetarianem pouze zména ve 201
stravovani?
g Jedna se o celkovou zménu Zivotniho stylu a pohledu na 166
svét?
9 Znate semi-vegetaridnstvi? 1,67
10 Vite, co znamena lakto-ovo vegetarianstvi? 1,47
11 Dokazali byste vysvétlit, co je veganstvi? 1,21
16 Myslite si, Ze je vegetarianstvi vhodné pro vSechny 524
vékové kategorie? ’

Nasledujici tabulka ukazuje vzajemné vztahy mezi vybranymi otazkami pomoci
korela¢niho koeficientu. K porovnani byly vybrany ty otazky, kdy korelac¢ni koeficient r >

0,40, tzn. minimalné streni zavislost, nebo otazky, které maji vyznamovou spojitost.

Tab. 17: Vybrané korelacni koeficienty

Cislo L. Vybrané korelaéni
) Znéni otazek ..
otazky koeficienty
Predstavuje stani se vegetaridanem pouze zména ve
stravovani?
7a8 i L i r=0,49
Jedna se o celkovou zménu Zivotniho stylu a pohledu na
svet?
9. 10 Znate semi-vegetarianstvi? 9a10-r=0,41
,»10a , . . ,
1 Vite, co znamena lakto-ovo vegetarianstvi? 9all-r=0,36
Dokazali byste vysvétlit, co je veganstvi? 10a11-r=0,48
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1.6.3 NAZOR RESPONDENTU NA VEGETARIANSTVi

V této Casti prace je uveden postoj ¢i nazor respondentl k vegetarianstvi. Zjistovalo

se stanovisko respondentli ohledné vegetarianské stravy, smysleni vegetarianu na

svétové otdzky, na jejich mozné omezovani z hlediska jejich Zivotniho stylu. Také se zde

posuzoval postoj k vegetarianim vzhledem k pohlavi respondentt. V neposledni fadé je

zde uvedena iotdzka na to, zda respondenti uvazuji o zméné Zivotniho stylu na

vegetarianstvi ¢i naopak jestli by jim dokonce i vadilo mit ve své blizkosti takového

¢lovéka.

Tab. 18: Otazka €. 12 - PovazZujete vegetaridnstvi za vhodny Zivotni styl

PovaZujete vegetarianstvi za vhodny

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

zZivotni styl?

Urcité ano, je zdravi prospésny 12 15%
Spise ano, je zdravy, ale ne ve vSech 34 41 %
ohledech

Spise ne, je nezdravy 24 29 %
Urcité ne, je zdravi Skodlivy 5 6 %
Nemohu posoudit 9%

Celkovy pocet 82

Vegetarianskou stravu vidi za velmi zdravou 17 % (14 osob) dotdzanych. Nékteré

druhy vegetarianstvi povazuje za prospésnou 32 % (26 osob) respondentl. Nejvice 35 %

(29 osob) respondentu zaskrtlo, Ze je strava vyZivové nevyvazena, 2 % (2 osoby) uvedla, ze

primo ohrozuje zdravi. Zbyli u€astnici vyzkumu (13 %, 11 osob) otazku nemohli posoudit.
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Vidite prednosti ve vegetarianské stravé

vd

-y
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Urcité ano, je  SpiSe ano, jenu  Spise ne, je Urcité ne, Nemohu
velmi zdrava nekterych vyZivove ohrozuje zdravi posoudit
druh( nevyvaiena

vegetarianstvi

Graf 8: Otazka €. 13 - Pfednosti vegetarianské stravy
(N=282)

Tab. 19 : Otazka ¢. 14 — Pohled vegetarian(i na svét

Maji vegetariani vhodny pohled na svét (i v . L.
] o o Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

oblasti ekologické, ekonomické, etické)?

