Univerzita Karlova
Filozoficka fakulta

Ustav translatologie

Bakalarska prace

Dominika Vackova

Komentovany preklad — Vegetarische Ernihrung

Annotated translation — Vegetarian diet

2016 Vedouci prace: Mgr. Véra Kloudova, Ph.D.



Zadani

Zadany text prelozte do ceStiny a svij pieklad doplite prekladatelskym
komentaifem v rozsahu min. 20 normostran. V komentéii nejprve celkové charakterizujte
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provedla na trovni lexika, syntaxe a piedev§im v rovin¢ stylistické. Postupujte pfitom od
celkové koncepce svého piekladu k dil¢im feSenim. Komentar opatifete bibliografickym
soupisem pouzitych priméarnich i sekundérnich zdroji, vcetné internetovych. Kromé
dodrzeni formalnich naleZitosti stanovenych Pravidly pro organizaci studia FF UK (Cl. 19)
ptipojte ke kazdému vazanému exemplaii prace vzdy dveé kopie vychoziho textu: jednu
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Abstrakt

Bakalarska prace si klade za cil vypracovat pieklad originadlu némeckého textu do
Cestiny a doplnit ho odbornym komentafem. Ptekladanym textem je popularné naucny
¢lanek zvetejnény v roce 2011 v némeckém védeckém casopise Spiegel der Forschung 28
(¢ 1). Clanek se zabyva vegetarianskou a veganskou stravou ve svété a piedevsim
v Némecku a snazi se pfiblizit tento druh stravovani $ir§imu publiku. V rdmci odborného
komentafe je nejprve provedena piekladatelska analyza originalu, ve které jsou zahrnuty
vnétextové a vnitrotextové faktory vychazejici z teorie Christiane Nordové. Na zaklade
prekladatelské analyzy se tato prace zabyva prekladatelskou metodou a pii prekladu
vzniklymi problémy a jejich feSenim. Cela prace je uzaviena kapitolou 0 piekladatelskych

posunech.

Kli¢ova slova:

vegetarianstvi, vegetarianska strava, veganska strava, potravinovd pyramida, populdrné
nau¢ny text, komentovany pteklad, prekladatelskd analyza, metoda piekladu,

prekladatelské problémy



Abstract

The aim of this bachelor thesis is the translation of a German original text into Czech
provided with a translation commentary. The translated text is an article published in 2011
in a German scientific journal Spiegel der Forschung n.28 (issue 1). The article deals with
vegetarianism around the whole world and in Germany and tries to explain this diet to a
wider audience. The translation commentary consists of a translation analysis of the
original text, which contains a description of intertextual and extratextual factors based on
Christiane Nord's theory. The thesis deals with translation methods, problems that occur
during translation and their possible solutions based on the translation analysis. The

bachelor thesis is concluded with a chapter about translation shifts.
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vegetarianism, vegetarian diet, food pyramid, popular science text, commented translation,

translation analysis, method of translation, translation problems
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1 UVOD

Tématem této bakalaiské prace je komentovany pieklad némeckého popularné nau¢ného
¢lanku zvefejnéného v roce 2011 v odborném univerzitnim ¢asopise Spiegel der Forschung
28 (¢. 1). Autory ¢lanku jsou Dr. Marcus Keller a prof. Dr. Claus Leitzmann. Oba autofi jsou
nutri¢ni odbornici z némeckého Institutu pro alternativni a udrzitelnou stravu®  (Institut fiir
alternative und nachhaltige Ernshrung) v mésté Giessen. Clanek se zabyvé vegetarianskou a
veganskou stravou pfedevSim v Némecku, ale také ve svét€ a priblizuje jeji problematiku
vetejnosti.

Bakalaiska prace si klade za cil vytvofit funkéni preklad a v odborném komentafi
analyzuje vychozi text podle némecké translatolozky Christiane Nordové, stanovuje
ptekladatelskou metodu, rozebird ptekladatelské posuny a pii prekladu vzniklé problémy na
urovni makrostylistiky a mikrostylistiky.

K piekladu jsou vyuzity jazykové prirucky a slovniky. Piedev§im se jedna o némecky
vykladovy slovnik  Duden, Velky némecko-cesky, cesko-némecky slovnik Lingea a
Internetovou jazykovou prirucku. Frekvence vyskytu vyrazii je zjistovana pomoci

internetového vyhledavacée Google a Ceského ndrodniho korpusu.

! Nazev institutu je volng pieloZen, protoze v &eském prostredi jeho pieklad neexistuje.
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Vegetarianstvi

Stravovani, které ma budoucnost

Markus Keller a Claus Leitzmann




Stravovani se tyka nas vSech. Prede-
v$im ze zdravotné-politického hle-
diska o toto téma nartista zajem, jeli-
koz civiliza¢ni nemoci, které vyplyva-
ji ze stravovacich navykii, jakymi jsou
nadvdha, cukrovka, hypertonie a
kardiovaskuldrni onemocnéni, stale
pribyvaji. Nase stravovani také zahr-
nuje spolecenské, etické, ekologické
a ekonomické aspekty.

Vysledky vyzkumii poslednich let
ukazuji, Ze se vegetarianské stravo-
vani a zpiisob Zivota vramci téchto
hledisek projevuji vyrazné lépe nez
béZné stravovani. Giessensti nutri¢ni
odbornici Dr. Markus Keller a prof.

