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Uvob

Vegetarianstvi je ve svété stdle castéji vyhledavanym alternativnim stylem
stravovani, i presto vSak patfi mezi velmi diskutovana témata v oblasti vyZivy Clovéka.
Nejednd se pfitom pouze o zménu jidelnicku, vegetaridnstvi znamena urcity Zivotni styl,

ktery Uzce souvisi s mnoha dalSimi faktory Zivota ¢lovéka.

JelikoZ se sama jiz dva roky stravuji vyhradné vegetaridnsky, zvolila jsem si téma
Vegetaridnstvi a jeho vliv na zdravi ¢lovéka zejména z osobnich dlivod(. Cilem této
bakaladrské prace je definovat pojem vegetaridnstvi na zdkladé informaci ziskanych z
odborné literatury a v ramci praktické ¢asti na vybraném souboru respondentd uskutecnit

vyzkumné Setreni.

Tyto cile jsou napliiovany prostfednictvim teoretické a praktické ¢asti. Teoretickd
¢ast obsahuje c¢tyfi hlavni kapitoly, které jsou dale ¢lenény do jednotlivych podkapitol.
Veskeré informace jsou zpracovany z odborné literatury a zaroven jsou doplnény o vlastni
poznatky, nazory a Uvahy. Prvni kapitola predstavuje Uvod do vegetarianstvi. Zde je popsan
plvod a vyznam slova vegetarianstvi, jeho mozné formy a motivace vedouci ¢lovéka k
tomuto Zivotnimu stylu. Druha kapitola je zdroven i stéZejni ¢asti teoretické ¢asti. Zkouma
plUsobeni vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka v riznych Zivotnich etapach a porovnava nazory
a postoje jednotlivych autorll. Treti kapitola ve strucnosti popisuje zakladni vyZivova
doporuceni, kterymi by se méli fidit jak vegetariani, tak lidé stravujici se konvenénim
zplsobem. Ctvrtd a zaroveh posledni kapitola je vénovana celkovému shrnuti
vegetarianstvi. Pojednava o jeho vyhoddach a nevyhodach, a to jak na Urovni zdravotni a

psychické, tak socialni a ekologické.

Praktickda ¢ast ma vyzkumny charakter. Vyzkum byl zaloZzen na dotaznikovém
Setfeni, které bylo zaméfeno vyhradné na lidi stravujici se vegetaridansky. Na zakladé
odpovédi u vybraného souboru respondentd se zjistovalo, jaky dlvod nejvice ovlivnil
jejich rozhodnuti zménit své dosavadni stravovaci zvyklosti a jaké jsou jejich nazory a
Zivotni postoje. Hlavnim vyznamem tohoto Setfeni je mozinost dozvédét se nékteré

zékladni informace o lidech dodrzujici tento alternativni zplisob stravovani.

PFi vypracovavani této bakalarské prace bylo vyuZito metod prace s literaturou,

analyza textd a metody kvantitativniho vyzkumu, jehoz vysledky byly zpracovany pomoci



statistickych metod. Celd prace je koncipovdna tak, aby ¢tenafi co nejjednodussi a
nejsrozumitelnéjsi formou poskytla souhrn vSech zakladnich informaci tykajicich se vlivu

vegetarianstvi na zdravi ¢lovéka.



TEORETICKA CAST



1. VEGETARIANSTVI

1.1. POJEM A JEDNOTLIVE TYPY VEGETARIANSTV{

Slovo vegetarianstvi (vegetarismus) pochazi z latinského vyrazu "vegetabilis", cozZ je
mozné prelozit jako "rostlinny". Nékdy se také uvadi latinské slovo "vegetare” nebo
vegetus", coz znamena "rlst, rozvijet se” nebo ,svézi, zdravy". Nékteré zdroje vsak
uvadéji, Zze slovo "vegetarianstvi" pochazi teprve od anglického "vegetables", neboli
"zelenina". (http://www.eticke-vegetarianstvi.cz/vegetarianstvi/odkud-pochazi-a-jaky-je-

vyznam-slova-vegetarianstvi-51/)

Obecné lze vegetarianstvi chapat jako alternativni zplsob stravovani, béhem
kterého dany jedinec davd prednost rostlinné stravé. Konzumaci masa a produktd z néj
vyrobenych se naopak vyhybad. Toto pojeti je vSak jen velmi zjednodusené. Autofi Svacina,
Millerovd, BretSnajdrova (2013, s. 257) popisuji vegetaridnstvi jako dodrzovani pomérné
zdravi prospésné diety. Typické pro tento druh stravovani je predevsim to, Ze rozhodnuti
drzet tuto dietu je obvykle velmi dlouhodobé, a to i presto, Ze s ni maji vegetariani
nepochybné znacné problémy. Podle (Melinovd, Davisova, 2008, s. 2) existuje mnoho

variaci, které zaviseji na motivaci, zkuSenostech a specifickych potrebach jednotlivce.

Ackoliv je znamo vice druh( vegetarianstvi, jednotlivé rozdéleni se lisi od kazdého
autora. Zatimco Husak (1998, s. 57) rozdéluje vegetarianstvi pouze na lakto-ovo-
vegetaridnstvi a veganstvi (nebo také striktni vegetarianstvi), ostatni autofi zminuji
jednotlivych typd mnohem vice. Risi, Zlrrer (2007, s. 7) déli vegetarianstvi na veganstvi,
lakto-vegetaridnstvi, ovo-vegetaridnstvi a  ovo-lakto-vegetaridnstvi.  Sir$i  pojeti
vegetarianstvi nabizi také Yntemova, Beardova (2004, s. 23), které popisuji rozdily mezi
vegetarianstvim, lakto-ovo-vegetaridnstvim, veganstvim, veg*nstvim, pisco-pollo-
vegetarianstvim, makrobiotikou, fruitaridnstvim a vitaridnstvim. Podobné déli
vegetarianstvi také Opitz (2002, s. 136), ktery na zakladé toho, co je dovoleno jist, rozliSuje
lakto-vegetarianstvi, lakto-ovo-vegetarianstvi, pisko-vegetarianstvi, puellovegetarianstvi a
vegansky typ. Ze vSech vySe uvedenych déleni bylo pro tuto préaci vybrano rozdéleni
nasledujici:

Lakto-ovo-vegetaridnstvi - Styl stravovani, ktery je zaloZzen na vylouceni veskerého

masa a masnych vyrobk( z jidelni¢ku. Zaroven vsak povoluje konzumaci vajec, mléka a


http://www.eticke-vegetarianstvi.cz/vegetarianstvi/odkud-pochazi-a-jaky-je-vyznam-slova-vegetarianstvi-51/
http://www.eticke-vegetarianstvi.cz/vegetarianstvi/odkud-pochazi-a-jaky-je-vyznam-slova-vegetarianstvi-51/

mlécnych vyrobk(. ,Tento typ stravy jiZ schvdlilo mnoho uzndvanych instituci vcetné
Americké pediatrické akademie, Ndrodni védecké akademie, Americké zdravotnické

asociace a americké vlddy.” (Yntemova, Beardovad, 2004, s. 23)

Pesco-vegetaridnstvi — | vtomto pripadé plati zakaz jedeni masa, tentokrat oviem s

vyjimkou ryb. Ty jsou spolecné s dalSimi morskymi plody bézné konzumovany. (Yntemova,
Beardova, 2004, s. 24) Stejné jako u lakto-ovo-vegetaridnstvi, je i zde povolena konzumace
vajec, mléka a mlécnych vyrobk(. Nutno podotknout, Ze podle védcl z Kalifornské
univerzity se pravé pesco-vegetaridni dozivaji nejvyssiho véku. Tyto vysledky ukdzala
rozsahla studie, kterd na vzorku 73 000 lidi sledovala, jaka skladba potravin je nejzdravé;jsi
z pohledu délky Zivota. Vysledky byly zverejnény v jednom z vydani Journal of American
Medical Association. (http://www.national-geographic.cz/clanky/pesco-vegetariani-ziji-

nejdele-ukazala-rozsahla-studie.html#.VLEi7yuG-nl)

Veganstvi — Jinymi slovy jde o tzv. pfisné vegetarianstvi. Zastupci tohoto stylu
stravovani se vyhybaji naprosto veskerym produktim ZivocisSného plivodu véetné vceliho
medu. Zaroven dbaji na to, aby se nepodileli na jakémkoli druhu tyrani zvitat. Z tohoto
dlvodu odmitaji cirkusy, nekupuji kosmetiku testovanou na zviratech, spi pod pefinou z
umélého vldkna a oblékaji se tak, aby nepodporovali koZeSinovy a jiny prlmysl, kvali

kterému zvire trpélo. (Yntemova, Beardovd, 2004, s. 23)

Makrobiotika — Zivotni filosofie a styl stravovani v jednom. Zastanci tohoto sméru
vyuzivaji taoistického uceni zalozené na sile jin a jang. Jejich stravu tvofi predevsim
obilniny, zelenina a lusténiny. Vyhybaji se priimyslové zpracovanym potravinam, dbaji na
dikladné rozivykani kazdého sousta, neprejidaji se a omezuji pitny rezim.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Makrobiotika)

Fruitaridnstvi — Hlavni zdsadou tohoto stravovani je Zivit se jen a pouze rostlinnymi
produkty, které navic byly ziskany takovym zpUsobem, ktery nijak nenarusil danou
rostlinu. Konzumuji se prevazné orechy, ovoce, semena a jiné plody. Z divodu strachu o
rostlinu se dava prednost plodim, které sami spadli na zem, popripadé byli dostatecné

uzralé a sli lehce oddélit od rostliny. (Yntemovd, Beardova, 2004, s. 24)

Vitaridnstvi — Stravovaci styl zaloZzeny na konzumaci syrové neboli tzv. Zivé stravy.

Syrovou nebo také Zivou stravu mGzeme chapat jako potraviny, které neprosly vyraznou


http://cs.wikipedia.org/wiki/Makrobiotika)-

tepelnou Upravou. Vitaridni dovoluji zahrat potraviny maximalné na teplotu ne vyssi nez
42°C, nebot véri, Ze pri vyssi teploté dochazi ke ztraté dllezitych enzymd, které jejich télo

potrebuje. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Vitari%C3%A1nstv%C3%AD)
1.2. MOTIVACE PRO PRECHOD NA VEGETARIANSKOU STRAVU

Zatimco nékomu maso jednodus$e nechutnd a voli proto zpravidla potraviny spise
rostlinného plvodu, pro nékoho jiného mize mit pfechod k vegetarianstvi mnohem vétsi
vyznam. Za Ctyfi hlavni davody, kvuli kterym se lidé rozhodnou stat se vegetariany, se

podle (Melinova, Davisovd, 2008, s. 4) uvadi:

1. Podpora zdravi nebo uzdraveni

2. Prosazovani Ucty k Zivotu

3. Ochrana Zivotniho prostredi

4. Obhajoba naboZenskych nebo filosofickych principu.

Zdravi je pro kazdého ¢lovéka nepochybné tim nejcennéjsim, co ma. Cim dal vice
lidi si dnes uvédomuje, Ze zména Zivotniho stylu a zejména pak odbourdni nevhodnych
stravovacich ndvyku, jim mlze ve velké mife pomoci ke zlepseni jejich dosavadniho
zdravotniho stavu. Kunova (2004, s. 10) uvadi, Ze spravnou vyZivou mlizeme oddalit vznik
aterosklerdzy, diabetu 2. stupné, hypertenze, mnoha typ( nadorového bujeni, dny a
samoziejmé obezity. Z tohoto dlvodu se lidé zacinaji vice zajimat o zdravy Zivotni styl, ke

kterému neodmyslitelné patfi i zdrava a vyvaZzena strava.

Priklanim se k nazoru (Melinova, Davisova, 2008, s. 4), Ze vegetarianska strava neni
jen zdrava, ale pravdépodobné plsobi i preventivné, ¢imz nds chrani pred vznikem
nejriznéjsich onemocnéni. Podle (Zaruba, 1996, s. 8) stovky mezinarodnich i narodnich
rakovinu, cukrovku a mozkové prihody. Téméf vibec netrpi obezitou, revmatismem,
vysokym krevnim tlakem a dalSimi civiliza¢nimi nemocemi. Tuto skutecnost potvrdila v
roce 1987 na zakladé stovek studii i Americka dieteticka asociace, kterd doporucuje a pIné
se stavi za lakto-ovo-vegetarianstvi. Také Svétova zdravotnicka organizace (World Health

Organization — WHO) a Organizace pro vyZivu a zemédélstvi (Food and Agriculture
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Organization — FAO) pfi Organizaci Spojenych narodl povazuji vegetarianstvi za
nejzdravéjsi a nejekonomicté;jsi Zzivotni styl.

Také ochrana Zivotniho prostfedi muze clovéka privést k rostlinné stravé. Jak jiz
dnes vime, produkce masa se vyraznym zplUsobem podili na poskozovani Zivotniho
prostiedi, vede ke znelistovani vody a nutnosti pouZivat chemickd hnojiva.
(http://www.medituj.cz/zdravy-zivotni-styl/vegetarianstvi/proc-se-stat-vegetarianem/)
Ackoliv dnes mnoho lidi tfidi odpad, coz ma znaény ekologicky vyznam v souvislosti Setfeni
s pfirodnimi zdroji, jen malokdo tusi, jaky dopad ma na Zivotni prostfedi pravé Zivocisna
vyroba. Jak fekl kdysi Albert Einstein: , Nic nebude tak prinosné pro lidské zdravi a pro
sance na preziti Zivota na Zemi jako pfechod na vegetaridnskou stravu.” (Melinova,

Davisova, 2008, s. 7)

Mezi vsemi jiz zminénymi dlvody hraje obvykle nejvyznamnéjsi roli silnd empatie
se zviraty. ,Zpusob, jakym musi v dnesni dobé tzv. uZitkovd zvifata trpét pro vyrobu velké
Cdsti nasi potravy, Ize oznacit jen jako holocaust. Normdlinost tohoto stavu a vSeobecnd
lhostejnost vuci nému nic neméni na jeho surovosti.” (Opitz, 2002, s. 21) Pro vegetaridna
znamena prechod na rostlinnou stravu jakysi verejny projev nesouhlasu s krutostmi
pachanymi na zvifatech. Maso na talifi pro né nepredstavuje pouhé jidlo, ale Zivou bytost,
ktera vnima a citi bolest stejné jako oni. ,,Zatimco je normdini pecovat o domdci mildcky s
ldskou a dobrotou, mnohym lidem se nedafi pochopit, Ze i ,potravinovd” zvirata jsou
stejné tak inteligentni jako zvirata ,,spolecnici’, a Ze citi bolest stejné jako domdci mazlicci

nebo lidé.” (Melinovd, Davisova, 2008, s. 6)

1.3. POSTOJE VEGETARIANU A JEJICH POSTAVEN{ VE SPOLECNOSTI

Samotny pojem "vegetarian" se zacal vice pouzivat ziejmé aZz od roku 1847, kdy
byla v Anglii zaloZena prvni oficialni Vegetarianska Spolecnost. V dfivéjSich dobach se pro
vegetariany v zdpadnich zemich pouzivalo oznaceni "Pythagorejci", podle staroreckého
filozofa a vegetaridna Pythagora ze Samu (570-510 pf.n.l.). (http://www.eticke-

vegetarianstvi.cz/vegetarianstvi/odkud-pochazi-a-jaky-je-vyznam-slova-vegetarianstvi-51/)

Vegetariani se nefidi tim, co je spolec¢nosti ur¢ovano jako normalni, ale tim, co
sami vnitfné povazuji za spravné. Pro vegetariana neexistuje zadny rozdil mezi ¢lovékem,

ktery pozre psa a tim, ktery si da napfiklad veprové. O tom, Ze pes bude povazovan za
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domaciho mazlicka a prase bude chovano pouze pro maso, opét rozhodli pouze lidé.
Z prasete, které je podle (http://zachrana-zvirat.blogspot.cz/p/prasata-aneb-maso-je-
vrazda.html) inteligentnéjsi nez pes nebo trileté dité a které ma velkou miru kognitivnich
schopnosti, se tak stalo zboZi bez prava prozit sv(j Zivot bez bolesti. Pro vétsSinu lidi
neznamend nic vic nez kus masa slouzici k jejich nasyceni, s ¢imz vegetaridni silné

nesouhlasi.

Podle Melinova, Davisova (2008, s. 1) se vegetaridni neboji pochybovat o pfijatych
zvycich, a to dokonce ani o téch, které jsou respektovany jako tradice. Vétsina z nich jsou
entusiasté zdravi, majici velké srdce a soucit se zvifaty a spousta jich je navic hluboce
oddanych ochrané Zivotniho prostredi. Podle autorl Svacina, Miillerova, BretSnajdrova
(2013, s. 258) jsou vegetariani obvykle pfiznivci zdravého Zivotniho stylu, ke kterému patii
napriklad nekutactvi a sport.

Pokud jde Clovék svym ndzorem proti nazoru vétsiny, je vidy velice tézké si svij
stoji i jejich vlastni rodina. Rozhodnuti stat se vegetaridnem proto vyZzaduje pevnou vdli,
odhodlani a predevsim dusevni odolnost vUi¢i nepochopeni ze strany vétSiny ne-

vegetariana.