Urcité ano, ve vsech ohledech 11 13%
SpiSe ano, ve vétsiné ohledu 27 33%
SpiSe ne, jen v nékterych vécech 21 26 %
Urcité ne, je nevhodny 3 4%
Nemohu posoudit 20 24 %

Celkovy pocet 82

Za omezujici ve vétsiné véci a za skoro viilbec omezujici povaZuje vegetarianstvi 32 %
(26 osob) a 33 % (27 osob) respondentl. Za v nicem neomezujici jej ma 16 % (13 osob)

respondent(, za pIné omezujici jej ma 4 % (3 osoby). Zbyli otdzku nemohli posoudit.
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Znamena vegetarianstvi predevsim omezovani se
(napf. ve stravovani, nakupu véci, v zajmech apod.)

Urcité ano, Spise ano, Spise ne, skoro Urcité ne, v Nemohu

omezuji se ve omezuji se u viibec nicem se posoudit
vsech smérech vétiiny véci neomezuji

Graf 9: Otazka €. 15 - Omezeni u vegetarianstvi
(N=82)

Nize graf ukazuje postoj k vegetarianim dle pohlavi. Ve vétsiné pfipadud (u 74,29 %

muzl a u 59,57 % Zen) vegetariani respondentiim nevadi, maji k nim neutrdlni postoj.

Kladné vnima vegetariany 20 % muz(i a 34,04 % zen. Negativni ndzor mélo jen minimum

respondentli a to 5,71 % muz(i a 6,38 % Zen.
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Postoj k vegetarianim dle pohlavi
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25 4
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O M
Muz Zena
M Kladny, podporuji je 7 16
W Neutralni, nevadi mi 26 28
Zaporny, mam k nim negativni 5 3
postoj

Graf 10: Otazka ¢. 17 — Postoj k vegetarianim dle pohlavi

(N=282)
Tab. 20: Otadzka ¢ 19 - UvaZujete o tom, Ze byste se stal/a
vegetarianem/vegetariankou?
UvaZujete o tom, Ze byste se stal/a . .
L, . Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

vegetaridnem/vegetariankou?

Urcité ano, jsem pro néj rozhodnuty/a / 14 17 %

jsem vegetarian/ka

Spise ano, uvaZuji o tom 3 4%

Spise ne, nenapadlo mé to 23 28 %
Urcité ne, neuvazuji o tom 42 51%

Celkovy pocet 82

Posledni, co dotaznik zjistoval, byla snasenlivost respondentli vzhledem
k vegetarianlm. Vétsiné vegetariani nevadi, skupina o mensi pocetnosti by je

podporovala.
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Tab. 21: Otdzka ¢. 20 - Vadilo by vam, kdyby nékdo z vaseho blizkého okoli byl

vegetarian?

Vadilo by vam, kdyby nékdo z vaseho . .
o ) B Absolutni ¢etnost Relativni cetnost

blizkého okoli byl vegetarian?

Urcité ano, velmi by mi to vadilo 2 2%
Spise ano, bylo by mi to nepfijemné 2 2%
Spise ne, nevadilo by mi to 50 61 %
Urcité ne, podporoval/a bych jej 28 34 %

Celkovy pocet 82

VYHODNOCENI NAZORU RESPONDENTU OHLEDNE VEGETARIANSTVI

Vegetarianstvi je vyZivovy styl, ktery je respondenty povazovan za zdravi prospésny
z15 %, spiSe vhodny ze 41 % a nezdravy z 29 %. Lze tady fici, Ze je povazovan za spise
vhodny. Otazka tykajici se prednosti vegetaridnské stravy byla zodpovézena tak, ze 32 %
respondentl smysli o jeji vhodnosti, ale jen u nékterych druhG a 35% ji povazuje za
vyZivové nevyvazenou. Pouze 17 % ji povaZuje za velmi zdravou a velké procento otazku
nemohlo posoudit. Z toho plyne, Ze respondenti se v této otdzce znacné rozchazeji a nelze

urcit jednotny vysledek.