Dr. Claus Leitzmann ve svém dile

«

Siialcs ) [1] objasnili aktuslng
znalosti a pro vyuziti v praxi vypra-

li " id sal
vegetaridnskou. 1

iZ v obdobi antiky se vyznamni
myslitelé  zabyvali
zvifat za ucelem ziskavani potravy.
Filozof Pythagoras (Recko, 570-500 pf.
n. 1), zakladatel antického vegetarian-
stvi, ovlivnil svymi my$lenkami a uce-
nim mnoho svych soucasnikd, ale také

usmrcovanim

dalsi ucence (obr. 2). Mimo jiné muZze-
me ve vSech naboZenstvich svéta nalézt
zasady tematizujici vztah mezi zvifetem
a ¢lovékem. Pfedevsim stara asijska na-
boZenstvi, napt. hinduismus, budhismus
a dzinismus, reprezentuji vegetarian-
stvi. Kolobéh prevtélovani a/nebo zno-
vuzrozeni, stejné jako ucta k Zivotu ve
vSech jeho podobéach, vede u presvéd-
¢enych stoupencti téchto naboZenskych
smért k odmitani konzumace produkti
ze zabitych zvirat.

Diilezitym znakem vegetaridnstvi je
komplexni pristup, ktery zdaleka piesa-
huje vybér potravin. Vegetaridnstvi je
soucasti konceptu Zivotniho stylu, ktery
zohledriuje nejen prava zvirat a zdravi,
ale také ekologické aspekty - aktualné
piedev§im ochranu klimatu -, perspek-
tivu svétového stravovani, télesnou ak-
tivitu nebo pochutiny a navykové latky.
Uvahy, pristupy a zptisoby chovani ve-
getarianti se proto vyrazné odlisuji od
primérného obyvatelstva. Vegetarian-
stvi se tak stdvd mnohovrstevnatym fe-
noménem, jenZ se neda popsat jen néko-
lika slovy.

Jak vegetarianstvi vnima spolec-
nost

Jesté pred neddvnem byli vegetariani
ter¢em posméchu a hanlivé oznacovani
jako stoupenci sekty. Byli povaZovani za
nemocné, slabé, podvyZivené a zmatené.
U ostatnich vzbuzovali nedtvéru tim, Ze
kvili sentimentalni lasce ke zviratim
nejedli maso ani ryby. Dnes se situace

jevi zcela jinak. | kdyZ je velmi tézké ur-

Cit pocet vegetariant, v Némecku jich Zi-
je_podle rtznych propocti nékolik mi-

o

liénd.

B Obr. 1: Rostlinné potraviny pied-
stavuji zaklad zdravi prospésné vege-
tarianské stravy.

1 Pro ucel této bakalafské prace bylo vyuZito zvyraznéni textu podtrzenim. Toto zvyraznéni
se v originalnim textu nevyskytuje a slouzi pouze pro corientaci v této praci. Podtrzeni

odkazuje na priklad hodnoceny na prislusném misté v odborném komentafi.



Podle odhadii némecké vegetarianské a
veganské organizace (VEBU) je 8 %
obyvatelstva vegetariany, tedy 6 miliént
obyvatel. V némecké Narodni studii o
stravovani II (NVS II), ktera zkoumala
od roku 2005 do roku 2006 stravovaci
navyky némeckého obyvatelstva, se po-
vazuje za vegetariany z 20 000 dotaza-
nych jen 1,6 %. Je vSak nesporné, Ze
mnoho dal$ich omezilo konzumaci ma-
sa. Spolehlivym indikatorem je sniZena
konzumace masa za poslednich 20 let,
ktera se sniZila z 66 kg na 60 kg na oso-
bu za rok. To odpovida sniZeni zhruba o
10 %.

Silici tendence Zit vegetarianskym sty-
lem se tyka zejména mladych lidi,

® opr.2: Filozof Pythagoras ze Samu je
povaZzovan za zakladatele etického ve-
getarianstvi.

ktefi jsou mimo jiné ¢im dal tim vice
utvrzovani a motivovani postoji slav-
nych sportovci, umélct, celebrit a poli-
tikti. Hojnost vegetarianskych receptt v
kucharkach, Casopisech, v televiznich
poradech i na internetu ukazuje, Ze se o
vegetaridanskou stravu zajima znacna
cast spolecnosti.

Zamezeni podvyzivé

Predevsim véda povaZovala do ne-
davna stravu bez Zivocisné bilkoviny,
Zeleza a vitaminu B;, za nedostate¢né
vyvazenou. Tento nazor se valné vétsiné
obyvatelstva zamlouval, protoZe ¢lovék
neni zpravidla ochoten ménit své stra-
vovaci navyky bez padnych dtvodi.
Pfitom tyto predpoklady védct vychaze-
ly vice z teoretickych vypoctli, domné-
nek nebo dokonce piredsudki, nez z vé-
deckych vyzkumi. Védclim, ktefi pod-
porovali vegetarianstvi, se nepravdivé
prisuzovala nevédeckost, dogmatismus,
ideologie nebo také

zavadéjici svétonazor. Témto obtéZuji-
cim originalnim myslitelim podsouvala
rozc¢ilena etablovana véda, Ze prispivaji
svymi poznatky, které se zpracovavaji v
prednaskach a knihach, ke znejisténi
obyvatelstva.

Z Cetnych ¢lankl o vegetarianstvi v
odborné literature je viditelné, Ze i zde
se mezitim silné zménil Ghel pohledu.
Nékteré starsi studie mohly byt zmani-
pulované, aby dokazaly, Ze vegetarian-
stvi opravdu vede k podvyZzivé. Ale to, Ze
se podvyziva ukazala jen ve vyjimec¢nych
pripadech nebo kvili extrémné jedno-
stranné vegetarianské stravé, vzbudilo v
zapadnich zemich zajem védcli o neob-
vykly zplsob stravovani. ZvySujici se
pocet vyzkumii vegetarianii poskytl vé-
decky diikaz, Ze se témér ve vSech pii-

padech ukazal opak toho, ¢eho se lidé

obavali, co tusili nebo co otekavali. Pri-

tom by bylo tehdy snadné, podivat se na
pocetné skupiny asijskych obyvatel,

B Obr. 3: Slavni vegetariani: Albert
Einstein, Jane Goodall, Reinhard Mey
a Natalie Portman.