Podle udaji institutu FORSA z roku 2001 ma v Evropé nejvice vegetarian(
Némecko (asi 6,5 miliont lidi) a hned za nim je Velka Britanie (asi 5,3 milion(). Nasleduje
Italie, Nizozemsko, Rakousku a Svycarsko. (Risi, Ziirrer, 2007, s. 7) V Ceské republice se v
soucasné dobé podle prizkumu hlasi k vegetarianstvi asi 1-2 % populace, coZ znamena asi
100 000 — 200 000 lidi. Je ale velmi pravdépodobné, Ze se tento pocet bude i nadale
zvysovat.
(http://www.csvv.cz/index.php?option=com_content&view=article&id=820&Itemid=4002
94)

12



2. VEGETARIANSTVI A ZDRAVi

2.1. PRIROZENA STRAVA PRO CLOVEKA

Mnoho autord (Cerveny, Cervend (1991, s. 22), Risi, Zirrer (2007, s. 26), Zaruba
(1996, s. 27), Opitz (2002, s. 68) a Roger (1995, s. 126)) se zabyvalo otazkou, jaka strava je
pro Clovéka pfirozena z anatomického a fyziologického hlediska. Risi, Zirrer (2007, s. 26)
tvrdi, Ze ackoliv je Clovék z biologického hlediska schopen jist vSechno, neznamena to
jesté, Ze je pro néj konzumace vseho zdrava a dobra. Naopak podivdme-li se na stavbu
lidského téla a jeho schopnosti, mélo by byt zfejmé, Ze ¢lovéku je mnohem prirozenéjsi

vyZiva vegetarianska.
Fyziologické znaky masoZravc(, byloZravc( a vSeZravci:

MasoZravci — maji nepravidelny chrup (dlouhé Spi¢aky uzplisobené k trhani kus(
masa), Celisti se pohybuji pouze vertikdlné. Sliny jsou kyselé a neobsahuji ptyalin
(nemohou proto travit tak dobre skroby). Vodu chlemtaji pomoci jazyka. Maji jednoduchy
Zaludek a kratky stfevni systém, ktery zaruci, Zze se rychle zbavi hnilobnych bakterii, jez se
nachazeji v mase. Tlusté stfevo je jednoduché, prfimé a hladké. Travici proces probihd
zahnivanim, kdy travenina postupuje kratkym stfevem velice rychle. Télesnou teplotu

reguluji vyplazenim jazyka a rychlym dychanim. (Zaruba, 1996, s. 28, 30)

ByloZzravci — maji pravidelny chrup, Celisti se pohybuji i do stran, coz usnadnuje
zvykani. Jejich sliny jsou zasadité a obsahuji ptyalin, ktery umoznuje travit Skroby. Vodu
saji mezi zuby. Maji vétsi kapacitu Zaludku, ktery mGze byt navic komplikovany nebo mit
vice ¢asti. Jejich stfevni systém je dlouhy a je duleZity pro kvasné bakterie, které pottrebuji
dostatek ¢asu na traveni rostlinné stravy. Travici proces probiha kvasenim. K regulaci
télesné teploty a k vymésovani odpadovych latek slouzi potni otvory. (Zaruba, 1996, s. 28,
30)

Mezi témito dvéma skupinami stoji zvlastni skupina, do které patfi nékteré opice a
Clovék, tzv. vSeZravci — ti maji pravidelny chrup, zasadité sliny a jednoduchy Zaludek.
Zaroven maji mnohem delSi tenké stfevo nez masozravci a asi 1,5m dlouhé tlusté strevo,

které je navic zvrasnéné do vackl a uzplsobeno k ukladani zbytkl potravy objemnéjsi, nez
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je maso, ale méné objemné, nez je trava. Travici proces probihd stépenim nebo mirnym

kvasenim. (Zaruba, 1996, s. 29)

Pokud porovname vyse uvedené znaky, je ¢lovék od pfirody spiSe byloZzravcem nez
masozravcem. Na tomto zavéru se také shoduji vSichni vySe uvedeni autofi. Opitz (2002, s.
68) uvadi, Zze ¢lovéku chybi nutné predpoklady k pojidani masa a proto je pro néj dalezité,
aby bylo zvifeci maso pred samotnou konzumaci nejprve upraveno rlznymi umélymi
zasahy, jako je vykrvaceni, vatfeni a ochucovani kofenim. Toto tvrzeni potvrzuji také autofi
Risi, Zlrrer (2007, s. 27) ktefi tvrdi, Ze clovék ddava vidy prednost masu tepelné
opracovanému a ochucenému, zatimco konzumaci syrového masa a vnitfnosti se vyhyba.
Kromé tohoto si ¢lovék vybird vyhradné svalovinu a nékteré vnitini orgdny zvitete jako
ledviny nebo jatra. Kostmi, krvi a stfevy, tedy ¢dstmi nejbohatSimi na minerdlni latky a
bilkoviny, ¢lovék opovrhuje, coz necini zadny jiny tvor, ktery byl pfirodou stvoren jako
masozravec. Roger (1995, s. 127) toto zakoncuje tvrzenim, Ze ¢lovék je z anatomického a
fyziologického hlediska vegetaridanem, ktery ma ale zdroven velkou schopnost pfizpUsobit

se i smiSené stravé.

Epidemiologické studie za poslednich 30 let dokazaly, Ze masitd strava vyvolava u
Clovéka rakovinu stfev, prsu, prostaty, aterosklerdzu, stfevni vychlipeniny, dnu, cukrovku a
mnohé dalsi nemoci. Z tohoto dlivodu je maso pro ¢lovéka nevhodné a nepfirozené.
Naopak nejlépe lidskému zazivacimu traktu vyhovuji plody rostlin (semena, ovoce, ofechy,
obiloviny, lusténiny, plodova, kofenova a nékterd listova zelenina), které nevyvolavaji v
lidském stievé 7adné patologické stavy, travi se bez zahnivani a silného kvaseni. (Cerveny,
Cervend, 1991, s. 23) Také Americka dietetickd asociace ve svém stanovisku z roku 1987
oznacuje vySe uvedené potraviny za nejprijatelnéjsi pro ¢lovéka. Tento nazor zastdva i
Svétova zdravotnickad organizace (WHO) a Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) pfi

OSN. (Zaruba, 1996, s. 30)

| pfesto se mezi ne-vegetariany Casto setkavdme s ndzorem, Ze jist maso je pro
¢lovéka prirozené. Opitz (2002, s. 26) se k tomuto ndzoru vyjadfuje nasledovné: ,Jdéte s
malym ditétem do ovocného sadu nebo na jiné misto, kde se péstuje ovoce. Pozorujte, jak
dité reaguje na své okoli, zda mu pisobi radost utrhnout si ovoce, snist je, a jak dlouho ma

chut zdstat v tomto prostredi. Pak jdéte s timto ditétem na jatka. Pozorujte, zda se dité citi
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dobre, zda snad zacne okusovat nékterou zavésenou hovézi pilku a zjistéte, jak dlouho by
tam chtélo zdstat. Porovnejte, kde se dité citi na sprdvném misté.” Zaroven dodava, Ze
zatimco je pro vétSinu lidi zabijeni, kuchdni a pojidani syrového masa a vnitfnosti
predstava odpudiva, trhat a jist syrovou zeleninu a ovoce je oproti tomu pfijemné a

pfirozené.
2.2. VLIV ZIVOCISNYCH BILKOVIN NA ZDRAVI CLOVEKA

LJesté pred sto lety patrily v Evropé k zdkladnim slozkdm vyZivy obiloviny, zelenina,
lusténiny, brambory, ovoce a prileZitostné mléko a mlécné vyrobky. Az ve druhé poloviné
20. stoleti zacali lidé konzumovat ve velkém mnoZstvi maso jatecnych zvirat, ryby, dribeZ a
vejce. V tomto obdobi také vzristal pocet smrtelnych srdecnich a obéhovych onemocnéni i
rakoviny o 3-5% rocné, a dnes je pricinou vice nez dvou tretin umrti obyvatel zdpadniho
svéta. Oproti roku 1900 dnes obyvatelé zdpadni Evropy a Ameriky zkonzumuji o 33% vic
mlécnych vyrobku, 50% hovéziho masa, 72% ryb, o 190% vic vajec a o 280% vic dribeZe.”

(Risi, Zlrrer, 2007, s. 10)

Jak dokazuji lékarské vyzkumy ze vSech kontinentl, zvySend konzumace masa ma
znacny vliv na vznik mnoha nemoci. Plati to predevSim o takzvanych civiliza¢nich
chorobach, jako je ateroskleréza, srde¢ni a obéhova onemocnéni, vysoky krevni tlak,
poruchy latkové vymény, nadvaha, kozni nemoci, alergie, dna, osteopordza, revmatismus,
cukrovka a rakovina. (Risi, Zirrer, 2007, s. 9) Husdk (1994, s. 10, 11) upozoriiuje na obsah
ZivocCiSné stravy, ve které se soucasné objevuji zZivocisné bilkoviny, Zivocisné tuky,
saturované tuky a cholesterol. Konzumace pravé téchto sloZek je podle néj spojena s
mnohondsobné zvySenou umrtnosti na infarkt myokardu a se zvySenou nemocnosti a

umrtnosti na disledky aterosklerdzy.

Podle Zaruby (1996, s. 9) je naSe strava bohatd na maso, ryby a vejce pfic¢inou také
Casté chronické zacpy, ktera vznikd v dasledku malého drazdéni stfeva. Ve stfevech
dochazi k nepfirozenému hnilobnému procesu, nebot zde vykaly zUstavaji zbytecné
dlouhou dobu. Toxiny, které by za normalnich okolnosti odesly s vykaly ven z téla, jsou tak
prostrednictvim stfevnich chloupkl znovu vstfebdvany do krevniho obéhu, coz zpusobuje
mnoho poruch znamych jako bolest hlavy, zavrat, drazdivost, nespavost, celkovd Unava a

nechut k préci, naklonnost k infekcim a ekzémdm rdznych druhd. JelikoZ je k vyluovani
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nezadoucich latek z krve zapotrebi velké mnozZstvi energie, zhorsuje se také schopnost
mysleni a soustfedéni. Mnoho lidi se po konzumaci masa citi unaveni, dlivodem je to, Ze

traveni masa odCerpa u Clovéka az 70% energie.

Nejriznéjsi zdravotnické statistiky uvadéji, jak se u narodl, pro které je typicka
zvysend konzumace masa, neustale zkracuje priimérny vék. Patii sem zejména Eskymdci,
Laponci, Grénané a Kirgizové, v jejichZ stravé prevazuji Zivocisné bilkoviny. Primérny vék
nizkobilkovinnou stravou, u nichz je priamérny vék 90 - 100 let. Do této skupiny patfi
Bulhati z horskych oblasti, Kavkazané, yukatansti Indiani, Todové z vychodni Indie a
Hunzové z Pakistanu. Tito lidé netrpi Zddnou z nasich nemoci, nevyskytuje se u nich zubni

kaz a jsou télesné zdatni. (Zaruba, 1996, s. 7)

Vysledky ukazaly, Ze Hunzové, jejichz dlouhovékost vzbudila zajem mnoha
badatel(, jedi velice stfidmé a jejich stravu tvofi prfevainé cerstvé ovoce, ofechy, zelenina
a obiloviny. Piji trochu koziho mléka a pouze jednou az dvakrat do roka jedi jehnéci maso.
Nevyskytovala se u nich rakovina, srde¢ni choroby, cukrovka ani predc¢asné starnuti. | v
tomto pripadé vsak doslo v pribéhu casu k uréitym zménam. Poté, co se mezi obyvatele
dostaly konzervy, sladkosti a prlimyslové zpracované, rafinované vyrobky, vyskytly se u
nich i prvni pfipady zubniho kazu a zazZivacich chorob, které do té doby jinak nebyly znamy.

(Roger, 1995, s. 105)

»EXistuje obecnd souvislost mezi konzumaci Zivocisnych bilkovin a vznikem rakoviny.
Velmi zretelnd je napriklad souvislost mezi konzumaci mléka a mlécnych vyrobki a
rakoviny prsu. ZvySend konzumace vajec zase zplsobuje vyssi riziko vzniku rakoviny
prostaty. Jedna studie doklada, Ze muzi, kteri jedli 2 a pil vejce tydné, maji oproti muzum,
kteri vejce nejedli a pouze zhruba jednou za 14 dni dostali vejce pridané napriklad do

téstovin, o vice nez 80% procent vyssi riziko rakoviny prostaty.” (Dahlke, 2014)

V americkém l|ékarském casopise Journal of the American Medical Association
(1961) se uvadi, Zze 90 — 97 % pfripadl srdecniho onemocnéni by bylo moiné zabranit
bezmasou stravou. (Risi, Zurrer, 2007, s. 10) Toto potvrzuje také Husak (1998, s. 10), ktery
Véri, Ze by snizeni spotieby ZivociSnych potravin (masa, vajec, mléka a mléénych vyrobk()

umoznilo snizit vyskyt nemoci srdce a cév, rakoviny a dalSich chorob.
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,Cim ddl vice lidi si uvédomuje, Ze vybér Zivotniho stylu miiZe mit silny vliv na jejich
konzumuje zdravi skodlivou stravu plnou tukd, soli a cukru, kterd je zaloZena na Zivocisnych
zdrojich.” (Stone, 2013, s. 4) ,,Organizace OSN pro vyZivu a zemédélstvi (FAO) predpovidd,
Ze spotfeba masa se do roku 2050 vice neZ zdvojndsobi a spotfeba mléka vzroste v

pribéhu tohoto obdobi o 80 procent.” (Stone, 2013, s. 35)

2.3. VLIV VEGETARIANSTVI NA ZDRAVI CLOVEKA V JEDNOTLIVYCH ZIVOTNiCH ETAPACH

Stejné jako mnoho dalSich alternativnich styl( stravovani, i vegetarianstvi ma své
zastupce i odplrce. Zatimco jedni tvrdi, Ze vegetarianstvi je bezesporu nejzdravéjsim
moznym zpUsobem stravovani, na strané druhé slySime, Ze nedostatek masa a Zivocisnych
bilkovin ndm miZe zpUsobit mnoho nepfijemnych potizi. Pokud jde o zdravi, ¢lovék chce
pro sebe vidy jen to nejlepsi. V situaci, kdy ale existuje nepreberné mnoizstvi informaci a
kdy proti sobé stoji dva tdbory, pficemi kazdy tvrdi néco jiného, je velice tézké se

rozhodnout.

,Americka dieteticka asociace (The American Dietetic Association) ve svém
,Stanovisku k vegetaridnské a veganské stravé” zaujala pevny postoj jak k vegetaridnské,
tak veganské stravé tim, Ze konstatovala, Ze oba tyto modely stravy mohou uspokojit

potreby Zivin v kaZdé etapé Zivotniho cyklu.” (Melinovd, Davisovd, 2008, s. 13)

Stejné jako u jakéhokoliv jiného stylu stravovani, samoziejmé i zde plati, Ze pokud
chceme jist zdravé, musi byt vegetaridnskd strava vyvazend a spravné sestavena. V
opacném pripadé se diky nedostate€nému prisunu Zivin mlZe jednat o velice nezdravé

stravovani, které mize mit nezadouci vliv na nase zdravi.
2.3.1. TEHOTENSTVi

Obdobi téhotenstvi znamena pro Zenu mnoho zmén a jednou z nich by méla byt i
zvySena opatrnost v péci o vyzivu. Podle (Opitz, 2002, s. 145) by méla budouci matka jiz
nékolik mésicli pred pocetim zacit s pripravou svého téla na téhotenstvi pomoci prirozené
stravy. U téhotnych Zen se zvySuje celkova potreba Zivin. Jedna se zejména o bilkoviny,
kyselinu listovou, vitamin D, vapnik, Zelezo, selen, zinek a dalsi. (Hyncicova, 2012, s. 29)
Resenim pritom podle (Yntemovd, Beardovd, 2004, s. 110) nemusi byt nutné zafazeni

masa do jidelnicku. Staci, pokud Zena zaéne jist kvalitni stravu bohatou na Ziviny, a to
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nejen na zacatku téhotenstvi, ale jeSté pred samotnym pocetim. V pripadé, Ze strava
nepokryje doporuceny denni pfijem vsSech téchto Zivin, je zapotfebi zajistit jejich pfisun

jinou formou, napfiklad pomoci doplrk{ stravy.

NejohroZenéjsi skupinu tvofi zastupci tzv. pfisnych forem vegetarianstvi, u kterych
mUzZe v téhotenstvi dochdzet k nedostatku nékterych dullezitych Zivin. Tento nedostatek
znacné ovliviiuje vyvoj plodu a nasledny zdravotni stav ditéte. Soukupova (2009, s. 14)
uvadi, Ze déti téchto matek maji nizsi porodni vahu nez déti ne-vegetarianek. Vyzkumy
také ukazuji, Ze novorozenci vegetaridnek maji v plazmé a miSe nizsi hladinu kyseliny
dokosahexaenové (DHA), ktera patfi do skupiny omega-3 mastnych kyselin. Stejné jeto i s
jeji hladinou v materském mléce, kde se DHA vyskytuje méné nez u rodicek stravujicich se
konvencnim zplsobem. Z tohoto divodu by mély Zeny dbdat na zarazeni DHA do stravy
pomoci jinych suplementd napt. mikrofas. Strava by navic méla obsahovat vhodny zdroj

vitaminu B12 a vitaminu D.

Pozor by si vegetarianky mély davat také na dostatecny prijem Zeleza z dlivodu
prevence vzniku sideropenické anémie. Jeho nedostate¢ny prijem zvySuje riziko
samovolného potratu, a proto je vhodné dodavat ho pomoci suplementace. ZvySenou
pozornost by mély vénovat také kyseliné listové a zinku, jejichz nedostatek mlze zpusobit
poskozeni plodu, michy a kfivici. Pfisun kyseliny listové a Zeleza je vhodné navysit jiz pred

planovanym téhotenstvim. (Hyncicova, 2012, s. 29)

Navzdory vSem vySe uvedenym rizikim, tykajicich se prevdiné matek veganek,
Opitz (2002, s. 145) uvadi, ze praveé tyto Zeny prodélavaji porod zdsadné bezbolestné a bez
komplikaci. Je-li navic veganska strava dodrZovana také béhem kojeni a je-li dité kojeno
dostatecné dlouhou dobu, pak je podle néj timto zplsobem témér stoprocentné mozné

predejit alergiim, neurodermitidé, astmatu, zanétim stfedniho ucha a bronchitidé.

Yntemovd, Beardovd (2004, s. 111) uvadi nasledujici zasady stravovani, kterymi by

se mély Fidit vSechny téhotné vegetarianky:

Energie a pribirdni na vaze — zde plati stejné doporuceni jako pro ostatni téhotné

Zeny. Prijimat by se mélo dostatecné mnozZstvi energeticky vydatnych potravin, zejména
zdravych a vyzivnych, které dité potrebuje ke svému spravnému ristu. Idealni pfirdstek na

vaze je uvadéno 11 az 16kg. (Yntemova, Beardova, 2004, s. 111)
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Bilkoviny — v obdobi téhotenstvi by mél ptijem bilkovin stoupnout o 15 az 20
procent. Bilkoviny jsou velice dileZité pro rist plodu a placenty, rozsifovani matciny
délohy, zvétSovani prst a zvySovani mnozstvi krve. Mezi potraviny bohaté na bilkoviny
patfi napf. lusténiny, seitan, sdjové vyrobky, mlécéné vyrobky ¢i vajicka. (Yntemova,

Beardova, 2004, s. 111)

Tuky — idedlnim zdrojem tzv. zdravych tukl jsou ofisky, seminka a oleje. Potraviny
obsahujici tuky by mély byt predevsim bohaté na omega-3 esencialni mastné kyseliny,
které dité potfebuje pro sprdvny vyvoj nervové soustavy. Dostatecné mnoizstvi téchto
kyselin omega-3 je mozné ziskat napfiklad z nékolika I1Zicek Inéného oleje nebo z jidla
skladajiciho se z listové zeleniny, vlasskych ofechl a tofu. ZvySené opatrnosti by zde vsak
mély dbat Zeny veganky, které maji podle vyzkum( v matefském mléce o polovinu méné
DHA nez lakto-ovo-vegetarianky, které ho maji v mléce stejné jako Zzeny konzumujici maso.