Nazor na vhodnost pohledu na svét po strance ekonomické, ekologické a etické je
vyhodnocen spiSe jako pozitivni. BohuZel nelze vysledek presnéji ustanovit, protoze
nemala c¢ast respondentl otazku nemohla posoudit. Dalsi otdzka se tykala omezovani se
napr. ve stravovani, nakupu véci, v zdjmech apod. Odpovédi se opét rozchazeji, 32 %
respondentl se shodlo, Ze je omezujici jen z ¢asti, 33 % uvedlo, Ze neni omezujici skoro
vibec a 16 % nemohlo otazku posoudit. Pokud ale porovname okrajové vypovédi ano
(4 %) a ne (16 %), tak mzZeme fici, Ze je povaZovan za neomezujici Zivotni styl.

Jako neutralni (nevadi jim) je zde postoj ohledné tolerance k vegetarianim celkové
i ve svém blizkém okoli (61 — 66 %), coz je velmi pfijemné zjisténi. Podle pohlavi jsou Zeny
tolerantnéjsi k vegetaridnim o 14 %, nez muzi a dokonce maji i 0 14 % vyssi vyskyt jejich
podporovani s porovnanim s muzskym pohlavim.

Posledni otazka zjistovala, zda respondenti uvazuji o tom, stat se vegetariany. Ve
velké vétsiné (52 %) se respondenti vegetariany stat nechtéji a 27 % respondent(
0 zméné viibec neuvaZovalo. Tento vysledek svédc¢i o tom, Ze ackoliv je vegetaridnstvi a
vegetaridani zkoumanou skupinou respondentl vnimano velmi pozitivné, viz vysledky
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otazek 12 — 15, 17 a 20, je pro né predstava vlastniho praktikovani v drtivé vétsiné

nepfijatelna.

V Tab. 22 je vypocitana primérna odpovéd respondentli na jednotlivé otazky o

nazoru na vegetaridnstvi. Po jejich shrnuti mGzZeme fici, Ze jejich ndzor na vegetarianstvi je

pozitivni.

Tab. 22: Numerické oznaceni odpovédi

Cislo
) Znéni otazky Numerické oznaceni odpovédi
otazky
1 PovaZujete vegetarianstvi za Urcité | SpiSe SpisSe | Urcité | Nevim
vhodny Zivotni styl? ano=1 | ano=2 | ne=3 ne=4 =0
13 Vidite prednosti ve Urcité | Spise Spise | Urcité | Nevim
vegetaridnské stravé? ano=1 | ano=2 | ne=3 ne=4 =0
Maiji vegetariani vhodny pohled e N N . ,
o . L, urcité | Spise Spise Urcite | Nevim
14 na svét (i v oblasti ekologické,
L, ano=1 | ano=2 | ne=3 ne=4 =0
ekonomické, etické)?
Znamena vegetaridnstvi
15 predevsim omezovani se (napf. Urcité | SpiSe Spise | Urcité | Nevim
ve stravovani, ndkupu véci, v ano=4 | ano=3 ne=2 ne=1 =0
zajmech apod.)?
17 Jaky je vas postoj k Kladny= | Neutr | Negativ
vegetarianiim? 1 alni=2 ni=3
UvaZujete o tom, Ze byste se . . . o
Urcité | Spise Spise Urcité
19 stal/a
» » ano=1 | ano=2 ne=3 ne=4
vegetarianem/vegetariankou?
Vadilo by vdm, kdyby nékdo z Uréita Soit Soit Uréita
réité iSe iSe réité
20 | vageho blizkého okoli byl P P

vegetarian?

ano=4 | ano=3 ne=2 ne=1

Tab. 23: Primérna hodnota

Cislo L Primérna
i Znéni otazky
otazky hodnota
12 PovaZujete vegetarianstvi za vhodny Zivotni styl? 2,10
13 Vidite prednosti ve vegetarianské stravée? 1,96
14 Maji vegetaridni vhodny pohled na svét (i v oblasti ekologické, 1,71
ekonomické, etické)?
15 Znamena vegetaridnstvi predevsim omezovani se (napr. ve 1,93
stravovani, ndkupu véci, v zajmech apod.)?
17 Jaky je vas postoj k vegetarianim? 1,78
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19 UvaZujete o tom, Ze byste se stal/a

vegetarianem/vegetariankou?

3,13

20 Vadilo by vam, kdyby nékdo z vaseho blizkého okoli byl

vegetarian?