Tabulka 1: Védecky vyzkum s vegetariany (vybér)

Studie Zemé Zacatek Posledni Zkoumana skupina (po-
navazani cet ziicastnénych, zao-
studie krouhleno)

Rok

Adventist Mortality USA 1960 1986 laktoovovegetariani (7920)

Study (studie Gmrt- nevegetariani (6960)

nosti adventisti)

Adventist Health USA 1976 1988 laktoovovegetariani (7190)

Study (studie nevegetariani (7460)

zdravi adventis-
tii)
Studie vegetarianii z Némecko 1978 1999 laktoovovegetariani (1170)
DKFZ* vegani (60)
o zdravi pecujici neve-
getaridni (680)

Oxford Vegetarian Velka 1980 2000 vegetariani** (4670)

Study (oxfordska Britanie nevegetariani(6370)

I T
0
EPIC**** Oxford Velka 1993 2007 nevegetariani (33 880)
Britanie pokracuje pesco-vegetariani (10 110)

laktoovovegetariani (18 840)
vegani (2600)

UK Womens’ Cohort Velka 1995 2004 nevegetarianky (24 740)

Study (anglicka ko- Britanie pokracuje pesco-vegetarianky (4160)

hortova studie Zen) vegetarianky***(6480)

Adventist Health USA a 2002 - nevegetariani (47 600)

Study 2 (studie Kanada pokracuje pesco-vegetariani (10 280)

zdravi adventistu

2)

laktoovovegetariani (28 490)
vegani (3790)

(Hlavni) cil vyzkumu

Souvislost mezi stravova-
cim vzorema...

amrtnost

Castost chronickych one-
mocnéni, imrtnost

umrtnost

umrtnost, ¢astost chronic-
kych onemocnéni

Castost chronickych one-
mocnéni, imrtnost, prisun
Zivin

Castost one-
mocnéni rako-
vinou, piisun
Zivin

Castost chronickych one-
mocnéni, imrtnost (zvlasté
rakovina)

*Némecké centrum pro vyzkum rakoviny; ** z toho zhruba 10 % veganii; *** z toho zhruba 1 % veganek; **** European Prospective Investiga-
tion into Cancer and Nutrition (Evropsky prospektivni vyzkum rakoviny a vyzivy)

jeZz se vyhradné z naboZenskych diivodi
jiz tisicileti stravuji vegetariansky a tési
se nejlepsimu zdravi z dostate¢né riz-
norodosti potravy.

Mezitim mohla véda diky zna¢nému
mnozstvi rozsahlych studii presvédcivé
prokazat, Ze spravné sestavena vegeta-
ridnska strava dokaze zajistit ve vSech
Zivotnich etapach optimalni zasobeni
veskerymi Zzivinami. Nejdilezitéjsi z
téchto studii naleznete v Tabulce 1.

Motivy vegetariani
U vegetariani v zapadnich zemich

dominuji etické motivy, které jsou na-
sledovany zdravotnimi ohledy.

Vétsina dotazovanych uZ nechce dale
snaset to, Ze se zvirata kvili nim vyuzi-
vaji, tyraji a zabijeji. Vzristajici osvéta o
skute¢ném stavu chovu, krmeni, trans-
portu a porazce uzitkovych zvirat pri-
vedla mnoho byvalych nevegetariani k
rozhodnuti, Ze se budou naprosto vyhy-
bat produktiim ze zabitych zvirat. Vega-
ni se timto svédomitym rozhodnutim
Fidi nejdtslednéji a vyhybaji se vSem
produktiim, které se vyrabi ze zvirat,
protoZe také produkce vajicek a mléka
je nepfrimo spojena se zabijenim zvirat.
Napiiklad v chovu nosnic jsou vSichni
kohoutci bezprostitedné po vylihnuti

likvidovani, protoZe nejsou vhodni pro
produkci vaji¢ek. Telata dojnic jsou vy-
krmovana a samotné dojnice jdou na
porazku zhruba po 4-5 letech,
v okamziku, kdy prestanou davat dosta-
tek mléka. Dal$i starostlivi lidé nasli vy-
chodisko z tohoto vnitfniho konfliktu v
tom, Ze Kupuji a konzumuji vyrobky ze
zvitat, ktera jsou chovana s vétsim ohle-
dem na jejich potieby, jak je tomu v eko-
logickém zemédélstvi.

Prevence onemocnéni

Ze zdravotné-politického hlediska a z
hlediska nutri¢ni védy, -



Ovoce a zelenina — pestre a preventivné

elenina a ovoce by mély tvorit za-

klad vegetaridnské stravy kvili

vysoké koncentraci Zivin a preven-

tivnimu potencidlu. Piisun velkého mnoZstvi
sekundarnich rostlinnych latek a mikroZivin
robihd s pomoci pestrého slozeni podle tzv.
rincipu semaforu. Zluta, oranZovo-tervena a7
temné ervena a zelend zelenina a ovoce by se
mély jist denné v uréitém mnoZstvi, protoZe
obsahuji _karotenoid zlutd, oranzZovo-
cervena az temné Cervend), polyfenoly (oran-
Zovo-Cervena az temné ervena selinu lis-

tovou a hoi¢ik (zelend). Dostate¢na konzuma-

ce ovoce a zeleniny prokazatelné sniZuje rizi-
ko kardiovaskularnich onemocnéni, piipadné i
riznych nadort traviciho traktu a také mozné
riziko osteopordzy.