(Yntemova, Beardova, 2004, s. 112)

Folat (sul kyseliny listové) — bylo zjisténo, Ze pokud Zena pred pocetim a v prvnich

mésicich téhotenstvi prijima dostatek folatu, doporucena denni davka (dale jen DDD) je
zhruba 600 mikrogram(/den, mlze tim zabranit porucham nervové soustavy pfi porodu.
Vegetarianska strava obvykle poskytuje vydatné mnozstvi folatu, i presto je vSak vhodné v
dobé pred pocetim a béhem téhotenstvi uzivat vitaminovy doplnék obsahujici ve vodé

rozpustné vitaminy skupiny B. (Yntemova, Beardova, 2004, s. 113)

Vitamin B-12 - naprosto nezbytny vitamin pro zdravy vyvoj plodu. Je dllezity pro

tvorbu krve a v dobé rychlého rlstu, proto by mély mit veganky a zaroven i lakto-ovo-
vegetarianky konzumujici mdlo vajec ¢i mlé¢nych produktli, po celou dobu téhotenstvi
zajistén jeho spolehlivy kazdodenni zdroj. DDD v dobé téhotenstvi: 2,6 mikrogramu/den.

(Yntemova, Beardova, 2004, s. 114)

Vitamin D — vitamin nezbytny pro spravny vyvoj kostry ditéte. Pokud dojde k jeho
nedostatku, vznikaji kosterni vady, napft. kfivice. Vitamin D je pomérné snadné ziskat ze
slune¢niho zareni, pokud je ovsem Zena téhotnd v zimé nebo se slunec¢nim paprskim
vyhybd, je nutné vitamin D dopliovat jinou formou. DDD v dobé téhotenstvi: 5

mikrogramu/den. (Yntemova, Beardova, 2004, s. 114)
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Vapnik — tento vitamin je moiné dopliovat pouZitim rostlinnych potravin s
vysokym obsahem vapniku, jako je kapusta, morské fasy a tahini. Lakto-vegetaridanky maji
pfisun vapniku navic zajiStén také konzumaci mlécnych vyrobk(. DDD v dobé téhotenstvi:

100 miligramG/den. (Yntemova, Beardova, 2004, s. 114)

Zelezo — v dobé téhotenstvi je velice obtizné ziskat doporu¢ené mnoistvi Zeleza
pouze z potravin, a to v€etné masa. Je proto vhodné doplriovat jidelnic¢ek o dalsi potraviny
s co nejkoncentrovanéjsSim obsahem Zeleza, jako je tftinova melasa nebo fiky. Lepsi je
ovsem v této dobé uzivat také tablety Zeleza. DDD v dobé téhotenstvi: 30 miligramd/den.

(Yntemova, Beardova, 2004, s. 115)

Zinek — zinek obvykle muize vegetaridanlim a predevsim téhotnym Zenam chybét,
nebot jeho pfijem z rostlin je ponékud omezen. Je proto nutné, aby byl dodavan pomoci
tablet nebo potravinami obohacenymi o zinek. DDD v dobé téhotenstvi: 15

miligram(/den. (Yntemova, Beardovad, 2004, s. 115)
2.3.2. KOJENi A KOJENECKE OBDOBI

Obdobi laktace je doba, kterd je pro Zenu energeticky velice naro¢nd. Je proto
zapotrebi, aby navysila svij celkovy energeticky prijem, a to zhruba o cca 330-550 kcal.
Strava kojici Zzeny by méla byt pestrd s dostatkem bilkovin i vitaminG. Dulezity je prijem
Zeleza, jodu a kyseliny listové. Davka protein( by méla byt pfimérena a méla by cinit kolem
70g/den. V dobé kojeni se také nedoporucuje, aby Zena pfibirala na vaze. (Svacina,

Millerovd, BretSnajdrova, 2013, s. 248)

Zatimco zacatkem stoleti byly kojeny témér vSechny déti, dnes ma toto Stésti jen
malé mnozstvi z nich. V zapadnich kulturach zacdala byt Zenska prsa vnimana spise jako
sexualni symbol, neZ jako nastroj k pInéni své funkce ve vyzivé. Z tohoto dlivodu zacalo byt
materské mléko stale Castéji nahrazovano mlékem kravskym a umélou vyZivou. Kojeni je
pritom nesmirné dllezité a hraje vyznamnou roli nejen béhem prvnich mésict Zivota, ale i

v nasledujicich letech. (Sharon, 1994, s. 150)

V obdobi mezi desatym a stym dnem Zivota kojenec v priaméru zdvojnasobi svou
télesnou vahu. Takto rychlé tempo ristu jiz nikdy poté v lidském Zivoté nenastane a proto
je nutné, aby v pozivané bilkoviné byl co nejvétsi podil nepostradatelnych aminokyselin.

Polovinu vSech bilkovin z materského mléka kojenec pouZije k tvorbé novych télesnych
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tkani, Cili je ulozi do svého téla. (Husdk, 1998, s. 66) Materské mléko obsahuje Ziviny v
nejlepSim mozném poméru a proto je pro kojence idedlni potravou. Zaroven se ditéti
dostdvaji do téla ochranné latky proti infekénim onemocnénim. (Husak, 1994, s. 30) Jeho
hlavni Ziviny, jako laktdza (mlécny cukr), laktalbumin (hlavni mléény protein) a vapnik, si v
materském mléce zachovavaji stabilni koncentraci, a to i v podminkach mirné podvyzivy
matky. (Svacina, Millerovd, BretSnajdrovda, 2013, s. 248) Husak (1998, s. 66) uvadi, Ze pro
kojence je matefské mléko neporovnatelné hodnotné;jsi nez jakdkoliv jina strava. Pokud se
vsak i presto matka rozhodne krmit své dité umélou vyZivou, at uz na bazi kravského tak i
séjového mléka, je tfeba si uvédomit, Ze tato strava muizZe u ditéte vyvolat alergie. Oba
typy mléka totiz obsahuji lidskému télu cizi proteiny, které jsou pro ¢lovéka hlavnimi

alergeny. (Yntemova, Beardovad, 2004, s. 215)
2.3.3. DETSKY VEK

,Zdravé dité mohou mit pouze zdravi a o vyZivé dobre informovani rodice. JelikoZ se
miminko jak pred narozenim, tak i po ném vyviji rychleji nez v kterékoli jiné fdzi Zivota, mad
jiné nutricni potreby neZ dospély. Pokud budeme tyto potreby zndt a budeme védét, jak jim
vyhovét, miZe byt nase dité zdravé, at uZ je vegetaridn, nebo ji maso.” (Yntemova,

Beardova, 2004, s. 58)

7 e

prostredi. (Frafikova, Dvordkova-Janl, 2003) Ve vyzivé déti je velice dulezité klast dliraz na
plnohodnotnou stravu, zdravé presnidavky a spravné doplnky vyZivy. Pokud déti nebudou
prijimat Ziviny potrfebné pro jejich rGst, nemlzou rodi¢e ocekavat, Ze jejich potomci
dospéji ve zdravé jedince. Déti by se mély naucdit mit rady cerstvou zeleninu a ovoce a
zvyknout si na takové potraviny jako je celozrnny chléb, hnéda ryze, vejce, syry, pivovarské
kvasnice, semena a orfechy. NejdUlezitéjsi roli hraji v détské vyzivé bilkoviny, které vSechny
déti potrebuji jako nezbytny zaklad rdstu. Vhodnym doplrikem bilkovin jsou proteinové
prasky, obvykle vyrobené z pivovarskych kvasnic, mlécéné suSiny a vytazki ze sdji,
doplInéné o travici enzymy. (Sharon, 1994, s. 151) S timto tvrzenim vsak nesouhlasi autofi
Svacina, Millerovd, BretSnajdrova (2013, s. 206), ktefi naopak upozornuji na nevhodnost
vegetarianské diety u déti a stejné tak nedoporucuji ani zatazeni potravinovych dopliku

do jejich stravy. Zakladnim predpokladem pro spravny rlst je podle nich zajistit détem
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kvalitni bilkoviny a dostatek energie. Vyhnout by se déti mély predeviim smazienym
jidlim, potravinam s velkym mnoZstvim ZivocisSného tuku a fast foodu. Vhodna je

konzumace ovoce a zeleniny.

Soukupova (2009, s. 13) tvrdi, Ze déti na lakto-ovo-vegetarianské nemaji poruchy
rastu, respektive jejich vzrlst je srovnatelny se vzristem déti stravujicich se konvencénim
zpUsobem. Také Autofi Svacina, Millerova, BretSnajdrova (2013, s. 45) uvadéji, Ze
doporucena denni davka aminokyselin (bilkovin) je u malych déti asi 2 g/kg hmotnosti.
Jako zdroj téchto bilkovin zminuji naptiklad mléko, vejce, ryze nebo lusténiny a proto by
déti lakto-ovo-vegetariani nemély mit s pfijimanim plnohodnotnych bilkovin Zadny

problém.

OhroZenou skupinou jsou v tomto pripadé pouze déti dodrzujici prisnéjsi formy
vegetarianstvi. Dllezité je ditéti zajistit dostatek Vitaminu D, vitaminu B12, zinku, vapniku
a 7eleza. Spatné sloZeni stravy a nedostatek téchto Zivin miize mit za nasledek snizenou
obranyschopnost ditéte a mize mit také vliv na vyvoj mozku a celkovy télesny rast.

(Soukupova, 2009, s. 13)

,Pokud je dité Spatné Ziveno, vétsinou je to proto, Ze rodi¢e nemaji informace o
nutric¢nich hodnotdch potrebnych k dosaZeni dobrého zdravotniho stavu. JelikoZ Zijeme v
nevegetaridnské kulture, mizZe se to zfejmé snadnéji stat u vegetaridanskych déti. Pokud se
rodice nebo i skupina rodicli pokousi o néco, co vétsinovd kultura neuzndvd, potom takovad
snaha znamend prekondvat mnoho prekdzek. Proto je nezbytné, aby vegetaridani Cetli
knihy a necerpali z nich informace, které nejsou jinde tak snadno k dispozici.” (Yntemova,

Beardova, 2004, s. 56)
2.3.4. DOSPiVANI

,Adolescence je obdobi rustu od konce puberty, kdy jsou zralé reprodukéni funkce,
do dosaZeni maximdlniho vzristu u divek priblizné v 17, u chlapct ve 20 letech. Pricemz
plati, Ze po ukonceni puberty ristovd rychlost strmé klesd.” V obdobi mezi 15. a 18. rokem
Zivota dochazi u chlapci k prudkému rozvoji svalové hmoty a proto je toto obdobi
charakterizovdno nejvyssi energetickou potiebou. (Svacina, Millerova, BretSnajdrova,

2013, s. 225)
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Pravé z tohoto dlvodu by méla vyziva pokryvat zvySené energetické naroky
organismu a méla by zabezpecovat vSechny duleZité Ziviny. Pozor by si v tomto obdobi
mély davat predevsim divky na pfijem Zeleza, ktery se v ¢eskych podminkach ukazuje jako
nedostatecny v dlsledku zvySenych potfeb pramenicich z menstruacnich ztrat. Zvysena je
také potreba vapniku, fosforu a horciku kvali rozvoji kostry. (Svacina, Miillerova,
BretSnajdrova, 2013, s. 226-227) Doporucend denni davka aminokyselin (bilkovin) je u

dospivajicich 1 g/kg hmotnosti. (Svacina, Millerova, BretSnajdrova, 2013, s. 45)
2.3.5. DOSPELOST

,Lakto-ovo-vegetaridnskd strava je komplexni a dospéli ji mohou dodrZovat bez
rizika celoZivotné.” (Svacina, Millerova, BretSnajdrovd, 2013, s. 258) ,Studie o dospélych
vegetaridnech naznacuji, Ze vegetaridnstvi pfindsi mnoho zdravotnich vyhod. Nékteré
vyplyvaji ze stravy samotné, jiné z vegetaridnského Zivotniho stylu, jehoZ soucdsti byvad

také napriklad cviceni ¢i odmitani tabdku a alkoholu.” (Yntemova, Beardova, 2004, s. 56)
2.3.6. STARI

Lidsky Zivot se podle autorl Svacina, Miillerova, BretSnajdrova (2013, s. 255)
prodluzuje diky zvySovani kvality zdravotni péce, zménam Zivotniho stylu a v neposledni
fadé také dietnim faktoriim. Zakladnim predpokladem pro dlouhy Zivot je tedy dodrZovani
raciondlni zdravé diety, dostatecnd fyzickd aktivita a zabrana vzniku nadvahy a obezity.
Béhem starnuti vSak dochazi k uréitym fyziologickym zméndm, mezi které patfi napriklad
ztrdta pocitu zizné, ubytek svalové hmoty, zhorSeni rendlnich funkcich, zmény imunitniho
systému, uUbytek psychickych funkci a ztrata motivace. StarSi osoby mohou trpét
nedostatkem bilkovin, ovoce a zeleniny, vitaminu D a C a folat(i. NejdUleZitéjsi zdsadou ve
vyzivé starého Clovéka je dostate¢nd hydratace a stimulace chuti k jidlu. S ohledem na
hrozici nedostatek vitaminl a kalcia by se mél zvysit pfijem mléénych vyrobkd, masa,
ovoce a zeleniny. V pfipadé, Ze nedokazeme zajistit prisun vSech Zivin, je vhodné vyuzit
nékteré formy doplrikové umélé vyzivy. (Svacina, Millerova, BretSnajdrova, 2013, s. 255-

257)
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3. VYZIVOVA DOPORUCENI

3.1. ZASADY ZDRAVEHO STRAVOVANI

Pfechod na vegetaridanskou stravu neznamend pouhé odstranéni masa z talite.
Naopak je zapotfebi mnohem vice dbat na vyvazenou a pestrou stravu, kterd nam zarudi,
Ze télo dostane vse, co potiebuje ke svému spravnému fungovani. Pokud se clovék
rozhodne pro vegetaridnstvi, je nutné, aby nejprve vénoval sv(j ¢as a energii prostudovani
odborné literatury, ve které najde veskeré potfebné informace tykajici se tohoto Zivotniho
stylu. Tento krok je naprosto nezbytnym predpokladem pro spravny a predevsim zdravy
pfechod na tento alternativni zplsob stravovani. Urcité povédomi o zdravé vyzivé a
vyzivovych doporuceni by mél mit i clovék stravujici se konvenénim zplsobem. V pfipadé

vegetarianstvi vSak toto plati dvojnasob.
Dokumenty WHO shrnuji z hlediska vyZivy populace pét hlavnich nutri¢nich cilG:
1. Dosahnout energetické rovnovahy a zdravé hmotnosti

2. Omezit prijem energie z tukl a posunout spotfebu nasycenych mastnych kyselin

smérem k nenasycenym, vyloucit trans-formy mastnych kyselin
3. Zvysit spotiebu ovoce a zeleniny, lusténin, celozrnnych obilovin a ofechu
4. Omezit pfijem volnych cukrt
5. Omezit spotiebu soli, jodizovat stl (Svacina, Miillerova, Bretsnajdrova, 2013, s. 17)

V roce 2005 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky oficialni dokument,

ktery rozpracovava cile Globalni strategie pro Ceskou republiku v nasledujicich bodech:

1. Jezte vyvazenou a pestrou stravu zaloZenou vice na potravinach rostlinného

pavodu.

2. UdrZujte svou hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi a pravidelné se

vénujte pohybové aktivité.
3. Jezte rlizné druhy ovoce a zeleniny, a to v mnozstvi alespon 400g denné

4. Kontrolujte prijem tuk( a davejte prednost rostlinnym olejim pred Zivoc¢iSnymi

tuky. Denné konzumujte mléko nebo mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku.
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5. Neékolikrat denné jezte zejména celozrnné vyrobky z obilovin a brambory.
6. Tucné maso a masné vyrobky nahrazujte rybami, lusténinami a netu¢nou drlibezi.
7. Neprekracujte denni davku 20g alkoholu denné.

8. Omezujte prijem kuchyriské soli, prednost davejte soli obohacené jodem a

neprekracujte denni pfijem 5 g.
9. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru.

10. Podporujte plné kojeni do ukonéeného 6. mésice véku, poté kojeni s prikrmem do

2 let véku ditéte i déle.

VySe uvedena doporuceni vedou k podpore zdravi a jsou klicové z hlediska
prevence morbidity a mortality dané populace. (Svacina, Millerovd, BretSnajdrova, 2013,

s. 18-19)

3.2. UKAZKOVY JIDELNICEK LAKTO-OVO-VEGETARIANA

V pfipadé, Ze Clovék méni své dosavadni stravovaci zvyklosti, které dodrzoval po
dobu nékolika let, bude pro néj pravdépodobné zacatek nového stravovani ponékud
komplikovany. Zpocatku je proto vhodné planovat si jidlo alespoi na den dopfedu s
vyuzitim kalorickych tabulek, které clovéku poskytnou dostatecny prehled o celkovém

energetickém pfijmu a obsahu Zivin v jednotlivych potravinach.

Dulezité je umét si sestavit jidelnicek tak, aby spolehlivé pokryl nase doporucené
denni davky. K tomu, abychom si mohli spravné sestavit jidelni¢ek, musime predevsim
znat svlj bazalni metabolismus, ktery se u kazdého clovéka lisi. Vypocitat ho je mozné,

pokud zname pohlavi, vék, vahu, vysku a denni pohybovou aktivitu daného jedince.

Jako nazornou ukazku zde uvadim svUj vlastni propocitany jidelnicek na jeden den,

ktery splnuje vyZivové doporuceni lakto-ovo-vegetaridna.
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Tabulka ¢. 1

g k) B (g) S (g) T(g)
SNiDANE: 2372
Maliny 50 120 0,6 5,8 0,3
Hollandia bily 150 405 5,25 5,7 5,7
jogurt 3,5%
Ovesné vlocky 70 1099 9,24 42,63 4,83
Orechy liskové 10 276 1,2 1,05 6,16
Rozinky 20 250 0,62 15,84 0,1
Skotice mleta 3 31 0,117 0,807 0,066
Med vceli 7 191 0,056 11,536
g k) B (g) S (g) T(g)
SVACINA: 1024
Banan 120 463 1,248 24 0,36
Dzus 300ml 561 1,8 30,6 0,3
pomerancovy
g k) B (g) S(g) T(g)
OBED: 3374
Tempeh uzeny 50 711 9,65 5,4 12,3
Tagliatelle vatené 200 1396 10 62 2
Smetana 31% 100 1237 2,3 3 31
Rukola 30 30 0,63 0,78 0,21
4 k) B (g) S(g) T(g)
VECERE: 1704
Chléb celozrnny 144 1138 7,92 50,4 1,44
Zitny
Lucina 30 324 2,823 0,609 7,05
Paprika ¢ervena 100 121 1,23 5,2 0,3
Rajcata cherry 100 74 0,9 3,9 0,2
Okurka salatova 70 47 0,49 1,82 0,14
Zdroj: vlastni
CELKOVE SHRNUTI:  E: 8523 kI
B: 56g
S:271g
T. 728
vldknina: 31g
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4. VYHODY A NEVYHODY VEGETARIANSTVi

Z mého pohledu v sobé vegetarianstvi zahrnuje spoustu pozitiv a jakmile se ¢lovék
zacne o danou problematiku alespon trochu zajimat, maso a masné vyrobky ze svého

jidelni¢ku vyradi bud uplné, nebo jeho konzumaci alespori omezi.