1,73

Nasledujici tabulka ukazuje dalsi vzajemné vztahy mezi vybranymi otazkami pomoci

korela¢niho koeficientu. K porovnani byly opét vybrany ty otazky, kdy korelacni koeficient

r > 0,40, tzn. minimalné stfeni zavislost, nebo otazky, které maji vyznamovou spojitost.

Tab. 24: Vybrané korelacni koeficienty

Cislo L Vybrané korelaéni
) Znéni otazek -

otazky koeficienty

12 a 13 | PovaZujete vegetarianstvi za vhodny Zivotni styl? r=0,67
Vidite prednosti ve vegetarianské stravé?

18219 | Jste vegetarian? r=0,88
UvaZujete o tom, Ze byste se stal/a
vegetaridnem/vegetariankou?

6a20 | Vite coznamena vegetarianstvi? r=0,57
Vadilo by vdm, kdyby nékdo z vaseho blizkého okoli
byl vegetarian?
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ZAVER

Tato bakalarska prace se zabyva vegetaridanstvim a jeho vlivem na zdravi ¢lovéka
z pohledu biologického a psychosocialniho. Prace byla rozdélena na ¢dst teoretickou a
praktickou ¢ast. V prvni ¢asti jsem definovala pojem vegetarianstvi, jeho vyznam, historii,
vyskyt vegetarianl ve spolecnosti a druhy vegetaridnstvi. Ndsledovala ¢ast o vlivu
vegetarianstvi na biologickou stranku clovéka, kde jsem se zabyvala klady a zapory
vegetaridnského stravovani, pomoci odborné literatury jsem vyhodnocovala prednosti a
nedostatky vybranych Zivin, mineralnich latek a vitamin(. Po tomto rozboru jsem se jesté

zaméfila na vhodnost stravovani v urcitych vékovych obdobich a pfti sportu.

V praktické Casti jsem se snazila zjistit ndzor studentl Zapadoceské univerzity na
vegetarianstvi. Vyhodnocovala jsem pro tuto praci vytvorené dotazniky, které zjistovali
fakta o informovanosti respondent( a jejich postoj k vegetarianstvi a vegetarianiim. Kazda
¢ast dotazniku ma samostatné vyhodnoceni. Nékteré ze zjisténych vysledkd potvrzuji

fakta, kterd jsou popsané v teoretické ¢asti.

Diky vypracovani této prace jsem zjistila mnoho zajimavych informaci, které pro mé
znamenaly velky ptinos. To, Ze vétSina respondentd ma k vegetaridnstvi a vegetarianiim
kladny nazor i postoj, pro mé znamenalo velmi pfijemné zjisténi. Z graf(i vyhodnocujicich
rozdéleni dle pohlavi jsem zjistila, Ze Zeny jsou tolerantnéjsi a maji také ve vétSim poctu
pozitivni vztah kvegetarianim. Zde je potfeba vyzdvihnout celkové velmi pozitivni a
tolerantni postoj zkoumané skupiny respondentd vici vegetaridnstvi, ktery ovsem
nekoresponduje s vétSinovym postojem nasi spolec¢nosti, ktery byl uveden v teoretické
respondent(, kterou tvofili mladi a vzdélani lidé u kterych lze obecné ¢ekat pokrokovéjsi a
liberdInéjsi postoje nez u zbytku populace.

Z pohledu hojnosti vegetariand, kterych vyplnilo dotaznik, bylo mensi mnozZstvi
muzl, neZz Zen. Také studenti fakult, ve kterych studuji predevsim Zeny, mély vyssi
¢etnosti odpovédi. Coz znaci o vétSim zajmu respondentek o zkoumané téma. Uvedena
tvrzeni ale nepodpira fakt, Ze velka vétSina studentl viibec neuvaZuje otom, stat se
vegetaridnem. Z pohledu informovanosti jsou na tom respondenti dobre. Ve vétsSiné
pfipad( by dokazaly odpovédét, co je vegetarianstvi, problémy nastaly spiSe u urcovani

vybranych druhd. Diky rGznorodym vysledklim ohledné nazorl na vegetarianstvi nelze
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urcit, zda jej pokladaji za vhodny Zivotni styl. Prlimérné je informovanost chvalitebna,
nazory na vegetariany a vegetarianstvi jsou prevazné pozitivni.