Cel . Jukty t 8y | "
ej e e vat

vyrazkovd). Obili je ve vegetarianské stravé
nejdulezitéjsim dodavatelem bilkovin a je to
podstatny zdroj minerald, vitamint a vladkniny.

2 st&vail 2 - iy
ny. Konzumaci celozrnnych produktii se prav-
dépodobné snizuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky druhého typu, rakoviny
tlustého stieva a také riziko rakoviny Zaludku a

koneéniku.

Brambory by se mély obmérovat s celo-
zrnnymi produkty. Nékteré Ziviny maji v
bramborach velké zastoupeni, jako napii-
klad vitamin C, B, a niacin, stejné tak mine-
ralni latky jako hoi¢ik, vapnik a Zelezo. Mély
by se spiSe uprednostiiovat opomijené pro-
dukty, jako brambory ,na loupacku“, Casta
bramborovéa varianta, jako jsou hranolky a
brambiirky, je mnohdy velmi tu¢né a vyka-
zuje velmi vysoké ztraty Zivin.

DtileZitou soucasti vegetarianské stravy
jsou lusténiny. Vedle proteinti dodavaji lus-
téniny komplexni sacharidy, vlakninu, rov-
néz i hor¢ik, draslik, zelezo a Cetné vitaminy
B. Potraviny bohaté na vlakninu pravdépo-
dobné snizuji riziko rakoviny tlustého stie-
va, plsobi pozitivné na vyménu glukosy a
inzulinu, lipidovy profil a krevni tlak.




Priméiené mnoZstvi ofechti a
olejovych seminek by mélo byt
pevnou soulasti vegetarianské

Setnl i
ofechova pyré. Ofechy a semena
sice vykazuji vysoké hodnoty
energie, ale maji priznivy vzorek
mastnych kyselin. K tomu dodé-
vaji bilkoviny, Kyselinu listovou,
vitamin E, vladkninu, druhotné
rostlinné latky, ale také mnoho
mineralnich latek, jakymi jso

7elezo, m&d’ a zinek. Pravidelnd « ‘we ‘ "’

konzumace ofecht zifejmé snizu-
je riziko kardiovaskularnich
onemocnéni.

Rostlinné oleje by se mély
konzumovat v mirném mnozstvi
a mély by se spiSe upiednostiio-
vat pred Zivoc¢iSnymi tuky, pro-
toZze maji vyhodny charakter
mastnych kyselin. Dodavaji vi-

tamin E, druhotné rostlinné latky
a také jednoduché a nékolikana-
sobné nenasycené mastné kyse-
liny (do toho spadaji linolova a
alfa-linolenova esencidlni mast-
na Kkyselina). K efektivnéj$imu
zasobovani omega-3 mastnou
kyselinou by se mély uprednost-
novat prirodni oleje s vysokym
podilem alfa-linolenové kyseliny,
jakymi jsou Inény olej, fepkovy
olej a olej z vlasskych ofechti.

Mléko a mlécné vyrobky
slouzi  jako  ramec  lak-
to(ovo)vegetarianské stravy a
podstatné prispivaji k zasobova-
ni vapnikem, vitaminem B,, B, a
proteinem.

[

Z dtivodu nizsi hustoty mikroZivin
a malé znalosti o tom, zda sniZuji, po-
pripadé zvysuji riziko vzniku rakovi-
ny a osteopordzy, by se mély konzu-
movat s mirou.

Vajicka zajistuji bilkoviny, vita-
min A, D a B,,, ale také Zelezo. Obsa-
huji ov8em i nezadouci latky, jakymi
jsou nasycené mastné Kkyseliny, cho-
lesterol a purin. I kdyZ bylo zazname-
nano, Ze nadmérna konzumace vajec
jen nepatrné zvySuje riziko kardi-
ovaskularnich onemocnéni a riziko

» zniku rakoviny, méla by se jist v men-
$i mife. Kromé toho jsou vajicka ob-
% sazena v mnohych vyrobcich, prede-

X “¥im v t&stovinach a pecivu.

a.v

) *Aby se zlepsilo, popiipadé zajis-
doplnéni nedostatkovych Zivin,
iu’ muZe byt smysluplné sahnout po
obohacenych potravinach. K témto
e u v§ech vegetariant (také u neve-
getarianll) pocita jéd a vitamin D
(predevsim v zimé). Vegani musi i
imo to davat pozor na pfisun vi-
taminu B, ktery se da zajistit obo-
hacenymi potravinami anebo do-
plnky stravy. Také muze byt pro-
p §§5 pouzivani vyrobkl obohace-
nych vapnikem, jako je tomu u séjo-
vych napoji.

Po dopliicich stravy bychom mé-
li sdhnout tehdy, pokud neni zajisté-
ny pfisun jednotlivych Zivin kon-
zumaci potravy (vCetné obohace-
nych potravin) a bylo diagnostiko-
vano jejich nedostate¢né zasobeni.
Piechodné cilené pouZiti preparati
by se mélo uprednostnit pied ne-
vhodné sestavenymi multivitaminy
a mineralnimi pripravky.
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anské formy stravovani preventivni po-
tencial vzhledem k ¢etnym chronickym
onemocnénim. Etablovand medicina za-

tim poznala, 7e vegetaridnskd strava
muzZe ve znacné mire prispivat k pied-
chazeni nemoci spojenych s vyZivou, ja-
ko je nadvaha, cukrovka druhého typu,
arterioskler6za, kardiovaskularni one-
mocnéni, vysoky tlak, dna a rizné druhy
rakoviny. Tyto poznatky mezitim vedly
k tomu, Ze informovani medici i Némec-

ka spolecnost pro vyzivu (DGE) preven-
doporucuji lak-
to(ovo)vegetarianskou stravu vyhradné
jako idealni zptisob stravovani. MiZzeme

tivné vyvaZenou

béhem krats$i doby prosadi také u proza-
tim nepresvédcenych mediki.