4.1. VYHODY EKONOMICKE A EKOLOGICKE

Chceme-li se Zivit masem, je nejprve nutné zajistit pidu a na ni vypéstovat velké
mnozstvi rostlinnych potravin, které budou pozdéji slouZit jako krmivo pro dobytek.
(Husak, 1998, s. 113) Vyroba Zivocisnych bilkovin je tak pfiblizné dvacetkrat drazsi nez
vyroba bilkovin rostlinnych. Na vyrobu 1 tuny hovéziho masa je zapotfebi 20ti tun vysoce
kvalitniho krmiva a podobné je to i v ptipadé veprového masa. Stejné mnozstvi obili, které
je potfeba na vykrm jednoho vepre, by ¢lovéku stacilo na desetkrat delSi dobu nez maso z

tohoto vepre. (Zaruba, 1996, s. 17)

Stéle vice zdroji se vyuZivd na chov hospodarskych zvirat, které nam slouzi jako
potrava a pfitom kaidy Sesty clovék na Zemi trpi hladem. MnoiZstvi potravy, kterou
spotiebuje svétovy dobytek je srovnatelny s kalorickymi potfebami 8,7 miliardy lidi, coz je
vice nez celd lidska populace na Zemi. (Melinovd, Davisova, 2008, s. 9) Podle Wisniewské-
Roszkowské se na plose dvou hektart plady uZivi jeden clovék konzumujici maso, ale
zaroven 14 vegetariani nebo 50 veganu. (Zaruba, 1996, s. 17-18) ,Predstavme si, Ze
sedime u stolu a pred sebou mdme talif s velkym biftekem. Spolu s ndmi sedi v mistnosti 45
aZ 50 lidi a pred kazdym z nich je — prdzdny talif! Obili, které se spotrebuje na jeden nds
biftek, by stacilo nasytit téchto 50 lidi.” (http://www.medituj.cz/zdravy-zivotni-

styl/vegetarianstvi/proc-se-stat-vegetarianem/)

Zaruba (1996, s. 18) informuje o tom, jak se prlmyslovy chov masa znacnym
zpUsobem podili na ni¢eni prirodnich zdroja. Jihoamericti rancefi vykaceli za poslednich 20
let 30 miliond hektard tropickych prales(, a to jen proto, aby ziskali pastviny, které se dnes
pozvolna méni v poust. Také Stone (2013, s. 37) uvadi, ze v roce 2011 se na vyuZiti celého
zemského povrchu podilel chov hospodarskych zvifat z 30 procent, pficemz velké mnozZstvi
bylo odlesnéno pravé kvili pastvinam. V Amazonii je 70 procent odlesnéné pldy
vyuzivano vyhradné pro pastvu, coZz ma za nasledek niceni kiehkych ekosystém( a

zvySovani oxidu uhli¢itého v atmosfére. ,,Za kaZzdy hamburger, vyrobeny z masa zvirat
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chovanych v oblasti, kde byl plvodné destny prales, je vlastné zni¢eno priblizné 5 metri

Ctverecnich tohoto destného pralesa.” (Stone, 2013, s. 37)

Podle (Melinovd, Davisovd, 2008, s. 7) se na vyrobu potravin, které nevegetarian
zkonzumuje za mésic, spotfebuje vice vody, neZz na vyrobu potravin, které vegan
spotiebuje za rok. ,Americkd organizace na ochranu Zivotniho prostredi odhaduje, Ze na
pal kilogramu zpracovaného hovéziho masa je potfeba 9500 litrG vody. Na rozdil od asi
950 litru potrebnych na pul kilogramu sdji nebo 95 litrii na pdl kilogramu psSenice.” (Stone,

2013, s. 38)

,Organizace spojenych ndrodd navic zjistila, Ze chov dobytka pro potravindrské
ucely vytvari vice plynu, které otepluji klima, neZ vsechna vozidla emitujici oxid uhlicity
dohromady. Masitd strava je tak podle neddvné némecké studie zodpovédnd za asi
sedmkrat vétsi emise sklenikovych plyni neZ strava rostlinnd.” (Stone, 2013, s. 36-37) To
potvrzuje také Zaruba (1996, s. 21), ktery uvadi, Ze hospodarska zvifata predstavu;ji
mohutny zdroj emisi metanu, ktery pfispiva ke klimatickym zménam. Kravy vyprodukuji asi
200 tisic tun metanu denné. ,Podle zprdvy Sendtu zemédélského vyboru z roku 1997
vyprodukuji zvifata chovand na pordzku 130krdt vice odpadu neZ celd lidska populace.”

(Stone, 2013, s. 37)

Rozhodnuti stat se vegetaridnem znamena sniZovat svoji ekologickou stopu a
pravdépodobné jde o nejefektivnéjsi krok, ktery muize kazdy clovék smérem k touto cili

ucinit. (Melinova, Davisova, 2008, s. 7)

4.2. VYHODY ZDRAVOTNI

JVetsina lidi Zije v domnéni, Ze nemoci, jako je rakovina a ischemickd choroba
srdecni, jsou ndsledkem smily nebo Spatnych geni. Tato onemocnéni povaZuje mnoho
lIékaru za nevylécitelnd, protoZe léky a operace, které se v ramci Ié¢by bézné pouZivaji, IECT
pouze priznaky. Pravdou vsak je, Ze rozumny vybér potravin v obchodé a ndsledné v
kuchyni maze vzniku srdecnich onemocnéni, mrtvice a mnoha dalSich nemoci zabradnit a v

mnoha pripadech maze jiZ nastalé stavy zastavit nebo zvratit.” (Stone, 2013, s. 10-11)

Vegetariani jedi obvykle zdravéji nez populace konzumujici maso. Ve své stravé

maji hodné antioxidantl, vitaminu C, flavonoid(, nenasycenych mastnych kyselin,
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karotenoidl, pektinu a vlakniny. Zarovenn maji ve stravé méné nasycenych mastnych
kyselin a cholesterolu. (Svacina, Millerova, BretSnajdrova, 2013, s. 258)

,Podle udaju Svétové zdravotnické organizace (WHO) pro nds v budoucnu bude

vevs

vV

u nich také cholesterol a méné casty je i vyskyt hypertenze.

,Podle britskych studii je celkovy vyskyt nddorl hrani¢né niZsi u vegetariani a u
karcinomu Zaludku, ovaria, mocového méchyfe a hematologickych malignit. Vztah mezi
dietou a délkou Zivota neni jednoznacny, avsak rada vegetaridnt se dozZivd vyssiho véku.”
(Svacina, Mullerovd, BretSnajdrovd, 2013, s. 258) Toto tvrzeni potvrzuje také Zaruba (1996,

evvs

umrtnost na rakovinu maji vegetaridni a u veganu je pfimo vzacna.

4.3. VYHODY ETICKE

Ackoliv se nds dnes vsudypritomné reklamy snazi presvédcit o tom, Ze zvifatim
uréenym pro masny pramysl béhem jejich Zivota nic nechybi, s realitou to ma jen pramalo

spole¢ného.

Vétsina dnes proddvaného masa pochazi z velkochovl, obrovskych priimyslovych
sklad(i, napéchovanych tisicem krat, slepic, krav, prasat nebo jinych zvirat. (Stone, 2013,
s.30). Jelikoz je chov zvifat z vétsi ¢asti ovladan nadndrodnimi spole¢nostmi, prlimyslové
metody zménily chov zvifat na agrobyznys. (Zaruba, 1996, s. 23) V zajmu maximalizace
zisk a zefektivnéni vyroby se dodavatelé snazi maximalizovat vynosnost odchovem
velkého mnoiZstvi téchto zvirat v co nejkratSsim mozném ¢ase. Zatimco dfive teleti trvalo asi
dva roky, nez dorostlo do poZadované jatecni velikosti, dnes zavadi vétsSina
masokombinatll umélé rlstové prostiedky, které umoznuji, aby se u zvifat rozvinula
svalovina rychleji, nez je obvyklé. (Stone, 2013, s.30) Stejné je to i u krav, které v dnesni
dobé vyprodukuji primérné 45 litrd mléka za den, coz je desetkradt vice, nez by

vyprodukovaly pfirozenym zplisobem. (Stone, 2013, s. 30)
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Zvitata jsou muyslici tvorové s pocity a obavami tak jako lidé, i presto jsou vSak

nuceni proZit své Zivoty v otfesnych podminkach.

Prase: V masné vyrobé je sviné povaZzovana za porodni stroj, jehoz jedinym ukolem
je rodit selata na maso. Jakmile selata dosahnou urcité hmotnosti, jsou od své matky
odstavena a umisténa do vykrmného provozu. Matka (sviné) je vzapéti opét oplodnéna —
neustalé oplodriovani a ndhlé odtrzeni od mladat, emocionalné velmi bolestné, je pro tuto
svini velkou télesnou i dusevni Utrapou. Vykrmova prasata jsou umistovana do Uzkého
prostoru bez denniho svétla, bez vybéhu a sldmy, coZ v nich vyvolavd tézké poruchy
chovani. Panika, kterou tito tvorové neustale pocituji vede k agresivité — u vepra zcela
abnormalni. Kdyby jim nebyly preventivné vytrhdvany zuby a useknuty ocdsky, zvirata by

se vzdjemné pokousala k smrti. (Opitz, 2002, s. 21)

Krdva: Tele je jiz bezprostfedné po narozeni odtrzeno od své matky. DuSevni
spojeni mezi kravou a teletem je pfitom stejné hluboké jako mezi lidskou matkou a jejim
ditétem. Vzhledem k tomu, Ze je teleci maso vysoce cenéno, musi byt svétlé a krehké.
Teleci maso bude tudiz tim lepsi, ¢im silnéji bude tele postizeno chudokrevnosti. Z tohoto
dlivodu se peclivé dba na to, aby potrava telete obsahovala co nejméné Zeleza. Telata jsou
pak v zoufalosti dohndna k tomu, aby pila svoji vlastni mo¢€. V zapadnich zemich jsou vsak
pro blaho potravinové kultury telata umisténa do tak uUzkych box(, Ze jim neumozni

otoceni téla, které je pro piti moci nutné. (Opitz, 2002, s. 22-23)

Drabez: Aby se usetfilo misto a ndklady na topeni, jsou zvifata nucena pobyvat v
kleci tésné vedle sebe, ¢imz si vzdjemné udrzuji teplotu svym télesnym teplem, coz ¢asem
prirozené vede k panice. JelikoZ by se zvifata ze strachu navzajem poklovala, jsou jim
upaleny zobdky. Tkan, kterd je pritom niena, je priblizné stejné citliva jako lidska tkan pod
nehty. (Opitz, 2002, s. 24) V jiném pfipadé se na ¢tverecnim metru tisni mnoZstvi slepic,
které casto nikdy nespatii denni svétlo. Z jedné strany jde pasem krmivo, z druhé se
odebiraji vajicka a exkrementy. Dokonald vyroba bez citu a soucitu — vSe pro ukajeni

lidskych chuti. (Zaruba, 1996, s. 26)

,Je smutné, Ze jsou zvirata ve velkochovech tlacena az na pokraj svych biologickych

moZnosti a vystavena obrovskému mnoZstvi stresu.” (Stone, 2013, s. 31) Mnoho lidi

30



bohuzZel stdle nechape pfimou souvislost mezi utrpenim a smrti zvifat a jejich porci masa

na talifi. (Zaruba, 1996, s. 25)

4.4. NEVYHODY VEGETARIANSTVi

Jestlize se ¢lovék rozhodne Zit vegetariansky, mél by pocitat s tim, Ze se bude ¢asto
setkavat s mnohymi prekazkami, které dosud nikdy predtim fesit nemusel fesit. Jak jiz bylo
uvedeno v kapitole o postaveni vegetaridan( ve spolecnosti, je tfeba pfipravit se na to, Ze

mnoho lidi nebude mit pro tento alternativni zp(isob stravovani pfilis velké pochopeni.

Osobné shleddvam velkou nevyhodu vegetaridnstvi v nedostate¢né nabidce
vegetarianskych jidel v restauracnich zafizenich. Samozirejmé, zZe dnes uz existuje pomérné
velké mnoZstvi specializovanych restauraci se zdravou vyZivou, kde se da vegetaridnsky ci
vegansky bez problém( najist, presto vSak obcas nastanou situace, kdy clovék tuto
moznost nemd. Lakto-ovo-vegetariani obvykle mohou situaci zachrdnit smazenym syrem,

tim ovSem také Casto i vybér z bezmasych jidel kon¢i.

Nejvétsi nevyhodou vegetarianstvi je vSak bezesporu zvysené riziko nedostatku
nékterych dulezitych Zivin. Autofi Svacina, Miillerova, BretSnajdrova (2013, s. 260) se

timto tématem zabyvaji pomérné podrobné a dochazi k nasledujicim zavéram.

Segetariani  prijimaji  dostatené mnoiZstvi tuk(i, ale obvykle malo
polynenasycenych mastnych kyselin tim, Ze nejedi maso a nékdy ani ryby. To mize
negativné ovlivnit rozvoj mozku. Pokud neni zvysen pfijem ofech( a séji, mize chybét alfa-
linolenova kyselina. Vysoky pomér kyseliny linolenové k alfa-linolenové blokuje endogenni
produkci polynenasycenych mastnych kyselin o dlouhém fetézci.” (Svacina, Miillerova,

BretSnajdrova, 2013, s. 259)

Vegani Casto trpi nedostatkem vitaminu B12, vitaminu D, Zeleza, vapniku a podle
nékterych zdrojli i selenu. Dale se jim nedostdva ani taurinu a omega-3 nenasycenych

mastnych kyselin. (Svacina, Millerova, BretSnajdrova, 2013, s. 258)

Problém nastava u vegetarianskych déti, které maji maly Zaludek a neni u nich
proto mozné snist dostatecné mnoizstvi stravy, kterd by pokryla jejich rlstové potreby. U
veganskych déti je zndm vznik rachitidy. U vegetarianl jsou také Castéjsi travici obtize, a

proto je dlleZitd pestrost stravy. Pokud ji vegetarian hodné syri, mUzZe mit dietné
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vyvolanou hypercholesterolemii. Na doplnéni vitaminu B12 by mél stacit pfijem 0,25l
mléka nebo 50g syru denné. Vstfebavani Zeleza zvySuje pfidani vitaminu C. Pokud
vegetariani nekonzumuji v dostatecném mnozZstvi mléko a ryby, je tfeba co nejvice

pridavat ofechy a semena. (Svacina, Millerovd, BretSnajdrova, 2013, s. 260)
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5. VYZKUMNE SETRENI ZAMERENE NA VEGETARIANY A JEJICH STRAVOVANi

Pro toto vyzkumné Setfeni byly stanoveny dva hlavni cile. Prvnim cilem bylo
uskute¢nit vyzkumné Setfeni, které by bylo zamérfeno na zdstupce Cctyf skupin
vegetarianstvi. Témito skupinami mély byt pesco-vegetariani, lakto-ovo-vegetariani, vegani
a vitariani. Druhym cilem pak bylo zjistit, v em se jejich odpovédi na vyzkumné otazky

shoduji a v ¢em se naopak nejvice lisi.
5.1. FORMULACE VYZKUMNEHO PROBLEMU

PfestoZe je dnes celkem snadné najit velké mnoZstvi odborné literatury, ve které
autofi vyzdvihuji prednosti bezmasé stravy, neprestavaji zde byt pochybnosti o tom, zda je
vegetarianska strava skutecné tak zdrava a vhodna pro kazdého. Jaky je nejcastéjsi davod,
ktery vede lidi ke zméné jejich dosavadnich stravovacich zvyklosti a jaké jsou nazory a

postoje samotnych vegetarian(?

5.2. DILCi VYZKUMNE OTAZKY

Pro tuto bakalarskou praci byly stanoveny nésledujici vyzkumné otdzky. Kazdou z

téchto otazek zaroven syti otazky z dotaznikového Setreni:

1) Jaky je nejcastéjsi davod, ktery vede lidi ke zméné jejich dosavadnich stravovacich

zvyklosti?

e Zjakého divodu jste se o pesco-vegetaridnstvi / lakto-ovo-vegetaridnstvi /

veganstvi / vitarianstvi zacal/a zajimat?

e K rozhodnuti stdt se pesco-vegetarianem / lakto-ovo-vegetarianem / veganem /
vitaridnem mé nejvice primély tyto divody (ohodnotte v jaké mire zaskrtnutim

jednoho z téchto Cisel, pficemzZ 1=nejméné, 5=nejvice)
2) Domnivaji se vegetariani, Ze je jejich zplsob stravovani tim nejzdravéjsim?

e \Efite, Ze je pesco-vegetaridnstvi / lakto-ovo-vegetaridnstvi / veganstvi /

vitaridnstvi nejzdravéjsim moZnym zpusobem stravovdni?
3) Uzivaji vegetariani doplnky stravy? Pokud ano, jaké?

e UZivate néjaké doplriky stravy?
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4) Souvisi s vegetaridnstvim i celkové zdravéjsi Zivotni styl?

Kourite?
Pijete alkohol? Pokud ano, jak ¢asto?

Sportujete?

5) Projevily se u vegetaridnl po prechodu na tento alternativni styl stravovani néjaké

zmény po psychické i fyzické strance?

Pocitujete na sobé po prechodu na pesco-vegetaridnstvi / lakto-ovo-vegetaridnstvi

/ veganstvi / vitaridnstvi nékteré z téchto zmén k lepsimu?

Pocitujete na sobé po prechodu na pesco-vegetaridnstvi / lakto-ovo-vegetaridnstvi

/ veganstvi / vitaridnstvi nékteré z téchto zmén k horsimu?