Dle mého nazoru jsem stanoveny cil prace splnila a doufam, Ze tato prace bude

pfinosem nejen pro me, ale i ostatni, ktefi se chtéji o vegetarianstvi néco dozvédét.
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RESUME

Ndzev bakaldrské prdce: Vliv vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka
Autor bakalarské prace: Lenka Bukolska

Vedouci bakaldarské prdce: PhDr. Mgr. Michal Svoboda, Ph.D.

Hlavnim tématem bakalarské prace je zdravi ¢asti populace, kterd dodrzuje Zivotni
styl vegetarianl. V teoretické Casti je popsan pojem vegetaridnstvi a jeho rozdéleni na
jednotlivé druhy. Dale prace pojedndva o dopadech vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka
z pohledu biologického a psychosocidlniho. Prakticka ¢dst se zaméfuje na studenty
zdpadoceské univerzity a na jejich nazor vzhledem kvegetarianstvi a vegetaridanim.
Vyzkum byl zpracovavan pomoci dotazniku, ktery zjistoval informovanost a postoje
respondent(. Kazda c¢ast dotaznikl ma své vyhodnoceni dat a jejich ndsledné celkové
shrnuti. Vysledky ukazuji na to, Ze studenti jsou dobre informovani, ale jejich nazor na
vegetaridnstvi je znacné rozdilny. Nelze tedy urcit, zda jej povazuji za vhodny Zivotni styl ¢i

nikoliv.

Za pfinos této prace povazuji popis vlivu vegetarianstvi na Zivot ¢lovéka, a jaké klady
a zapory s sebou vegetarianstvi prinasi. Prace by méla také slouZit jako podklad pro

zamysleni nad etickymi, ekologickymi a ekonomickymi aspekty vegetarianstvi.

55



RESUME
The title of bachelor’s thesis: Effect of vegetarianism on human health
Author of the bachelor’s thesis: Lenka Bukolska

Supervisor of the bachelor’s thesis: Mgr. Mgr. Michal Svoboda, Ph.D.

The main theme of the bachelor thesis is the health of the population that adheres
to a vegetarian lifestyle. In the theoretical part is explained the concept of vegetarianism
and sorts of theme. The thesis also discusses the impact of vegetarianism on human
health from the perspective of biological and psychosocial. The practical part focuses on
the students at the University of West and their opinions with respect to vegetarianism
and vegetarians. The survey was processed using the questionnaire asking the awareness
and attitudes of respondents. Each part has own questionnaire dates analysis and
subsequent overall summary. The results show that students are well informed, but their
views on vegetarianism are quite different. It can’t therefore determine whether you

deem appropriate lifestyle or not.

For the benefit of this work consists in describing the impact of vegetarianism on
human life, and what the pros and cons of vegetarianism brings with it. Work should also
serve as a basis for reflection on the ethical, environmental and economic aspects of

vegetarianism.
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PRILOHY

Pfiloha €. 1: Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Lenka Bukolskd, studuji obor Vychova ke zdravi na fakulté
pedagogické ZCU v Plzni. Tento dotaznik mi pomize zjistit dlleZité informace a ty
nasledné do mé préace zpracovat. Vyzkum byl zpracovan do 20 otdzek, na které budete
odpovidat oznacenim pouze jedné odpovédi. Vypliovani je anonymni, pro studenty

Zapadoceské univerzity a slouZi pouze pro studijni Ucely. Pfedem dékuji za vas cas a

odpovédi.
1) Pohlavi:
e Muz
e Zena

2) Veékova kategorie

e 20améné

e 21-25
e 26-30
e 30 avice

3) Rodinny stav:
e Svobodny/a
e Zijici s partnerem/partnerkou
e Zenaty/vdand
e Rozvedeny/a
e Vdovec/vdova
4) Bydlisté:
e Obec do 10 000 obyvatel
e Obec nad 10 000 — 100 000 obyvatel
e Obec nad 100 000 obyvatel
5) Studium na fakulté:
e Aplikovanych véd
e Elektrotechnické
e Ekonomické

e Filozofické



6)