Povazlivy nartst mnohych civilizac-
nich chorob zatéZuje v doposud nezna-
mém méritku nejen jednotlivce a jeho
okoli, ale také nas celkovy zdravotnicky
systém. Cetné védecké vyzkumy celo-
svétové ukazaly souvislosti mezi témito
onemocnénimi a Zivotnim stylem u ne-
sportujicich osob Zijicich v blahobytu
kde strava hraje dtleZitou roli. Podle
udaji Spolkového ministerstva zdravot-
nictvi vyzZaduje 1é¢ba nemoci spojenych
se stravovanim priblizné 70 miliard Eu-
ro, coz je témér jedna tietina celkového
rozpoctu zdravotnictvi.

vychazet z toho, Ze toto védéni se
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Claus Leitzmann, narozeny v roce 1933, studo-
val chemii, mikrobiologii a biochemii v USA a pra-
coval zde jako molekularni biolog. V letech 1969
az 1971 byl docentem biochemie a vyZivy v
Bangkoku a v letech 1971 aZ 1974 byl vedoucim
vyzkumné laboratote pro podvyzivu v Chiang Mai
v Thajsku. Od roku 1974 aZ do roku 1998 praco-
val pro Institut nutri¢ni védy na Giessenské uni-
verzité. Jeho vyzkumnou oblasti bylo mezinarod-
ni vyZiva, vegetarianstvi, plnohodnotna strava a
ekologie stravovani.

Markus Keller, ro¢nik 1966, studoval ekotropo-
logii na Giessenské univerzité. Po svém plisobeni
v roli védeckého spolupracovnika profesora
Leitzmanna na Institutu nutri¢ni védy Giessenské
univerzity pracoval od roku 1997 jako odborny
spisovatel na volné noze, pirednasejici a docent.
Zaméieni jeho védecké prace jsou: alternativni
forma vyZivy, vegetarianstvi a udrzitelné stravo-
vani. V roce 2010 zaloZil v Giessenu Institut pro
alternativni a  trvalou stravu  (IFANE).

Nejméné polovina téchto vydaji by
se dala uSetfit pomoci zdravého a vyva-
Zeného stravovani a jes$té vyraznéji by
tomu pomohla vegetarianska strava.

Individualni a plo$né predchazeni
nemocem by mélo byt prvoradym cilem
zdravotni politiky. | kdyZ nejsou znamé

vSechny detaily vztahu mezi stravova-
nim a nemocemi, neni tfeba zkoumat

Vv

dalsi pticiny, aby se soucasné znalosti ci-
lené aplikovaly [3]. S pomoci prevence

by se mohlo zcela zamezit nebo oddalit
vyskytovani se zdravotnich potizi a také
by se mohlo snizit riziko jejich vzniku.
Zaroven prevence prispiva ke sniZeni
zatéZe nemocemi, ke zvyseni kvality Zi-
vota a k oddaleni predcasné smrti zpi-
sobené nemoci [4].

Budoucnost vegetarianské formy stra-
vovani

Celosvétové se vede spolecenska dis-
kuze mezi mnohymi experty a organiza-
cemi o trvalém nebo udrzitelném zacha-
zeni se zbylym prirodnim bohatstvim a s
jiZ poskozenym Zivotnim prostiedim.
Skutecnost ukazuje, Ze predevsim lidé
v bohatych zemich musi zménit sviij Zi-
votni styl diive, nez prili§ opozdéné jed-
nani zplisobi podstatné bolestnéjsi rany.
Obavy vzbuzujici predzvést globalnich
problémt se hromadi a budou intenziv-
néjsi. Jmenovat miZeme: rozrustajici se
pocet hladovéjicich, ktery ¢ini doposud
celosvétové pies jednu miliardu, vseo-
becné zatéZovani Zivotniho prostiedi s
nenavratnym poskozenim, lidmi zptso-
bené zmény klimatu a pribyvajici kon-
flikty,




Kkteré jsou Castecné valené, o omezené
prirodni zdroje Zemé, vCetné potravin a
vody.

Studie presvédCivymi daty dokazuji,
Ze se pomoci vegetarianského Zivotniho
stylu miize dosahnout zlepSeni ve vSech
jmenovanych problémovych oblastech.
Je stale jasnéjsi, Ze situace mnohych lidi
v materidlné chudych zemich, ktefi ne-
maji potfebné finance na nakup potra-
vin, také souvisi s na$im Zivotnim sty-
lem a predev§sim s nas$im zplsobem
stravovani, jakoZ i s nynéj$imi podmin-
NaSe
hospodarska zvirata jsou Castecné Kr-
mena urodou z poli téchto zemi, ktera
slouzi taméjSimu obyvatelstvu jako za-
kladni potravina (séjové boby, obili a

maniok). Vegetariani se na téchto pro-
blémech nepodileji.

kami svétového hospodaistvi.

Celosvétové je Zivotni prostiedi
vramci zemédélstvi zatéZovano prie-
vazné Zivocisnou produkci. Kromé vyu-
Ziti hormonti (v EU zakazano) a 1é¢iv pro
zvirata, jeZ se CasteCné dostavaji do Zi-
votniho prostiedi, vede odstranovani
zvifecich exkrementl ke znaénému za-
téZzovani podzemnich vod. Sklenikové
plyny pochazejici ze zvifeci produkce,
predevsim rajsky plyn z hnoje a kejdy,
také metan z prezvykavci, celosvétové
prispivaji k poSkozeni klimatu stejnou
mirou jako celkovy globalni dopravni
sektor.