6) Jaky postoj zaujimaji vegetarianky k vegetarianstvi v obdobi téhotenstvi a planuji vést

vegetariani své déti k tomuto alternativnimu stylu stravovani?

(otdzka pouze pro Zeny) Hodldte s pesco-vegetaridnstvim / lakto-ovo-

vegetaridnstvim / veganstvim / vitaridnstvim pokracovat i v dobé téhotenstvi?

Planujete vést (nebo jiZ vedete) své déti k pesco-vegetaridnstvi / lakto-ovo-

vegetaridnstvi / veganstvi / vitaridnstvi?

5.3. METODOLOGIE VYZKUMU A POPIS ZKOUMANEHO VZORKU

Pro tuto praci byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu, ktery mél za cil oslovit

co nejvice respondentl v co nejkratSim Case formou strukturovaného dotazniku. Vyhoda

kvantitativniho vyzkumu spociva predevsim ve velkém mnozZstvi zkoumaného vzorku, jeho

nevyhodou jsou vSak subjektivni odpovédi, které navic nemusi byt vidy pravdivé.

S ohledem na nazev této prace bylo pro nasledujici vyzkumné Setfeni nutné

provést zaméreny vybér. Respondenty tak tvofili vyhradné vegetariani, ktefi byli navic

rozdéleni do ¢tyr rliznych skupin. Rozdéleni probéhlo na zakladé toho, kterym ZivocisSnym

produktlim, popfipadé které formé Upravy jidel, se dani jedinci ve své stravé vyhybaiji.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 309 vegetarianl, v poméru: 73 pesco-vegetariand,

100 lakto-ovo-vegetariant, 100 veganu a 36 vitarian(.
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5.4. STRUKTURA DOTAZNIKU

Pro udrZeni pozornosti respondentl byly otazky sestaveny tak, aby byly podany co
nejjednodussim a nejsrozumitelnéjSim zpusobem. Dotaznik byl zcela anonymni a tvofilo
ho 11 uzavienych a 5 polouzavienych otazek. Celkem tedy bylo pro toto vyzkumné Setfeni

sestaveno 16 otazek.

Uvodni otazky zjistovaly pohlavi, vék a dobu, po kterou se timto zplsobem
jednotlivi respondenti stravuji. Nasledujici otazky se pak vénovaly divodidm pro prechod
na vegetarianskou stravu a zmapovani jejich Zivotniho stylu. Zavér dotazniku tvofily otazky

zjistujici ndzor vegetaridnul na toto stravovani v dobé téhotenstvi a v détském véku.

JelikoZ tato prace méla za cil porovnat vysledky Ctyr rlznych skupin vegetariand,
bylo nutné znéni nékterych otdzek a odpovédi pro jednotlivé kategorie upravit. Podstata
vSech otdzek vsak zlstala vidy nepozménéna, aby bylo moZiné vysledky objektivné

porovnat. Kompletni seznam otdzek je uveden v pfiloze této prace.

Celé Setteni probéhlo formou online dotaznik(, které byly distribuovany do skupin
zabyvajicich se vegetarianskym zplsobem Zivota na socidlnich sitich. Vysledky Setfeni byly
vyhodnoceny pomoci statistickych metod a pro lepsi zndzornéni byly zpracovany do

tabulek.

5.5. VYSLEDKY Z VYZKUMNEHO SETREN{

Vysledky Setfeni budou prezentovany pro kazdou otazku a skupinu vegetariana
zvlast. Nejprve bude uvedeno presné znéni otazky vcetné jejiho Cisla a nabizenych

moznosti a poté budou vysledky dotaznikového Setfeni znazornény v tabulkach.

Otazka ¢. 1: Pohlavi

e 7ena
e muz

Dotaznikového Setreni se zucastnilo celkem 309 respondentd, v poméru 276 Zen

(89,3% respondenttl) a 33 muzl (10,7% respondent().
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1) Pesco-vegetariani
Tabulka ¢. 2

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni cetnost (%)
Zena 68 93,2%
Muz 5 6,9%

2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka €. 3

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zena 94 94%
Muz 6 6%

3) Vegani
Tabulka ¢. 4

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zena 83 83%
Muz 17 17%

4) Vitariani

Tabulka ¢. 5

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zena 31 86,1%
Muz 5 13,9%
Otazka ¢. 2: VEK

e ménénez 18

e 18-30
e 30-45
e 45-60
e nad60

Mezi respondenty byli zastupci rdznych vékovych skupin. Nejpocetnéjsi skupinou
se stali respondenti ve véku 18-30 let, ktefi tvofili 79,3% vSech dotazovanych (245
respondentu). 19 respondentt (6,2%) bylo neplnoletych a bylo jim tedy méné nez 18 let.

Ve véku mezi 30-45 let se nachdzelo 38 dotazovanych a tvofili tak 12,3% vsech
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zUcastnénych. Horni vékovou hranici tvofilo 7 respondentli ve véku 45-60 let (2,3%).

Kategorie nad 60 let zUstala neobsazena.

1) Pesco-vegetariani
Tabulka €. 6

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 18 9 12,3%

18-30 54 74%

30-45 5 6,9%
45-60 5 6,9%
nad 60 0 0%

Tabulka €. 7
minimum maximum

Rozptyl 0 54
Median

2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 8

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 18 6 6%
18-30 76 76%
30-45 17 17%
45-60 1 1%
nad 60 0 0%
Tabulka €. 9
minimum maximum
Rozptyl 0 76
Median
3) Vegani
Tabulka ¢. 10
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 18 3 3%
18-30 88 88%
30-45 9 9%
45-60 0 0%
nad 60 0 0%

38




Tabulka ¢. 11

minimum maximum
Rozptyl 0 88
Median 3
4) Vitariani
Tabulka ¢. 12
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 18 1 2,8%
18-30 27 75%
30-45 7 19,4%
45-60 1 2,8%
nad 60 0 0%
Tabulka €. 13
minimum maximum
Rozptyl 0 27
Median 1

Otazka €. 3: Jak dlouho se stravujete pesco-vegetariansky/lakto-ovo-
vegetariansky/vegansky/vitariansky?

e méné nez 1 rok
o 1rok—5Ilet
e 5-10Iet
e vicenez 10 let
1) Pesco-vegetariani
Tabulka €. 14

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 1 rok 25 34,3%
1rok —5 let 37 50,7%
5-10 let 5 6,9%
vice nez 10 let 6 8,2%

Tabulka ¢. 15

minimum maximum

Rozptyl 0 54

Median 15,5
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2) Lakto-ovo-vegetariani

Tabulka ¢. 16

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 1 rok 19 19%
1rok -5 let 49 49%
5-10 let 10 10%
vice nez 10 let 22 22%
Tabulka ¢. 17
minimum maximum
Rozptyl 10 49
Median 20,5
3) Vegani
Tabulka ¢. 18
Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méné nez 1 rok 45 45%
1rok—5let 45 45%
5-10 let 5 5%
vice nez 10 let 5 5%
Tabulka ¢. 19
minimum maximum
Rozptyl 5 45
Median 25
4) Vitariani
Tabulka ¢. 20
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
méneé nez 1 rok 25 69,4%
1rok—5let 9 25%
5-10 let 2 5,6%
vice nez 10 let 0 0%
Tabulka €. 21
minimum maximum
Rozptyl 0 54
Median 5,9
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Otazka €. 4: Z jakého divodu jste se o0 pesco-vegetarianstvi/lakto-0vo-
vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi zacal/a zajimat?

e Mc¢l/a jsem pesco-vegetariany/lakto-0vo-vegetariany/vegany/vitariany ve svém
blizkém okoli.

e Zvlastni iniciativy, zddného pesco-vegetariana/lakto-ovo-
vegetariana/vegana/vitariana jsem v té dobé neznal/a.

e Omezit konzumaci masa mi bylo doporuceno ze zdravotnich diivodt (pf. dna,
ledvinové kameny a jiné). (U vitariana bylo znéni odpovédi nasledujici: Ze
zdravotnich dtivodi.)

e Maso jsem nejedl/a odmalicka / maso mi nikdy nechutnalo.
e Jiny divod (uved'te jaky)
1) Pesco-vegetariani
Tabulka €. 22

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

Mg¢l/a jsem pesco-vegetariany ve 6 8,2%
svém blizkém okoli.

Z vlastni iniciativy, Zadného 45 61,6%
pesco-vegetariana jsem v té dobé
neznal/a.
Omezit konzumaci masa mi bylo 5 6,8%

doporuceno ze zdravotnich
davodu (pf. dna, ledvinové
kameny a jiné).

Maso jsem nejedl/a odmalicka / 18 247%
maso mi nikdy nechutnalo.
Jiny divod (uved’te jaky) 14 19,2%

Tabulka ¢. 23

minimum maximum

Rozptyl 5 45

Median 14

Jiné duvody: 8 respondentti uvedlo divody etické, nechtéji podporovat velkochovy
a tim tyrdni zvifat. 2 respondenti uvedli divody zdravotni. 1 respondent vnima tento
zpusob stravovani jako prechod k veganstvi, 1 respondent toto stravovani vnimd jako
prechod k lakto-ovo-vegetarianstvi a 1 respondent naopak k tomuto stylu stravovani presel
z lakto-ovo-vegetarianstvi. 1 respondent uvedl, ze maso jist nemusi.
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2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 24

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

Mg¢l/a jsem lakto-0vo-vegetariany 22 22%
ve svém blizkém okoli

Z vlastni iniciativy, Zadného 49 49%
lakto-ovo-vegetariana jsem v té
dobé& neznal/a

Omezit konzumaci masa mi bylo 3 3%
doporuceno ze zdravotnich
dtvodi (pf. dna, ledvinové

kameny a jiné)

Maso jsem nejedl/a odmalicka / 25 25%
maso mi nikdy nechutnalo

Jiny divod (uved’te jaky) 20 20%

Tabulka ¢&. 25

minimum maximum

Rozptyl 3 49

Median 22

Jiné divody: 9 respondentli uvedlo eticky divod. Nelibi se jim, jak se ve
velkochovech chovaji ke zvitatiim a nechtéji tento zptisob chovu podporovat. Podle lakto-
ovo-vegetaridnd si zvife zaslouzi zit a nepotiebuji a hlavné nechtéji, aby nékdo jiny umfel
jen proto, aby se oni mohli nasytit. Ve tfech ptfipadech respondenti uvedli, Ze se jim maso
ptejedlo nebo jim jednoduSe maso piestalo chutnat. 2 respondenti se shodli na tom, Ze si
nemysli, ze by pro né bylo dobré¢ jist mrtva zvirata a 1 respondent uvedl jako divod, ze se
citi byt byloZravcem, nebot jako cloveék neni predator ani mrchoZrout. Mezi dal§imi
diavody byly uvadény divody ekologické a osobni presvédéeni.

3) Vegani
Tabulka €. 26
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Me¢l/a jsem vegany ve svém 21 21%
blizkém okoli
Z vlastni iniciativy, Zadného 57 57%

vegana jsem v té dobé& neznal/a

Omezit konzumaci masa mi bylo 3 3%
doporuceno ze zdravotnich
dtvodu (pf. dna, ledvinové

kameny a jiné)

Maso jsem nejedl/a odmalicka / 23 23%
maso mi nikdy nechutnalo

Jiny divod (uved'te jaky) 23 23%
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Tabulka ¢. 27

minimum

maximum

Rozptyl

3

57

Median 23

Jiné divody: 16 respondentt jako jiny diivod uvedlo diivod eticky, ktery zaroven
nektefi popisuji jako otevieni o¢i. Soucit se zvifaty jim nedovoluje snist maso jen kvuli
jejich nasyceni, nebot’ jim to pfipadd sobecké. Zaroven odmitaji podporovat byznys, ve
kterém jsou zvifata hlavni obéti. Trapi je problém kozeSinového primyslu a velkochovi.
Zabijeni zvifat jim pifipad4d zbytecné a nesmyslné. Prava zvifat by podle nich méla byt
respektovana stejné¢ jako ta lidska. Veganstvim celkové se snazi alespoii néjakym
zptisobem zmeénit tento systém. 2 respondenti se o veganstvi zacali zajimat z divodu
osobniho setkdni s vegany, ktefi jim problematiku veganstvi pfiblizili. 2 respondenti se
k veganstvi dostali na zaklad¢ zhlédnuti videa o veganstvi a ziskani informaci na internetu.
2 respondenti pieSli na veganstvi z vegetarianstvi a 1 respondent uvedl, Ze mu maso

ptestalo chutnat.

4) Vitariani

Tabulka ¢. 28

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Me¢l/a jsem vitariany ve svém 4 11,1%
blizkém okoli
Z vlastni iniciativy, Zadného 20 55,6%
vitaridna jsem v té dob¢ neznal/a
Ze zdravotnich duvodu 11 30,6%
Jiny divod (uved'te jaky) 5 13,9%
~ Tabulka &. 29
minimum maximum
Rozptyl 5 20
Median 8

1 respondent jako jiny diivod uvedl zajem o recepty a touhu proniknout do taji této
kuchyné¢. Dal§im diivodem byl dlouhodoby pobyt v zahranici, kde byla veskera strava plna
chemie a rastovych hormont. Zbyli 3 respondenti uvedli jako jiny dtvod véénou tnavu,
pfechodny stupen k breatharianstvi a siln€ ovlivnény jidelnicek timto stylem stravovani.

Otazka €. 5: K rozhodnuti stat se pesco-vegetarianem/lakto-ovo-
vegetarianem/veganem/vitariAnem meé nejvice primély tyto divody (ohodnot’te v jaké
mire zaSkrtnutim jednoho z téchto Cisel, priCemZ 1=nejméné, 5=nejvice)

o ctické divody

e zdravotni divody
e ckologické diivody
o filosofické diivody
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e nabozenské divody
e maso mi nechutnalo (u vitaridna tato moznost odpovédi nebyla)
1) Pesco-vegetariani
Tabulka ¢. 30

EJdES |EJd eS| EJdES |EJd eS| Eg S R
28 :- |59z |38z |28z |2¢8 =23 56
25 =S¢ 3558|3558 |2558 |88 58 ES
o v = ” v = o Vo = o v = o v = = O
93 | 2925 | €93 | 2925 | €93 &<
Odpovéd’ 1 2 3 4 5
Etické 9 12,3 4 55% | 14 19,2 9 12,3 37 50,7 3,83
% % % %
Zdravotni 23 31,5 10 13,7 12 16,4 12 16,4 16 21,9 2,83
% % % % %
Ekologické 8 11% 7 9,6% | 19 26% 19 26% 20 27,4 2,54
%
Filosofické 14 19,2 13 17,8 11 15,1 15 20,5 20 27,4 3,19
% % % % %
Nabozenské 54 74% 6 8,2% 6 8,2% 2 2,7% 5 6,8% 1,60
Maso mi 21 28,8 9 12,3 10 13,7 12 16,4 21 28,8 3,04
nechutnalo % % % % %
2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 31
EJ e Ed e EY e EJES EL ES B
28zl 28§z228z20128z22 28 2<% 8 ©
SE 58 S5 58 3558 355838 53 ES
EY TE SYTE 2YESYTE £ 3E 2 Q9
R I I B B =0 | By 0 STy B RS
Odpoveéd 1 2 3 4 5
Etické 10 10 6 6% 12 12 16 16 57 57 4,02
% % % %
Zdravotni 36 36 18 18 26 26 12 12 8 8% 2,38
% % % %
Ekologické 10 10 17 17 26 26 26 26 21 21 3,31
% % % % %
Filosofické 25 25 12 12 19 19 23 23 23 23 3,06
% % % % %
Nabozenské 79 79 4 4% 7 7% 2 2% 8 8% 1,56
%
Maso mi nechutnalo | 24 24 16 16 16 16 16 16 29 29 3,09
% % % % %




3) Vegani
Tabulka ¢. 32

t eS8 e e el e B e B EY &
58z =28z 28z 228 22 =28 =2+ 5 o
2E 58 25 S8 3£ 58 325 =8 28 58 Es
=, L S o, L S 8, L S 2, g 2, S £ °= O
Odpovéd’ 1 2 3 4 5
Etické 10 10 3 3% 3 3% 10 10 74 74 4,35
% % %
Zdravotni 25 25 20 20 22 22 16 16 18 18 2,82
% % % % %
Ekologické 4 4% 8 8% | 26 26 29 29 34 34 3,80
% % %
Filosofické 25 25 21 21 13 13 17 17 24 24 2,94
% % % % %
Nabozenské 79 79 7 7% 2 2% 3 3% 9 9% 1,56
%
Maso mi nechutnalo | 31 31 13 13 23 23 14 14 19 19 2,77
% % % % %
4) Vitariani
Tabulka ¢. 33
El eSS Ed e E e B e EL e g
28 2212822128201 =2822 B8 27 NIRS]
R EEEEREEEEEEEEEE Es
= ] E =, ] E £ [ E = [ 5 = ] E = O
<Y Eg e EF e Ry e Eg < EF =<
Odpovéd 1 2 3 4 5
Etické 10 | 27,8 5 13,9 7 19,4 9 25 5 13,9 2,83
% % % % %
Zdravotni 4 11,1 1 2,8 7 19,4 5 139 | 19 | 528 3,94
% % % % %
Ekologické 6 16,7 5 139 | 17 | 47,2 6 16,7 2 5,6 2,80
% % % % %
Filosofické 6 16,7 9 25 13 | 36,1 4 11,1 4 11,1 2,75
% % % % %
Nabozenské 27 75 5 13,9 3 8,3 0 0% 1 2,8 1,41
% % % %

Otazka ¢. 6: VErite, Ze je pesco-vegetarianstvi/lakto-ovo-
vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi nejzdravéjSim moznym zpusobem stravovani?

e Rozhodné ano




e Ano, ale pouze za ptredpokladu, ze ma ¢lovek dostatek informaci o strave a vi,
jakym zplisobem zivoc¢isné produkty nahradit. (U vitariani bylo znéni odpovédi
nasledujici: Ano, ale pouze za predpokladu, ze ma clovek dostatek informaci o
stravé a vi, jakym zptisobem zajistit vSechny potiebné Ziviny.)

e SpiSe ne

e Rozhodné ne

1) Pesco-vegetariani

Tabulka ¢. 34

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 8 11%
Ano, ale pouze za predpokladu, 55 75,3%
ze ma ¢lovek dostatek informaci o
stravé a vi, jakym zptisobem
zivoc€is$né produkty nahradit.
Spise ne 7 9,6%
Rozhodné ne 3 4,1%
Tabulka ¢. 35
minimum maximum
Rozptyl 3 55
Median 7.5
2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 36
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 12 12%
Ano, ale pouze za predpokladu, 70 70%
ze ma ¢lovek dostatek informaci o
straveé a vi, jakym zptisobem
zivocis$né produkty nahradit.
Spise ne 13 13%
Rozhodné ne 5 5%
Tabulka ¢. 37
minimum maximum
Rozptyl 5 70
Median 12,5
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3) Vegani
Tabulka ¢. 38

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 18 18%
Ano, ale pouze za predpokladu, 72 2%
7e ma ¢loveék dostatek informaci o
stravé a vi, jakym zplisobem
zivoc€is$né produkty nahradit.
Spise ne 10 10%
Rozhodné ne 0 0%
Tabulka ¢. 39
minimum maximum
Rozptyl 0 72
Median 14
4) Vitariani
Tabulka ¢. 40
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 4 11,1%
Ano, ale pouze za predpokladu, 29 80,6%
7e ma ¢loveék dostatek informaci o
straveé a vi, jakym zptisobem
zajistit t€lu vSechny potiebné
Ziviny.
Spise ne 1 2,8%
Rozhodné ne 2 5,6%
Tabulka ¢. 41
minimum maximum
Rozptyl 1 29
Median 3

Otazka €. 7: UzZivate néjaké doplnky stravy?

e Ne
e Ano (uvedte jaké)

1) Pesco-vegetariani

Tabulka ¢. 42

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ne 53 72,6%
Ano (uved’te jaké) 20 27,4%
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Nejcastéjsim doplitkkem stravy se stal v piipadé pesco-vegetariantit Hoicik, ktery
uziva 5 respondentll. Za nim nésleduje B-komplex, na kterém se shodli 4 respondenti. 3
respondenti dale uvedli, Ze uZivaji Chlorellu, Zelezo a Zinek. Mezi dal§imi uvedenymi
dopliky stravy nasledoval v sestupném pofadi vitamin C, vitamin B12, protein,
multivitaminy, zeleny jeCmen, riboflavin, kyselina listova, a ginkgo biloba.