7)

8)

9)

e Pedagogické

e Pravnické

e Strojni

e Uméni a designu

e Zdravotnickych studii

Vite co znamena vegetaridnstvi?

e Urcité ano, zajimam se o ngj

e SpiSe ano, dokdzu o ném néco fict

e SpiSe ne, slysel/a jsem o ném, ale mnoho toho nevim
e Urcité ne, neslysel/a jsem o ném

Pfedstavuje stani se vegetaridnem pouze zména ve stravovani?

e Urdcité ano

Spise ano
e Spise ne

Urcité ne

e Nemohu posoudit

Jednd se o celkovou zménu Zivotniho stylu a pohledu na svét?
e Urcité ano

e SpiSe ano

e SpiSene

e Urcité ne

Nemohu posoudit
Znate semi-vegetarianstvi?
e Ano

e Ne

10) Vite, co znamena lakto-ovo-vegetaridnstvi?

e Ano

o Ne

11) Dokazali byste vysvétlit, co je veganstvi?

e Ano

e Ne



12) PovaZujete vegetarianstvi za vhodny Zivotni styl?
e Urcité ano, je zdravi prospésny

e SpiSe ano, je zdravy, ale ne ve vSech ohledech

Spise ne, je nezdravy

Urcité ne, je zdravi Skodlivy
e Nemohu posoudit

13) Vidite prednosti ve vegetaridanské stravé?
e Urcité ano, je velmi zdrava

e Spise ano, jen u nékterych druhi vegetarianstvi

Spise ne, je vyZivové nevyvazena

Urcité ne, ohroZuje zdravi
e Nemohu posoudit

14) Maji vegetariani vhodny pohled na svét (i v oblasti ekologické, ekonomickeé,
etické)?
e Urcité ano, ve vsech ohledech

e Spise ano, ve vétsiné ohledu

Spise ne, jen v nékterych vécech
e Urcité ne, je nevhodny
e Nemohu posoudit
15) Znamena vegetaridnstvi predevsim omezovani se (napf. ve stravovani, nakupu
véci, v zajmech apod.)?
e Urcité ano, omezuji se ve vSech smérech
e SpiSe ano, omezuji se u vétsiny véci
e Spise ne, skoro vibec
e Urcité ne, v nicem se neomezuji
e Nemohu posoudit
16) Myslite si, Ze je vegetarianstvi vhodné pro vSsechny vékové kategorie?
e Urcité ano, pro kazdého je vhodné
e SpiSe ano, pro nékoho je rizikové
e SpiSe ne, je vhodné jen pro nékoho

e Urcité ne, nikdo by jej nemél dodrzovat



e Nemohu posoudit
17) Jaky je vas postoj k vegetarianim?
e Kladny, podporuji je
e Neutralni, nevadi mi
e Zaporny, mam k nim negativni postoj
18) Jste vegetarian?
e Urcité ano, plné dodrzuji vegetarianstvi
e Spise ano, malokdy porusim zasady
e Spise ne, ¢asto porusuji zasady
e Urcité ne, nedodrzuji vegetarianstvi
19) UvaZujete o tom, Ze byste se stal/a vegetaridnem/vegetariankou?
e Urcité ano, jsem pro néj rozhodnuty/a / jsem vegetarian/ka
e SpiSe ano, uvazuji o tom
e SpiSe ne, nenapadlo mé to
e Urcité ne, neuvazuji o tom
20) Vadilo by vdam, kdyby nékdo z vaseho blizkého okoli byl vegetarian?
e Urcité ano, velmi by mi to vadilo
e SpiSe ano, bylo by mi to nepfijemné
e SpiSe ne, nevadilo by mi to

e Urcité ne, podporoval/a bych jej

Konec formulare