Agrarni potencial Zemé je vice nez do-
stacujici, aby dokazal nyni a do budouc-
na podle potteby uZivit v§echny obyva-
tele. OvSem jedna tietina svétové orné
plochy se (vy)uziva pro péstovani krmi-
va. Tyto plochy by se daly pouZit pro
péstovani rostlinnych potravin pro lid-
stvo a vyrazné by tim prispély k zajisté-
ni potravy po celém svété.

Vyuziti prirodnich zdroji, predevsim
energie a vody, pro produkci a zpraco-
vani zZivoci$nych potravin, je nékolika-
nasobné vyssi nez u rostlinnych potra-
vin. JiZ dnes se potykame s vaznymi spo-
ry v ramci uzitkového prava o dostupné
vodni zasoby. Futurologové vidi v téchto
vyvojich diivod k ob¢anskym valkam a
armadnim konfliktiim s odpovidajicim
pohybem uprchlikii.

Prakticka realizace vegetarian-
ského zpiisobu stravovanf

Nutri¢ni véda vypracovava na zakladé
védeckych znalosti fundované doporu-
Ceni stravy pro obyvatelstvo a zohledriu-
je pri tom zdravotné-politické uvazeni.
Doporucena strava by meéla bezpetné
zajistit dostate¢né zasobeni Zivinami,
jakoz i predchazeni chronickym one-
mocnénim. Prakticky vyznam pro jed-
notlivce tvori predev§sim doporuceni,
které nejlépe piedstavuje optimalni pri-
sun urcitych potravinovych skupin nebo
potravin [5]. Druh a mnozZstvi doporu-

¢ené konzumace potravin je naptiklad
znazornén ve formé potravinovych py-
ramid, které maji uZivatelim pomoct

Vv praxi.
Kromé vSeobecnych doporuceni, kte-

ra se zaméruji na zdravé osoby, existuji
specialni vyzivova doporuceni pro ty,
ktefi vykazuji jeden nebo vice riziko-
vych faktorli pro urcita chronicka one-
mocnéni nebo jsou jiZ nemocni. Napad-
né je, Ze vyzivova doporuceni pro vétsi-
novou populaci a doporuceni pro riziko-
vé skupiny celosvétové odpovidaji pie-
vazné principlim vegetarianské stravy.

Cetné védecké studie ukazuji, Ze vege-
tariani vykazuji vyrazné nizsi riziko chro-
nicky degenerativnich onemocnéni. Také
terapeutické uspéchy s vegetarianskou
stravou posouvaji zdravotni potencial
rostlinného zpisobu stravovani do pole
zajmi vyzivové mediciny. Zprava Svéto-
vého fondu pro vyzkum rakoviny (WCRF)
prikladnym zplisobem ukazala, jak se
oznamuje prevazujici spotieba rostlin-
nych potravin a omezeni ¢erveného masa
jako preventivni zplisob stravovani a
v tomto sméru i prevence rakoviny.

VédecKky zdiivodnény vybér
potravin pro vegetariany

PredloZena vSeobecna vyzivova dopo-
ru¢eni narodnich grémii, jako je napf.
Némecka spole¢nost pro stravovani
(DGE), zahrnuji také konzumaci masa,
ryb a jinych Zivoci$nych potravin a jsou
pro vegetariany a vegany méné uZitecna.
Pro tyto cilové skupiny jsou nezbytna
specialni doporuceni, jeZ pocitaji se
zvlastnimi potiebami laktoovo-
vegetarianské stravy. A to predevSim
proto, Ze se mnoho vegetariani nevy-
hodné stravuje na zakladé $patného vy-
béru potravin. Aktualni vegetarianska
strava by méla spolehlivé pokryt potre-
bu Zivin a minimalizovat riziko chronic-
kych onemocnéni. Pfitom by mél byt
zohlednén aspekt udrZitelnosti. Na za-
kladé védeckych dat vyplyvaji doporu-
¢eni pro vybér potravin, ktera jsou zob-
razena v autory vytvoiené vegetarian-
ské potravinové pyramidé (obr. 4).
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M Obr. 4: Giessenska potravinova py-
ramida. Nutri¢ni védci Markus Keller a
Claus Leitzmann objasnili ve svém pie-
pracovaném dile, ,Vegetarische
Ernahrung” (Vegetarianska strava), ak-
tualni stav védéni a pro vyuZziti v praxi
vypracovali potravinovou pyramidu,
avSak vegetarianskou.

Doporucené mnoZstvi

Voda a jiné nizkoenergetické nealko-
holické napoje:

1-2 litry denné

Zelenina (vcetné tepelné nezpracova-
ného Cerstvého jidla): minimalné 400 g
denné

(1/4 mnozstvi se miiZe pit jako $t'ava)
Ovoce: nejméné 300 g denné, z toho
max. 50 g suSeného ovoce

(1/4 mnozstvi ovoce se miize pit ve
formé §tavy)

Celozrnné vyrobky a brambory
2-3jidla denné

na jedno jidlo: 80 g (syrové) obili/ryze
popiipadé 250 g (uvarené)

nebo: celozrnny chléb 2-3 platky (kaz-
dy po 50 g)

nebo: (syrové) celozrnné téstoviny
125¢g

popiipadé 300 g (uvarené)

nebo: brambory 2-4 kusy (200-300 g)
Lusténiny: 1-2x tydné 40 g (syrové)
poptipadé 100 g (uvaiené)

Séjové vyrobky a dalsi proteinové
zdroje (napft. seitan) 50-150 g za den
Orechy a semena (také ofechové
pyré): 30-60g za den

Rostlinné oleje a tuky:

2-4 polévkové lZice za den

MIlécné produkty za den:

mléko 0-250 g

nebo jogurt 0-250 g

nebo syr 0-50 g

nebo smichat odpovidajici podily
Vajicka: 0-2 kusy za tyden

Dobroty, alkohol, sladkosti: pouze s
mirou

Doporucena energie, ktera by se méla
ziskavat z jidla, se rovna zhruba 2000
kcal denné. Vegani by prijimali asi o
200 kcal méné, pokud by se vyhybali
mléénym vyrobkiim a vajicktim. P¥i
vy$$im vydeji energie se musi pfiji-
mat vétsi podil potravinovych skupin.