2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka €. 43

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ne 58 58%
Ano (uved’te jake) 42 42%

Vibec nejcastéjsim dopliikem stravy se stal vitamin B12, ktery zminilo hned 10
respondentl. Hned za nim se umistil B-komplex, ktery uziva 6 respondentli a stejny pocet
uziva také Chlorellu a Hoi¢ik. 5 respondenti uvedlo jako dopln&k stravy Zelezo. Mezi
dal$imi uvedenymi dopliky stravy nasledoval v sestupném potadi Zinek, vitamin D, Vegl,
Protein, Pangamin, Vapnik, vitamin C, zeleny je¢men, kyselina listova, vitamin K a
laktobacily.

3) Vegani
Tabulka ¢. 44
Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ne 52 52%
Ano (uved’te jaké) 48 48%

Nejcastéjsim doplitkkem stravy je mezi vegany vitamin B12, ktery zminilo 13
respondentll. Za nim se umistil Veg 1 a vegansky protein, které ve svych odpovédich
uvedlo 6 respondentii. 4 respondenti se shodli v uZivani Zeleza. Chlorellu, multivitamin a
vapnik uvedli 3 respondenti. Mezi dal$imi zmifovanymi dopliiky stravy byl Hoi¢ik, B-
komplex, vitamin C, zeleny je¢men, zinek, vitamin D, omega 3, ostropesttec, glutamin,
lecitin a aminokyseliny.

4) Vitariani

Tabulka ¢&. 45

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ne 26 72,2%
Ano (uved’te jaké) 10 27,8%

5 respondentti se shodlo v uZivani Chlorelly jako dopliiku jejich stravy. Mezi dalsi
dopliiky stravy, které respondenti uvadéli, patii vitamin B12, vitamin D3, konopna
seminka, konopny olej, vlaknina, protein, aloe vera v koncentratu, zeleny je¢men, kloubni
vyziva, BCAA, vitaminy na vlasy a B-komplex.

48




Otazka €. 8: Nechala jsem si po prrechodu na pesco-vegetarianstvi/lakto-ovo-

vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi udélat alespon 1x laboratorni vy$etieni krve?

e Ano, vysledky byly lepsi, nez v dobé¢, kdy jsem jedl/a maso. (U vitarianti bylo znéni
odpovédi nasledujici: Ano, vysledky byly lepsi, nez v dobé¢, kdy jsem jedl/a

vafenou stravu)

e Ano, vysledky byly stejné jako v dobé¢, kdy jsem jedl/a maso. (U vitarianti bylo
znéni odpovédi nasledujici: Ano, vysledky byly stejné jako v dobé¢, kdy jsem jedl/a

vafenou stravu)

e Ano, vysledky byly horsi, nez v dob¢, kdy jsem jedl/a maso. (U vitarianii bylo
znéni odpovédi nasledujici: Ano, vysledky byly horsi, nez v dobé, kdy jsem jedl/a

vafenou stravu)

e Ne

1) Pesco-vegetariani

Tabulka ¢. 46

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, vysledky byly lepsi, nez 12 16,4%
v dobg¢, kdy jsem jedl/a maso
Ano, vysledky byly stejné jako 9 12,3%
v dobé¢, kdy jsem jedl/a maso.
Ano, vysledky byly horsi, nez 1 1,4%
v dobé, kdy jsem jedl/a maso.
Ne 51 69,9%
Tabulka ¢. 47
minimum maximum
Rozptyl 1 51
Median 10,5

2) Lakto-ovo-vegetariani

Tabulka ¢. 48

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Ano, vysledky byly lepsi, nez 22 22%
v dobé¢, kdy jsem jedl/a maso.
Ano, vysledky byly stejné jako 20 20%
v dobg, kdy jsem jedl/a maso.
Ano, vysledky byly horsi, nez 4 4%
v dobé, kdy jsem jedl/a maso.

Ne 54 54%
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Tabulka ¢. 49

minimum maximum
Rozptyl 4 54
Median 21
3) Vegani
Tabulka ¢. 50
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, vysledky byly lepsi, nez 31 31%
v dobg¢, kdy jsem jedl/a maso.
Ano, vysledky byly stejné jako 13 13%
v dobg¢, kdy jsem jedl/a maso.
Ano, vysledky byly horsi, nez 0 0%
v dobé¢, kdy jsem jedl/a maso.
Ne 56 56%
Tabulka ¢. 51
minimum maximum
Rozptyl 0 56
Median 22
4) Vitariani
Tabulka €. 52
Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, vysledky byly lepsi, nez 11 30,6%
v dobé, kdy jsem jedl/a vafenou
stravu.
Ano, vysledky byly stejné jako 2 5,6%
v dobg¢, kdy jsem jedl/a vatenou
stravu.
Ano, vysledky byly horsi, nez 0 0%
v dobé¢, kdy jsem jedl/a vatenou
stravu.
Ne 23 63,9%
Tabulka €. 53
minimum maximum
Rozptyl 0 23
Medisn 6,5

Otazka ¢. 9: Kourite?

e Ano, jsem vasnivy kufdk (koufim denné¢).

e Ano, ale jen piilezitostné.
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e Koufil/a jsem, ale po piechodu na pesco-vegetarianstvi/lakt-ovo-

vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi jsem piestal/a.

e Ne
1) Pesco-vegetarianstvi
Tabulka ¢. 54

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, jsem vasnivy kutak (koutim denng). 8 11%
Ano, ale jen prilezitostné. 17 23,3%
Koutil/a jsem, ale po pfechodu na pesco- 2 2,7%
vegetarianstvi/lakt-ovo-
vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi jsem
prestal/a.
Ne 46 63%
Tabulka €. 55
minimum maximum
Rozptyl 2 46
Median 12,5
2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka €. 56
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, jsem vasnivy kutak (koutfim denng). 10 10%
Ano, ale jen prilezitostné. 25 25%
Koutil/a jsem, ale po pfechodu na pesco- 2 2%
vegetarianstvi/lakt-ovo-
vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi jsem
prestal/a.
Ne 63 63%
Tabulka €. 57
minimum maximum
Rozptyl 2 63
Median 17,5
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3) Vegani
Tabulka ¢. 58

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, jsem vasnivy kutak (koufim denng). 22 22%
Ano, ale jen prilezitostné. 15 15%
Koutil/a jsem, ale po pfechodu na pesco- 7 7%
vegetarianstvi/lakt-ovo-
vegetaridnstvi/veganstvi/vitarianstvi jsem
prestal/a.
Ne 56 56%
Tabulka ¢. 59
minimum maximum
Rozptyl 7 56
Median 18,5

4) Vitariani

Tabulka ¢. 60

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, jsem vasnivy kufak (koufim denné). 2 5,6%
Ano, ale jen pfilezitostné. 3 8,3%
Koufil/a jsem, ale po pfechodu na pesco- 3 8,3%
vegetarianstvi/lakt-ovo-
vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi jsem
prestal/a.
Ne 28 77,8%
Tabulka €. 61
minimum maximum
Rozptyl 2 28
Median 3

Otazka €. 10: Pijete alkohol? Pokud ano, jak ¢asto?

e Denné

e Nékolikrat tydné
e Jednou tydné

e 1-2krat do mésice
e 1-2krat za rok

e Ne, jsem abstinent
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1) Pesco-vegetariani

Tabulka ¢. 62

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Denné 1 1,4%
Nekolikrat tydné 11 15,1%
Jednou tydné 14 19,2%
1-2krat do mésice 29 39,7%
1-2krat za rok 12 16,4%
Ne, jsem abstinent 6 8,2%
Tabulka ¢. 63
minimum maximum
Rozptyl 1 29
Median 11,5
2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 64
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Denné 2 2%
Neékolikrat tydné 17 17%
Jednou tydné 25 25%
1-2krat do mésice 25 25%
1-2krat za rok 15 15%
Ne, jsem abstinent 16 16%
Tabulka €. 65
minimum maximum
Rozptyl 2 25
Median 16,5
3) Vegani
Tabulka €. 66
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Denné 0 0%
Nekolikrat tydné 11 11%
Jednou tydné 21 21%
1-2krat do mésice 43 43%
1-2krat za rok 13 13%
Ne, jsem abstinent 12 12%
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Tabulka ¢. 67

minimum maximum
Rozptyl 0 43
Median 12,5
4) Vitariani
Tabulka ¢. 68
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%0)
Denné 0 0%
Neékolikrat tydné 1 2,8%
Jednou tydné 3 8,3%
1-2krat do mésice 15 41,7%
1-2krat za rok 7 19,4%
Ne, jsem abstinent 10 27,8%
Tabulka ¢. 69
minimum maximum
Rozptyl 0 15
Median 5
Otéazka ¢. 11: Sportujete?
e Ano, sportuji pravidelné
e Ano, ale pouze rekreacné
e Ne, vilbec nesportuji
1) Pesco-vegetariani
Tabulka ¢. 70
Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano, sportuji pravidelné 30 41,4%
Ano, ale pouze rekreaéné 31 42 5%
Ne, viibec nesportuji 12 16,4%
Tabulka ¢. 71
minimum maximum
Rozptyl 12 30
Median 31
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2) Lakto-ovo-vegetariani

Tabulka ¢. 72

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano, sportuji pravidelné 37 37%
Ano, ale pouze rekreaéné 57 57%
Ne, viibec nesportuji 6 6%
Tabulka €. 73
minimum maximum
Rozptyl 6 57
Median 37
3) Vegani
Tabulka ¢. 74
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano, sportuji pravidelné 42 42%
Ano, ale pouze rekreaéné 43 43%
Ne, viibec nesportuji 15 15%
Tabulka €. 75
minimum maximum
Rozptyl 15 43
Median 42
4) Vitariani
Tabulka ¢. 76
Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano, sportuji pravidelné 16 44,4%
Ano, ale pouze rekreaéné 16 44,4%
Ne, viibec nesportuji 4 11,1%
Tabulka ¢. 77
minimum maximum
Rozptyl 4 16
Median 16

Otazka ¢. 12: Pocit'ujete na sobé po prechodu na pesco-vegetarianstvi/lakto-0vo-

vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi nékteré z téchto zmén k lepsSimu?

e Zmirnéni padani vlast

e Vice energie
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e Pozadovany ubytek hmotnosti

e ZlepsSeni stavu pleti

e Lepsi kvalita nehta

e Lepsi krevni obraz

e Lepsinalada

e Uplné vymizeni nebo zmirnéni zdravotnich problémi

e Nepocit'uji zadnou zménu

e Jiné (uved'te jaké)

1) Pesco-vegetariani

Tabulka ¢. 78

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zmirnéni padani vlast 9 12,3%
Vice energie 33 45,2%
Pozadovany ubytek hmotnosti 18 247%
Zlepseni stavu pleti 19 26%
Lepsi kvalita nehtti 12 16,4%
Lepsi krevni obraz 10 13,7%
Lepsi nalada 38 52,1%
Uplné vymizeni nebo zmirnéni 15 20,5%
zdravotnich problémt
Nepocituji zadnou zménu 16 21,9%
Jiné (uved'te jaké) 6 8,2%
Tabulka ¢. 79
minimum maximum
Rozptyl 6 38
Medidn 15,5

Mezi jinymi zménami respondenti uvedli: odeznéni Unavy po jidle, kterda se
dostavovala v dobé konzumace masa. Vymizeni zapachu z Gst a odstranéni problémi s
palenim Zahy. ZlepSeni ocniho pozadi, iprava menstruace a vymizeni problémi se zacpou.
1 respondent uvedl jako jiné zmé&ny: zmény k hor§imu, které vSak bliZe nespecifikoval.
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2) Lakto-ovo-vegetariani

Tabulka ¢. 80

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zmirnéni padani vlast 8 8%
Vice energie 44 44%
Pozadovany tbytek hmotnosti 18 18%
Zlepseni stavu pleti 32 32%
Lepsi kvalita nehta 13 13%
Lepsi krevni obraz 10 10%
Lepsi nalada 55 55%
Uplné vymizeni nebo zmirnéni 23 23%
zdravotnich probléma
Nepocituji Zzadnou zménu 27 27%
Jiné (uved'te jaké) 11 11%
Tabulka ¢. 81
minimum maximum
Rozptyl 8 55
Median 20,5

Mezi jiné zmény k lepSimu lakto-ovo-vegetariani nejcastéji uvadéli zlepSenou
imunitu. Byvaji nyni méné casto nemocni, a to i v obdobi chiipkovych epidemii. 2
respondenti uvedli, Ze jiZ neznaji pocit téZkosti po jidle a jednomu z nich se také upravila
diive problematicka stolice. 1 respondent uvedl lepsi pocit ze sebe samého, z dusevniho 1
etického hlediska. 3 respondenti na otdzku nedokézali odpoveéd’, jelikoz se vegetariansky

ey e

3) Vegani
Tabulka €. 82
Odpoveéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

Zmirnéni padani vlast 15 15%
Vice energie 63 63%
Pozadovany ubytek hmotnosti 33 33%
Zlepseni stavu pleti 48 48%
Lepsi kvalita nehtt 23 23%
Lepsi krevni obraz 23 23%
Lepsi nalada 65 65%
Uplné vymizeni nebo zmirnéni 32 32%

zdravotnich problémut
Nepocituji zadnou zménu 10 10%
Jiné (uved’te jaké) 9 9%
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Tabulka ¢. 83

minimum

maximum

Rozptyl

9

65

Median

27,5

Jiné zmény: 2 respondenti se shodli na lepSim traveni, jednomu z nich navic neni
po jidle Spatné, a to ani tehdy, pokud sni velké mnozstvi. 2 respondenti se také shodli na
celkove lepsim psychickém stavu. Mezi dalSimi odpovéd’'mi se objevila vétsi chut’ na sex,
lepsi probouzeni, usinani i spanek a pozadovany ptibytek hmotnosti. 2 respondenti

nepozoruji zadnou zménu.

4) Vitariani

Tabulka ¢. 84

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Zmirnéni padani vlast 6 16,7%
Vice energie 26 72,2%
Pozadovany ubytek hmotnosti 21 58,3%
Zlepseni stavu pleti 22 61,1%
Lepsi kvalita nehtti 13 36,1%
Lepsi krevni obraz 6 16,7%
Lepsi nalada 25 69,4%
Uplné vymizeni nebo zmirnéni 21 58,3%
zdravotnich problémt
Nepocituji zadnou zménu 2 5,6%
Jiné (uved'te jaké) 4 11,1%
Tabulka ¢. 85
minimum maximum
Rozptyl 2 26
Medidn 17

2 respondenti nedokézali zmé&ny urcit, jelikoZ jsou na vitarianské stravé zatim pfiili§
kratkou dobu. 1 respondent uvedl jako zménu k lepSimu zlepSeni erekce a 1 respondent

zminil ubytek hmotnosti, ktery ov§em nebyl diivodem piechodu.

Otazka €. 13: Pocit’ujete na sobé po prechodu na pesco-vegetarianstvi/lakto-ovo-

vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi nékteré z téchto zmén k horsimu?

e Padani vlasu

e Slabost, inava

e Nechtény ubytek hmotnosti

e Anémie
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1)

Osteoporoza

Zhorseni pleti
ZhorSena kvalita nehtil
Spatna nalada

Horsi krevni obraz

Nepocit'uji zadnou zménu

Jiné zmény (uved’te jaké)

Pesco-vegetariani

Tabulka ¢. 86

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Padani vlasu 6 8,2%
Slabost, tinava 13 17,8%
Nechtény tbytek hmotnosti 2 2,7%
Anémie 6 8,2%
Osteoporoza 1 1,4%
Zhorseni pleti 8 11%
Zhorsena kvalita neht 4 5,5%
Spatné nalada 3 4,1%
Horsi krevni obraz 2 2, 7%
Nepocituji zadnou zménu 48 65,8%
Jiné zmény (uved'te jaké) 4 5,5%
Tabulka ¢. 87
minimum maximum
Rozptyl 1 48
Medidn 4

Mezi zmény K hor§imu respondenti uvedli zvySenou hmotnost a buzeni se hlady po
tfeti hoding ranni. 1 z respondenttl na tuto otazku nedokéazal odpovédét a 1 respondent
uvedl vSechny vyse uvedené diivody, nebot’ podle n¢j musi byt deficit znat.
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2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 88

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

Padani vlast 9 9%
Slabost, inava 10 10%
Nechtény ubytek hmotnosti 0 0%
Anémie 5 5%
Osteoporoza 1 1%
ZhorSeni pleti 4 4%
Zhorsena kvalita nehti 6 6%
Spatna nalada 1 1%

Horsi krevni obraz 4 4%
Nepocit'uji zadnou zménu 70 70%
Jiné zmény (uved'te jaké) 7 %

Tabulka ¢. 89
minimum maximum
Rozptyl 0 70
Median 5

Jiné zmény: 2 respondenti nedokazali na tuto otazku odpovédét, nebot si
nepamatuji piivodni stav. 1 respondent zpozoroval bolest kolennich kloubli a jiny
respondent zaznamenal zvySeni télesné hmotnosti. 2 respondenti uvedli, Ze zmény
Kk hor§imu nepocit'uji zadné a 1 respondent uvedl zlepSeni pleti a absenci rymy v zimé az
poté, co ze svého jidelni¢ku vytadil mléko.