Télesna aktivita

(Nejméné 30 minut denné)

Slune¢ni svétlo... pro vitamin D
(nejméné 15 minut denné a

ve dnech s nedostatkem slune¢niho
svétla se da piisun vitaminu D zajistit
pfislusné obohacenym produktem nebo
dopliikem stravy)

*Vitamin B,,

U veganské stravy by se mélo zaso-
beni vitaminem B,, zajistit obohace-
nymi produkty (napf. séjovym mlé-
kem, $§tavou ...) nebo dopliky stravy.

**Kalcium

U veganské stravy by se mély cilené
konzumovat rostlinné potraviny bohaté
na vapnik (napf. tmavé zelena zelenina,
ofechy, semena ...), mineralni voda bo-
hata na vapnik, ale také produkty s na-
vy$enym obsahem vapniku.
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Potraviny v dolni ¢asti pyramidy jsou
obzvlast doporucenihodné a mély by se
konzumovat castéji. Potraviny, které
jsou nepfiméiené z vyzivového hlediska,
stoji na vrcholu pyramidy a mélo by s

nimi byt nakladano tsporné.

Pyramida se sklada z deseti potravi-
novych skupin. Voda a pét rostlinnych
potravinovych skupin ve spodni Casti
pyramidy predstavuji zdravy zaklad
vegetarianského vybéru potravin. Boha-
té se mohou konzumovat:

zelenina, ovoce, celozrnné vyrobky a
brambory, lu$téniny a nahrazky masa,
ofechy a olejovd seminka. Dalsi dvé
skupiny by mély byt v malém mnoZstvi
soucasti vegetarianské stravy: rostlinné
oleje a susené ovoce. TFi potravinové
skupiny na vrcholu pyramidy mohou
byt dodate¢né pridany v malém mnoz-
stvi a to zavisle na etickych a zdravot-
nich presvédcenich jednotlivého vegeta-
ridna.

M Obr. 5: Nabidka vegetarianskych
nahraZek masa je zatim obrovska a
Celi nejvys$sim kulinarskym pozadav-
kiim: (nahote) rtizné séjové vyrobky,
tofu, s6jové mléko a s6jové boby, (do-
le): vegetariansky hamburger.

Jsou to mlécné produkty, vajicka, dobro-
ty a sladkosti. Procentudlné pridélena
plocha v pyramidé znazornuje, jaké
mnozstvi potravin by mélo byt konzu-
movano z jednotlivych skupin.

Zvlastni potraviny pro
vegetariany

Maso a ryby se nemusi nahrazovat
pii prechodu na vegetarianskou stravu,
protoZe nejsou potfebné pro dodavani
Zivin ani pro podporu zdravi. Vzhledem
k tomu, Ze tyto dvé potravinové skupiny
odpadaji, je smysluplné udélat zmény v
dosavadnim vybéru potravin. Ryby a
maso se mnoZstevné daji nahradit lus-
téninou, nahrazkou masa (predevsim

séjovymi produkty a p$eni¢né proteino-
vymi produkty), ofechy a také olejovymi
seminky.

Ve skutecnosti neexistuji Zadné speci-
alni potraviny pro vegetariany. Siroka
skala vegetarianskych produktl vychazi
vstfic prani mnohych vegetariani. Ne-
museji si odpoustét chutové zazitky ne-
bo postup ptipravy, i kdyz se vyhybaji
konzumaci masa a ryb. K tomu se pocita-
ji naptiklad grilované parecky, salamy
na bazi tofu nebo pSeni¢né bilkoviny.
Cetné rostlinné pomazénky nabizeji vi-

tanou zménu - miZeme si je dat na
chleba misto syra. Mnoho téchto vyrob-

ki vyhledavaji predevsim lidé, ktefi se
(jesté) nechtéji stat Gplnymi vegetaria-
ny, ale chtéji omezit konzumaci potravin
Zivoc¢isného plivodu. Navic mohou tyto
produkty usnadnit piechod na vegetari-
ansky Zivotni styl (obr. 5).

Vynechdni masa a ryb proto nemusi
nutné znamenat, Ze se jich zcela zrek-
neme, ale Ze naopak ziskdme na kulinar-
skych mozZnostech. Zafazovani mno-
hych, doposud nepouzivanych nebo jen
ziidka pouZivanych potravin znamena
vyrazné rozsireni jidelnicku.

Kromé relativné novych vegetarian-
skych nahrazek masa k nim pocitime
piedev§im tradi¢ni potraviny, které v
poslednich desetiletich padly v zapo-
mnéni: lu§téniny, rizné druhy obili, ja-
kymi jsou zelena zrna $paldy, Spalda a
proso, také pohanka, ale i staré druhy
zeleniny, jakymi jsou mangold, rizné
druhy fepy, hadi mor, topinambur a dal-
$i (obr. 6). K tomu patii potraviny, které
se v jinych Castech svéta pravidelné
konzumuji a mohou se pfipravovat na
riizné zplisoby, napft. tofu, tempe, merlik
Cilsky, plantain a jiné. Vegani, kteli se
strani konzumaci mléka a vyrobki
zmléka, mohou rovnéZz sahnout po
zna¢ném mnozstvi nahradnich produk-
ti. Kromé sé6jového, ryZzového a ovesné-
ho mléka se nabizi syr, jogurt, smetana a
zmrzlina z rostlinnych surovin. Nékteré
z téchto vyrobki jsou obohaceny vapni-
kem.
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Pro zajisténi dostatetného prisunu
vapniku u veganské stravy se musi cile-
né konzumovat dalsi potraviny bohaté
na vapnik (ofechy, zelené druhy zeleni-
ny a su$ené ovoce).