3) Vegani
Tabulka ¢. 90
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)

Padani vlast 10 10%
Slabost, tinava 7 7%
Nechtény tbytek hmotnosti 4 4%
Anémie 2 2%
Osteoporoza 0 0%
ZhorSeni pleti 5 5%
Zhorsena kvalita nehtt 5 5%
Spatna nalada 3 3%
Horsi krevni obraz 2 2%
Nepocituji zadnou zménu 71 71%
Jiné zmény (uved’te jaké) 3 3%
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Tabulka ¢. 91

minimum

maximum

Rozptyl

0

71

Median

4

1 respondent uvedl jako zménu k horSimu vétsi chut' na sex, 1 respondent
nepozoruje zadnou zménu k horSimu a 1 respondent povaZzuje za zménu K horSimu, ze
jakmile nékde zmini, Ze je vegan, ndhle vS§em kolem n¢j klesne IQ o 60 bodt.

4) Vitariani

Tabulka ¢. 92

Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Padani vlasu 3 8,3%
Slabost, tinava 6 16,7%
Nechtény tbytek hmotnosti 3 8,3%
Anémie 1 2,8%
Osteoporoza 1 2,8%
Zhorseni pleti 1 2,8%
Zhorsena kvalita neht 1 2,8%
Spatné nalada 3 8,3%
Horsi krevni obraz 1 2,8%
Nepocituji zadnou zménu 24 66,7%
Jiné zmény (uved'te jaké) 5 13,9%
Tabulka ¢. 93
minimum maximum
Rozptyl 1 24
Medidn 3

2 respondenti se shodli v tvrzeni, Ze na zacatku se citili unaveni, zhruba po mésici
vSak Unava vymizela. 1 respondentka uvedla nepravidelnou menstruaci a 2 respondenti

nepocituji zddnou zménu k horsimu.

Otazka €. 14: (otazka pouze pro Zeny) Hodlate s pesco-vegetarianstvim/lakto-ovo-

vegetarianstvim/veganstvim/vitarianstvim pokracovat i v dobé téhotenstvi?

e Ano
o Ne

e Jina alternativa (vysvétlete)
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1) Pesco-vegetariani
Tabulka ¢. 94

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 53 77,9%
Ne 7 10,3%
Jina alternativa (vysvétlete) 8 11,8%
Tabulka €. 95
minimum maximum
Rozptyl 7 53
Median 8

2 respondentky uvedly, ze vzhledem k jejich véku jiz neni t¢hotenstvi mozné, avsak

pokud by te¢hotné byly, zplsob stravovani by neménily. 1 respondentka uvedla, Ze t€hotna
jiz byla a pfesto, ze nejedla maso, narodila se ji zcela zdravd dcera. 1 respondentka by
V pesco-vegetaridnstvi pokracovala pouze v ptipad€, Ze by nenastaly zadné komplikace. 1
respondentka nad touto otdzkou zatim nepfemysSlela a 2 respondentky by v dobé
téhotenstvi ptesly na veganstvi. Poslednim respondentem byl muz.

2) Lakto-ovo-vegetariani
Tabulka ¢. 96

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 70 70%
Ne 3 3%
Jina alternativa (vysvétlete) 20 20%
Tabulka ¢. 97
minimum maximum
Rozptyl 3 70
Median 20

5 respondentek uvedlo, ze byly jizZ v minulosti t€hotné, a proto nevidi diivod, pro¢
na tomto stravovani cokoliv ménit. V jednom piipadé respondentka zminuje, Ze obé
téhotenstvi skoncila porodem zdravého ditéte a 1 druhd z respondentek uvadi, ze béhem
téhotenstvi byla ona 1 dité ukazkové v potfadku. 3 respondentky uvadi, Ze se v t¢hotenstvi
fidi nebo se budou fidit vzdy vlastnim télem. Dv¢ z nich pak tvrdi, Ze pokud by mély chut’
na maso, nebudou se mu brénit. S timto ndzorem se vSak neztotoziuje tieti z nich, ktera je
pfesvédCena o tom, Ze chut na maso by nedostala. 4 respondentky planuji pfejit na
veganskou stravu a dodrzovat ji i béhem t&hotenstvi. 2 respondentky nad timto problémem
jeste nepiremyslely a zbytek déti neplanuje.
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3) Vegani
Tabulka ¢. 98

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 64 77,1%
Ne 2 2,4%
Jina alternativa (vysvétlete) 17 20,5%
Tabulka ¢. 99
minimum maximum
Rozptyl 2 64
Median 17

6 respondentek uvedlo, Ze vlastni déti neplanuji. 4 respondentky zastavaji nazor, ze
déti nechtéji, avSak pokud by k tomu doslo, zlstaly by na veganské stravé. 3 respondentky
by v dobé téhotenstvi ptesly na vegetarianskou stravu. 1 respondentka se zatim nerozhodla

a 1 respondentka by ve veganstvi chtéla pokracovat, ovSem jeji rodina s timto stylem
stravovani nesouhlasi. 1 respondentka je jiz t€hotnd a ve veganstvi pokracuje a jednim

respondentem byl muz.

4) Vitariani

Tabulka ¢. 100

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 20 62,5%
Ne 7 21,9%
Jin4 alternativa (vysvétlete) 5 15,6%
Tabulka ¢. 101
minimum maximum
Rozptyl 5 20
Median 7

2 respondentky uvedly, ze t€hotné byt neplanuji. 2 respondentky planuji zatazeni
veganské stravy, pokud to bude nutné a 1 respondentka nad touto otdzkou zatim

nepiremyslela.

Otazka €. 15: Planujete vést (nebo jiz vedete) své déti k pesco-vegetarianstvi/lakto-

oVo-vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi?

e Rozhodné ano

e Ano, ale az budou vétsi, necham je, aby sis svou cestu zvolily samy

e Ne

e D¢ti neméam a neplanuji
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1) Pesco-vegetariani
Tabulka ¢. 102

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 9 12,3%
Ano, ale az budou vétsi, necham 35 48%
je, aby si svou cestu zvolily samy
Ne 14 19,2%
Déti nemam a neplanuji 15 20,6%
Tabulka ¢. 103
minimum maximum
Rozptyl 9 35
Median 145
2) Lakto-ovo-vegetarianstvi
Tabulka ¢. 104
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 12 12%
Ano, ale az budou vétsi, necham 56 56%
je, aby si svou cestu zvolily samy
Ne 9 9%
Déti nemam a neplanuji 23 23%
Tabulka €. 105
minimum maximum
Rozptyl 9 56
Median 17,5
3) Vegani
Tabulka €. 106
Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 29 29%
Ano, ale az budou vétsi, necham 43 43%
je, aby si svou cestu zvolily samy
Ne 3 3%
Déti nemam a neplanuji 25 25%
Tabulka ¢. 107
minimum maximum
Rozptyl 3 43
Median 27

64




4) Vitariani

Tabulka ¢. 108

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Rozhodné ano 5 13,9%
Ano, ale az budou vétsi, necham 20 55,6%
je, aby si svou cestu zvolily samy
Ne 4 11,1%
Déti nemam a neplanuji 7 19,4%
Tabulka ¢. 109
minimum maximum
Rozptyl 4 20
Median 6

Otazka ¢. 16: Znate nékoho, kdo se od pesco-vegetarianstvi/lakto-ovo-

vegetarianstvi/veganstvi/vitarianstvi vratil ke konzumaci masa/ke konvené¢nimu

zpusobu stravovani?

e Ano
e Ne

¢ Jin¢ho pesco-vegetariana/lakto-ovo-vegetariana/vegana/vitariana neznam.

1) Pesco-vegetariani
Tabulka ¢. 110

Odpoveéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 25 34,3%
Ne 26 35,6%
Jiného pesco-vegetariana neznam 22 30,1%
Tabulka ¢. 111
minimum maximum
Rozptyl 22 26
Median 25

2) Lakto-ovo-vegetariani

Tabulka ¢. 112

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 45 45%
Ne 45 45%
Jiného lakto-ovo-vegetariana 10 10%

neznam
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Tabulka ¢. 113

minimum maximum
Rozptyl 10 45
Median 45
3) Vegani
Tabulka ¢. 114
Odpovéd Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 24 24%
Ne 62 62%
Jiného vegana neznam 14 14%
Tabulka €. 115
minimum maximum
Rozptyl 14 62
Median 24
4) Vitariani
Tabulka ¢. 116
Odpovéd’ Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Ano 14 38,9%
Ne 15 41,7%
Jiného vitaridna neznam 7 19,4%
Tabulka €. 117
minimum maximum
Rozptyl 7 15
Median 14

5.6. ODPOVEDI NA VYZKUMNE OTAZKY A DISKUZE

Odpovédi na vyzkumné otazky budou prezentovany pro kazdou vyzkumnou otazku
zvlast. Nejprve bude uvedeno ¢islo vyzkumné otazky a jeji prfesné znéni a nasledné bude
kazdd z otazek doplnéna o vlastni komentdr s vysledky vyplyvajicimi ze zavér(

vyzkumného Setfeni.
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1. Jaky je nejcastéjsi davod, ktery vede lidi ke zméné jejich dosavadnich

stravovacich zvyklosti?

Pesco-vegetariani, lakto-ovo-vegetaridni a vegani se shoduji, Ze k rozhodnuti stat se
vegetaridnem je nejvice primély dlvody etické. Na Skdle od 1 do 5 pesco-vegetariani
hodnotili etické dlavody ¢islem 3,83; lakto-ovo-vegetariani 4,02 a vegani 4,35. S timto
nazorem se vsak neztotoZnuji vitaridani, u kterych nejvyznamnéjsi roli pro zménu
dosavadnich stravovacich zvyklosti hraji divody zdravotni. Zatimco etické divody hodnotili
vitariani cislem 2,83; divody zdravotni ohodnotili ¢islem 3,94. Naopak vsechny 4 skupiny
se shodly vtom, Ze nejmensi vliv na jejich rozhodnuti zménit své dosavadni stravovaci

zvyklosti mély divody naboZenské.

Odpovéd na tuto otazku byla zjisStovana rattingovou metodou. Z téchto zavéru
mUlzZeme vyvodit, Ze zejména pro vegany je etika vyznamnym d(vodem, pro¢ ze svého
jidelni¢ku vyloucit potraviny ZivociSného puvodu. Tento vysledek potvrzuje informace v
teoretické Casti, nebot pravé vegani se na ochrané zvifat a na prosazovani jejich prav,
podili nejvétsi mérou. Skupina vitariani zdroven potvrzuje informace, Ze jejich styl
stravovani je zaloZzeny predevsim na alternativni Upravé potravin. Nemusi se pfitom nutné
jednat o vylouceni Zivocisnych produktl z jidelnicku. Z tohoto divodu se domnivam, ze

pro né proto etické diivody nehraji pfilis velkou roli.

Vysledky také ukazaly, Ze nejéastéji se lidé o alternativni styl stravovani zacinaji
zajimat z vlastni iniciativy, coZz v tomto pfipadé znamenalo, Ze do té doby Zadného jiného
pesco-vegetariana / lakto-ovo-vegetariana / vegana / vitaridna respondenti neznali.
V procentech takto odpovédélo 61,6% pesco-vegetarianli, 49% lakto-ovo-vegetariand,

57% vegan( a 55,6% vitaridna.
2. Domnivaji se vegetariani, Ze je jejich zplsob stravovani tim nejzdravéjSim?

V tomto pripadé doslo opét ke shodé. Ze vSech nabizenych moznosti odpovédi byla
respondenty nejcastéji uvadéna druha moznost: ,Ano, ale pouze za predpokladu, Ze ma
clovék dostatek informaci o stravé a vi, jakym zplsobem Zivocisné produkty nahradit.” v
pripadé vitarian( bylo znéni odpovédi upraveno nasledujicim zptGsobem ,Ano, ale pouze

za predpokladu, Ze ma clovék dostatek informaci o stravé a vi, jakym zptsobem zajistit télu
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véechny potfebné Ziviny“ Cetnost odpovédi byla u pesco-vegetariant 75,3%, 70% u lakto-

ovo-vegetaridnd, 72% u veganu a 80,6% u vitaridna.

Odpovéd na tuto vyzkumnou otdzku tedy zni: Ano, drtiva vétsSina vegetarian( se
domniva, Ze je jejich zpUsob stravovani tim nejzdravéjsim avSak pouze za predpokladu, Ze
ma Clovék dostatek informaci o stravé a vi, jakym zplsobem télu zajistit vSechny potiebné
Ziviny.

3. Uzivaji vegetariani doplnky stravy? Pokud ano, jaké?

Doplriky stravy vice jak polovina viech respondent(i neuziva. Z celkového poctu
309 respondentl se jedna o 61,2% (189 respondentl), ktefi uvedli, Ze doplriky stravy
neuzivaji. Tento vysledek byl pomérné prekvapivy, a to zejména u skupiny vitarian(, nebot
pravé v jejich pfipadé je ziskani viech Zivin pouze ze stravy obzvlasté slozité. Cetnost
odpovédi, kdy respondenti odpovidali, Ze doplfiky stravy neuzZivaji, byla nasledujici: 72,6%

pesco-vegetariand, 58% lakto-ovo-vegetarianud, 52% veganl a 72,2% vitarianu.

Zbylych 38,8% (120 respondentd) dopliiky stravy uZiva. NejcastéjSim dopliikem
stravy se v ptipadé pesco-vegetarianu stal Hor¢ik, na kterém se shodlo 5 respondentdl. Za
nim nasledoval B-komplex, ktery uvedli 4 respondenti. 3 respondenti dale uvedli, Ze uzivaji
Chlorellu, Zelezo a Zinek. Mezi daldimi uvedenymi dopliiky stravy nésledoval v sestupném
poradi vitamin C, vitamin B12, protein, multivitaminy, zeleny je€men, riboflavin, kyselina

listova, a ginkgo biloba.

U lakto-ovo-vegetariana se vlibec nejcastéjsim dopliikem stravy stal vitamin B12,
ktery zminilo hned 10 respondentl. Za nim se umistil B-komplex, ktery uzivd 6
respondentld a stejny pocet uziva také Chlorellu a Horc¢ik. 5 respondentd uvedlo jako
dopInék stravy Zelezo. Mezi dal$imi uvedenymi dopliiky stravy nasledoval v sestupném
poradi Zinek, vitamin D, Vegl, Protein, Pangamin, Vapnik, vitamin C, zeleny jec¢men,
kyselina listova, vitamin K a laktobacily.

Mezi vegany je nejc¢astéjSim doplikem stravy vitamin B12, ktery zminilo 13
respondentd. Za nim se umistil Veg 1 a vegansky protein, které ve svych odpovédich

uvedlo 6 respondentd. 4 respondenti se shodli v uzivani Zeleza. Chlorellu, multivitamin a

Vapnik uvedli 3 respondenti. Mezi dalSimi zminovanymi doplniky stravy byl Horcik, B-
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komplex, vitamin C, zeleny jeémen, zinek, vitamin D, omega 3, ostropestfec, glutamin,

lecitin a aminokyseliny.

Ve skupiné vitaridan se nejc¢astéjSim dopliikem stravy stala Chlorella, na jejimz
uzZivani se shodlo 5 respondentd. Mezi dalsi zmifiované doplriky stravy patfi vitamin B12,
vitamin D, konopna seminka, konopny olej, vldknina, protein, aloe vera v koncentratu,

zeleny je¢men, kloubni vyZiva, BCAA, vitaminy na vlasy a B-komplex.

Na zadkladé téchto vysledkl muZeme fici, Zze vegetariani dopliky stravy uZivaji.
Jejich zastoupeni v tomto Setfeni vSak tvofi pouhych 38,8%, coZ je méné neZ polovina
vSech zucastnénych respondent(l. Po zpracovani vySe uvedenych doplik( stravy se
ukazalo, Ze vSechny cCtyfi skupiny vegetarianl uzivaji B-komplex, Chlorellu, vitamin B 12,

protein a zeleny je€men.
4. Souvisi s vegetarianstvim i celkové zdravéjsi Zivotni styl?

207 respondentll (67%), tedy vice neZ polovina vSech zucastnénych, uvedla, Ze
nekoufi. Téchto 207 respondentl zahrnuje 193 respondentl (62,5%), ktefi uvedli, Ze
nekoufi a 14 respondentl (4,5%), ktefi dfive koufili, ale po pfechodu na vegetarianstvi
koufit prestali. 203 respondentl (65,7%) pije alkohol maximalné 1-2krat za mésic nebo
alkohol nepiji viibec. Cetnost odpovédi byla nasledujici: 112 respondent(i (36,2%) pije
alkohol 1-2krat za mésic, 47 respondentl (15,2%) pije alkohol 1-2krat za rok a 44
respondentd (14,2%) nepije alkohol vibec. Celkem 272 respondentli (88%) sportuje,
pricemz 125 z téchto respondentll (40,5%) sportuje pravidelné a 147 respondent( (47,6%)

se sportu vénuje rekreacné.

Diky vySe uvedenym vysledkim muUZeme prohlasit, Ze vétSina vegetarian(
skutecné inklinuje k celkové zdravéjSimu Zivotnimu stylu. K tomuto zdravéjSimu Zivotnimu
stylu v tomto pripadé patii nekuractvi, vyhybani se konzumace alkoholu a pravidelnd

pohybova aktivita.

Tento vysledek mé osobné pfFilis neprekvapil, jelikoz jsem takovy vysledek
ocCekdvala. Dle mého ndzoru znamena vegetaridnstvi predevsim zdravé stravovani, kdy
¢lovék neustale objevuje nové a nové potraviny, nebot je casto odkazany nakupovat ve

zdravé vyzivé. Pokud ¢lovék ji zdravé, je pak i snadnéjsi cesta osvojit si zdravé navyky i
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v jinych oblastech Zivota ¢lovéka. Z tohoto dlvodu se domnivam, Ze vétsina vegetarian(

nekoufi, nepije a pravidelné sportuje.

5. Projevily se u vegetariani po pfechodu na tento alternativni styl stravovani

néjaké zmény po psychické i fyzické strance?

Po pfechodu na vegetarianstvi se u vegetarianu skutecné projevily urcité zmény po
psychické i fyzické strance. Jedna se pfitom jak o zmény k lepSimu, tak o zmény k horSimu.
V ptipadé zmén k lepSimu ptineslo Setfeni zajimavé vysledky. VSechny ¢tyfi skupiny uvedly
shodné prvni tfi nejcastéjsi zmeény, které na sobé po prechodu na vegetarianstvi pocituiji.
Jednalo se o lepsi naladu, vice energie a zlep$eni stavu pleti. Cetnost odpovédi byla u
pesco-vegetarian(: 52,1% lepsi nalada, 45,2% vice energie a 26% zlepSeni stavu pleti; u
lakto-ovo-vegetarianl: 55% lepsi ndlada, 44% vice energie a 32% zlepSeni stavu pleti; u
veganu: 65% lepsi ndlada, 63% vice energie a 48% zlepSeni stavu pleti; u vitaridnG: 69,4%

lepsi ndlada, 72,2% vice energie a 61,1% zlepseni stavu pleti.

Mezi dalsi pozorované zmeény k lepSimu patfi u vSech ¢tyf skupin poZadovany
Ubytek hmotnosti, Uplné vymizeni nebo zmirnéni zdravotnich problémda, lepsi kvalita

nehtd, lepsi krevni obraz a zmirnéni padani viasu.

Pesco-vegetariani mimo vyse uvedené zmény uvedli také: odeznéni Unavy po jidle,
kterd se dostavovala v dobé konzumace masa; vymizeni zdpachu z Ust; odstranéni
problémU s pdlenim Zahy; zlepSeni ocniho pozadi; Upravu menstruace a vymizeni
problémU se zacpou. Lakto-ovo-vegetariani pozoruji: zlepsSenou imunitu; odeznéni pocitu
tézkosti po jidle; dpravu dfive problematické stolice; lepsi pocit ze sebe samého,
z dusevniho i etického hlediska. Vegani zminili: lepsi trdveni; odeznéni pocitu tézkosti po
jidle; celkové lepsi psychicky stav; vétsi chut na sex; lepsi probouzeni se, usinani i spanek;
pozadovany pribytek hmotnosti. Vitaridni zaznamenali: zlepSeni erekce a ubytek
hmotnosti. Zddnou zménu k lepsimu nepocituje 21,9% pesco-vegetariand, 27% lakto-ovo-

vegetarian(, 10% veganu a 5,6% vitariana.

V pfipadé zmén k horsimu se vSechny c¢tyri skupiny vegetariand shodly v nejvétsi
mife na odpovédi, Ze Zadnou zménu k horSimu nepocituji. V procentech jde konkrétné o
65,8% pesco-vegetarianl, 70% lakto-ovo-vegetarian(, 71% veganl a 66,7% vitariana. Ve

zbylych pripadech na sobé vegetariani pozoruji slabost a Unavu, padani vlasl, zhorseni
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pleti, horsi krevni obraz, Spatnou naladu, zhorsenou kvalitu nehttd, anémii, osteoporézu
(mimo veganu, kde byla ¢etnost této odpovédi 0%) a nechtény ubytek hmotnosti (mimo

lakto-ovo-vegetaridnd, kde byla ¢etnost této odpovédi 0%).

Mezi dalSimi uvedenymi zménami k horSimu se u pesco-vegetariani objevila
zvysena télesna hmotnost a buzeni se hlady po treti hodiné ranni; u lakto-ovo-vegetarianu
bolest kolennich kloubl a zvySend télesnd hmotnost; u veganl vétsi chut na sex a u

vitarian(i nepravidelna menstruace.

V tomto pripadé se jedna o subjektivni odpovédi, které respondenti mohli, ale také
nemuseli uvddét pravdivé. Vysledky mohla navic ovliviiovat pfilis kratka doba, po kterou
respondenti byli na tomto alternativnim stylu stravovani. Nékteré zmény k horSimu se tak

zatim nemusely projevit.

6. Jaky postoj zaujimaji vegetarianky k vegetarianstvi v obdobi téhotenstvi a planuji

vést vegetariani své déti k tomuto alternativnimu stylu stravovani?

75% zUcastnénych vegetaridanek (207 respondentek) je rozhodnuto v dobé
téhotenstvi pokracovat v dosavadnim alternativnim zpUsobu stravovani. Konkrétné takto
odpovédélo 77,9% pesco-vegetarianek, 70% lakto-ovo-vegetaridnek, 64% veganek a 62,5%
vitarianek. Pouhych 19 respondentek (6,9%) by béhem téhotenstvi ve svém dosavadnim
zpUsobu stravovani nepokracovalo. 18,1% (50 respondentek) uvedlo, Zze by v dobé
téhotenstvi zvolilo jinou alternativu. Pesco-vegetarianky by v dobé téhotenstvi presly na
veganstvi. Lakto-ovo-vegetaridnky se planuji v dobé téhotenstvi fidit vlastnim télem, a
pokud budou mit chut na maso, nebudou se jeho konzumaci branit. | v tomto pfipadé byl
vSak dalsi alternativou prechod na veganskou stravu. Veganky by v dobé téhotenstvi presly
na vegetarianstvi a vitarianky planuji zaradit do svého jidelnicku veganskou stravu, pokud

to bude nutné.

Vice nezZ polovina vegetarianl (67,6%) planuje své déti vést k vegetarianstvi. Z
celkového poctu 309 oslovenych vegetariani takto odpovédélo 209 respondentd.
Vysledek zahrnuje 55 vegetarian( (17,8%), ktefi zvolili moznost ,rozhodné ano” a 154
vegetarianl (49,8%), ktefi souhlasili s moznosti ,,ano, ale aZ budou vétsi, necham je, aby si
svou cestu zvolily samy.” 70 respondentl (22,7%) déti nema a ani je neplanuje a 30

respondentu (9,7%) své déti k vegetaridnstvi nevede ani to nepldnuje.
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Zavérecné shrnuti: Vzhledem k omezenému mnoizstvi zkoumaného vzorku nelze

tyto zdvéry z dotaznikového Setfeni povaZovat za vSeobecné platné, i presto je vsak

povazuji za zajimavé shrnuti celé prace.
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ZAVER

Hlavnim tématem této bakaldfské prace bylo vegetaridnstvi a jeho vliv na zdravi
Clovéka. Prace byla rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. V teoretické ¢asti byl
pfedstaven fenomén vegetaridnstvi ze vsech moznych uhli pohledu, a to na zadkladé
informaci ziskanych z odborné literatury, jejiz vycet je uveden vseznamu pouzité

literatury.

Vegetarianstvi znamena drzeni pomérné zdravi prospésné diety, ktera byva
obvykle dlouhodoba. Dle toho, kterym ZivocisSnym produktim se vegetariani ve své stravé
vyhybaji, je moZné vegetarianstvi dale délit na jednotlivé typy. Rozhodnuti, jaké Zivocisné
produkty ze své stravy vyradit, obvykle vyznamné ovliviiuje motivace, kterd clovéka
k tomuto alternativnimu stylu stravovani pfivedla. StéZejni kapitola Vegetaridnstvi a zdravi
teoretické Casti této prace pojedndvala o vlivu vegetaridnstvi na zdravi ¢lovéka. Vysledky
nejriznéjsich studii dokazuji pfimou souvislost mezi konzumaci masa a vznikem mnoha
nemoci, mezi které patfi zejména tzv. civilizaCni choroby. Jedna se napfiklad o
aterosklerézu, srdecni a obéhova onemocnéni, vysoky krevni tlak, nadvahu, diabetes,
rakovinu a dalsi. Oproti tomu je zndmo, Ze u vegetarian( je vyskyt diabetu 2. typu mensi a
Z mnoha praci a badani WHO/FAO vyplyva, Ze pravé vegetariani maji nejnizsi tmrtnost na
rakovinu a u vegan( je pfimo vzacna. Vegetaridni by si vSak méli davat pozor na dostatecny
pfijem vSech Zivin. Pokud jejich pfisun neni moZné pokryt stravou, je nutné zaradit
dopliky stravy. Zejména zdastupci tzv. pfisnych forem vegetarianstvi jsou v tomto sméru
vystaveni velkému nebezpeci v podobé nedostatku nékterych dalezitych Zivin, jakymi jsou

napriklad vitamin B12, vitamin D, védpnik, Zelezo, omega-3 mastné kyseliny a dalsi.

V praktické casti této bakalarské prace byl uskutec¢nén kvantitativni vyzkum, ktery
se zaméfil na Ctyfi hlavni skupiny vegetariant. Témito skupinami byly pesco-vegetariani,
lakto-ovo-vegetaridni, vegani a vitariani. Kvantitativni vyzkum byl realizovdn
prostfednictvim dotaznikového Setfeni, které probéhlo formou online dotaznikd.
Dotazniky byly distribuovany do skupin zabyvajicich se alternativnimi zplsoby stravovani
na socialnich sitich. Vysledky z tohoto Setfeni byly vyhodnoceny pomoci statistickych

metod a ndsledné byly zpracovany do tabulek.
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Na zakladé ziskanych udaji bylo zjisténo, Ze nejCastéjSim a tedy i hlavnim
dlvodem, proc se osloveni respondenti stali vegetaridny, je dlivod eticky. Na tomto zavéru
se shodla skupina pesco-vegetariand, lakto-ovo-vegetarian( i vegan(. Vyjimku v tomto
pfipadé tvofila skupina vitariant, u nichZ se jako hlavni dlivod pro pfechod na vitarianskou
stravu ukazal dlvod zdravotni. Dle vysledk(l z dotaznikového Setfeni se drtiva vétsina
vegetarianid domniva, Ze je jejich zplUsob stravovani tim nejzdravéjSim. Toto tvrzeni plati
vSak pouze za predpokladu, ZzZe ma clovék dostatek informaci o stravé a vi, jakym
zplUsobem télu zajistit vSechny potrebné Ziviny. Pfekvapivy byl zavér, kdy se ukazalo, Ze
vice nez polovina z oslovenych vegetarian(i neuziva Zadné doplnky stravy. Povzbuzujici
vsak bylo zjisténi, Ze velka vétsina respondentdl ma sklon k celkové zdravéjSimu Zivotnimu
stylu, ke kterému patfi nekufactvi, vyhybani se konzumaci alkoholu a pravidelny pohyb.
Pozitivni zavér pfinesl také zjistény fakt, ze po prechodu na vegetarianstvi na sobé nejvice
respondentl nepocituje zddnou zménu k horSimu, ale naopak na sobé pozoruji lepsi
naladu, vice energie i lepsi stav pleti. Dle zavérl z vyzkumu hodla velkd vétSina Zen
pokradovat v alternativnim stylu stravovani i béhem téhotenstvi. Vice neZ polovina viech
zUcastnénych vegetarianl navic také planuje své déti vést k vegetarianstvi, a to do té doby,

nez budou dost velké na to, aby si svou cestu zvolily samy.

Tato bakaldrska prace predstavuje struény prehled o problematice vegetarianstvi a
jeho vlivu na zdravi ¢lovéka. Doporucila bych ji vSem, kteti se o dané téma zajimaji a chtéji
o ném zjistit zdkladni informace. Prace muzZe zdroven slouzit k doplnéni, popfipadé

porovnani zavér( z jiz uskuteénénych vyzkuma.
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RESUME

Bakaldrska prace pojednava o vegetaridnstvi a jeho vlivu na zdravi ¢lovéka. Je
rozdélena na Cast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoretickd ¢ast vymezuje zakladni pojmy
vegetarianstvi, stru¢né charakterizuje motivace vedouci lidi k tomuto Zivotnimu stylu a
popisuje mozné postoje a postaveni vegetaridnli ve spolecnosti. StéZejni kapitolou
teoretické Casti je kapitola vegetaridnstvi a zdravi, v niZ jsou shrnuty nejdulezitéjsi fakta
tykajici se vlivu vegetaridnstvi a ZivoCiSnych bilkovin na zdravi Clovéka. Prakticka cast
porovnava vysledky z dotaznikového Setfeni zaméreného na pesco-vegetariany, lakto-ovo-
vegetariany, vegany a vitariany. Zjistuje jejich postoje, nazory a zkuSenosti s témito
alternativnimi styly stravovani a na zakladé ziskanych Udaji odpovida na predem

stanovené vyzkumné otdazky.

75



RESUME

The Bachelor’s thesis deals with vegetarianism and its influence on human health.
It’s divided into a theoretical and practical part. The theoretical part defines basic terms of
vegetarianism, it briefly characterizes motivations leading people to this life style and
describes their possible mindsets and positions of vegetarians in society. A key chapter of
the theoretical part is vegetarianism and health chapter, where are summarized the most
important facts regarding the influence of vegetarianism and animal proteins on human
health. The practical part compares results from survey focused on pescetarians, ovo-
lacto-vegetarians, vegans and vitarians. It discovers their attitudes, opinions and
experience with these alternative diets and answers to predefined investigative questions

based on obtained data.
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PRILOHY

PRILOHY

Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dobry den, studuji obor Vychova ke zdravi na Pedagogické fakulté v Plzni a pro
svou bakaldfskou praci provadim vyzkum na téma Vegetarianstvi a jeho vliv na zdravi
Clovéka. Chtéla bych Vas timto pozadat, zda byste mohli vénovat par minut svého ¢asu k
vyplnéni tohoto kratkého dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a vysledky budou pouzity

vyhradné do mé bakalarské prace. Kazdému, kdo se zucastni, velice dékuiji!
1) Pohlavi
e Zena
® muzZ
2) vek

e méné nez 18

e 18-30
e 30-45
e 45-60
e nad60

3) Jak dlouho se stravujete pesco-vegetariansky / lakto-ovo-vegetariansky /

vegansky / vitariansky?
e méné nez 1rok
e lrok-5let
e 5-10let
e vicenez 10 let

4) Z jakého divodu jste se o pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-vegetarianstvi /

veganstvi / vitarianstvi zacal/a zajimat?

e mél/a jsem pesco-vegetariany / lakto-ovo-vegetariany / vegany / vitariany ve svém

blizkém okoli



PRILOHY

5)

6)

7)

z vlastni iniciativy, Zddného pesco-vegetaridana / lakto-ovo-vegetariana / vegana /

vitaridna jsem v té dobé neznal/a

omezit konzumaci masa mi bylo doporuceno ze zdravotnich dlivodl (pf. dna,

ledvinové kameny a jiné)

maso jsem nejedl/a odmali¢ka / maso mi nikdy nechutnalo

jiny dGivod (uvedte jaky)

K rozhodnuti stat se pesco-vegetarianem / lakto-ovo-vegetarianem / veganem /

vitaridnem mé nejvice pfimély tyto divody (ohodnotte v jaké mife zaskrtnutim

jednoho z téchto Cisel, pficemz 1=nejméné, 5=nejvice)

etické dtvody

zdravotni davody

ekologické divody

filosofické dlvody

nabozenské dlvody

maso mi nechutnalo (tato moznost v dotazniku uréeném vitariantim nebyla)

Véfite, Ze je pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-vegetarianstvi / veganstvi /

vitarianstvi nejzdravéjSim moznym zplisobem stravovani?
rozhodné ano

ano, ale pouze za predpokladu, Ze ma ¢lovék dostatek informaci o stravé a vi,
jakym zplsobem ZivociSné produkty nahradit (u vitaridn znéla tato moZnost
odpovédi nasledovné: ano, ale pouze za predpokladu, ze ma clovék dostatek

informaci o stravé a vi, jakym zplsobem zajistit télu vSechny potrebné Ziviny)
spise ne

rozhodné ne

Uzivate néjaké doplrky stravy?

ne



PRILOHY

8)

9)

ano (uvedte jaké)

Nechal/a jste si po pfechodu na pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-vegetarianstvi /

veganstvi / vitarianstvi udélat alespon 1x laboratorni vySetfeni krve?

ano, vysledky byly lepsi, nez kdyz jsem jedl/a maso (u vitaridnG znéla tato moznost
odpovédi nasledovné: ano, vysledky byly lepsi, nez v dobé, kdy jsem jedl/a varenou

stravu)

ano, vysledky byly stejné jako v dobé, kdy jsem jedl/a maso (u vitaridnd znéla tato
moznost odpovédi nasledovné: ano, vysledky byly stejné jako v dobé, kdy jsem

jedl/a varenou stravu)

ano, vysledky byly horsi, nez kdyz jsem jedl/a maso (u vitarian(i znéla tato mozZnost
odpovédi nasledovné: ano, vysledky byly horsi, nez v dobé, kdy jsem jedl/a

varenou stravu)

ne

Koufrite?

ano, jsem vasnivy kurak (koutim kazdy den)
ano, ale jen pfilezitostné

koufil/a jsem, ale po pfechodu na pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-vegetarianstvi /

veganstvi / vitarianstvi jsem prestal/a

ne

10) Pijete alkohol? Pokud ano, jak c¢asto?

denné

nékolikrat tydné
jednou tydné
1-2krat do mésice
1-2krat za rok

ne, jsem abstinent



PRILOHY

11) Sportujete?

e ano, sportuji pravidelné
e ano, ale pouze rekreacné
® ne, vlibec nesportuji

12) Pocitujete na sobé po prechodu na pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-

vegetarianstvi / veganstvi / vitarianstvi nékteré z téchto zmén k lepSimu?
e zmirnéni padani vlasl
e vice energie
e pozadovany Ubytek hmotnosti
e zlepsSeni stavu pleti
e lepsikvalita neht(
e lepsi krevni obraz
e lepsindlada
e Uplné vymizeni nebo zmirnéni zdravotnich problému
e nepocituji Zddnou zménu
e jina (uvedte jaka)
13) Pocitujete na sobé po prfechodu na pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-

vegetarianstvi / veganstvi / vitarianstvi nékteré z téchto zmén k horSimu?
e padani vlasu
e slabost, Unava
e nechtény ubytek hmotnosti
e anémie
e osteoporodza

e zhorseni pleti
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zhorsena kvalita nehtt
Spatna nalada

horsi krevni obraz
nepocituji Zddnou zménu

Jiny (uvedte jaky)

14) (otazka pouze pro Zeny) Hodlate s pesco-vegetarianstvim / lakto-ovo-

vegetarianstvim / veganstvim / vitarianstvim pokracovat i v dobé téhotenstvi?
ano
ne

jind alternativa (vysvétlete)

15) Planujete vést (nebo jiz vedete) své déti k vegetarianstvi?

rozhodné ano
ano, ale az budou vétsi, necham je, aby si svou cestu zvolily samy
ne

déti nemam a neplanuiji

16) Znate nékoho, kdo se od pesco-vegetarianstvi / lakto-ovo-vegetarianstvi /

veganstvi / vitarianstvi vratil ke konvenénimu (béZnému) zplsobu stravovani?
ano
ne

jiného pesco-vegetariana / lakto-ovo-vegetariana / vegana / vitariana neznam