Doporuceni pro praxi

Jako u vSech ostatnich forem stravo-
vani i u vegetarianské stravy se musi
individualné rozliSovat védecké doporu-
Ceni jidelnicku. ZkouSenim by si kazdy
mél osvojit individualni znalost, jaké
potraviny v jaké formé upravy jsou pro
ného stravitelné. To plati predev§im pro
osoby, které maji citlivé zaZivani nebo
jsou nemocné. Doporucenihodné je jist
jen tehdy, pokud se dostavi hlad, proto-
Ze naruseni regulace hladu a nasyceni
mtuze vést k nadvaze.

V ramci hlavniho jidla by se nejdrive
mély konzumovat tepelné nezpracovana
a poté tepelné zpracovana jidla, protoze
Cerstva potrava bohatd na vlakninu je
relativné chuda na energii a piresto zasy-
ti. Dlikladné kousani zvySuje tok slin a
plisobi pozitivné na zuby, dasné a mi-
krofldru ust, ale i na stravitelnost potra-
vy.

Proti béZnému rytmu tii hlavnich
chodii denné se neda nic namitat, i kdyz
jsou piipustné i jiné varianty. Pribéh
dne by mél byt individualni a zavisi na
rodinné situaci a pracovni ¢innosti. Sva-
¢iny mtiZeme vynechat pii lehké télesné
aktivité. Strava by neméla byt kvili
stravitelnosti ptili§ studend a neméla by
se pit ani jist prili§ horka kvuli zazivani
a_moznému riziku rakoviny. Klid a ¢as
na jidlo se pozitivné projevuji na dusi,
zdravi, blahu a metabolismu. VSeobecné
by se mélo jist jednoduse a stiidmé. I
presto miiZe byt strava pestra a chutna.

It/

Zavérecné poznamky

Hodnoceni vegetarianské formy stra-
vovani by nemélo zohlediiovat jen zdra-
votni aspekty, ale také spojeni vegetari-
4nského zplisobu Zivota s nekondici
prospésnosti. PredloZena védecka data
pusobivé dokazuji, Ze se vegetarianstvi
ve srovnani se soucasnym stravovanim
vyte¢né trvale projevuje a ma dobré vy-
hlidky pro to, aby se stalo zplsobem
stravovani, které ma budoucnost. Vyvoje
v oblastech zdravi, zatiZeni klimatu a
Zivotniho prostiedi a také dostupnost
prirodnich zdrojii budou urcovat rych-
lost této zmény. «

\./

W Obr. 6: Nékteré zapomenuté tradi¢ni
potraviny mohou rozsirit jidelnicek a
nabizi nové kulinaiské zazitky. Napr.:
mangold, tufin a hadi mor.
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3 PREKLADATELSKA ANALYZA

Tato kapitola se vénuje prekladatelské analyze vychoziho textu, jez neoddélitelné patii
k praci piekladatele. Radi se mezi 3 faze prekladatelského procesu podle Jifiho Levého a mezi
n¢ patii tyto: pochopeni predlohy, interpretace predlohy a piestylizovani pfedlohy.2 Pomoci
tohoto procesu se piekladatel snazi vytvofit funk¢ni a ekvivalentni obraz originalu v cilovém
jazyce. A je nezbytné dulezité, aby textu porozumél, jak po strance pragmatické, tak lexikalni
1 stylistické. Prekladatelska analyza také slouzi k vytvofeni schématu, které ma prekladateli
pomoci pii feSeni problémi, jez se mohou béhem piekladani vyskytnout. Pokud je analyza
provedena chybné nebo K ni viibec nedoslo, mize se stat, ze dojde k nespravnému pochopeni
vychoziho textu a pteklad bude nezdatené dilo, které je stylisticky nevyvazené a ma Spatné
funk¢ni zatazeni.

Ptekladatelska analyza v této praci vychazi z teorie translatolozky Christiane Nordové
a jejiho velmi piehledného a strukturovaného modelu, ktery piedstavila v publikaci
Textanalyse und Ubersetzen. Na zakladé této publikace se tato prace zabyva vnétextovymi a

vnitrotextovymi faktory.3

3.1 Vnétextové faktory

Do této skupiny se tadi 8 faktorli (autor, adresat, misto, medium, cas, intence a

funkce), které jsou dale rozvedeny nize.

3.1.1 Autor

V piipadé¢ tohoto textu se nejedna o jednoho autora, ale autory dva. Jsou jimi odbornici
Dr. Marcus Keller a prof. Dr. Claus Leitzmann. Do textu je zakomponované malé ,,okénko*
se struénymi informacemi o autorech, takze i samotny ¢tenaf si mize zjistit dalsi dopliujici
informace o jejich zivoté. Na konci ¢lanku ma ¢tenaf moznost autory také kontaktovat.

Prof. Dr. Claus Leitzmann studoval chemii, mikrobiologii a biochemii v USA, byl

docentem biochemie a vyzivy v Bangkoku a byl vedoucim vyzkumné laboratoie pro

2 LEVY, Jifi, HAUSENBLAS, Karel (ed.). Uméni prekladu. Vyd. 3., upr. a roz§. verze 2. Praha: 1. Zelezny,
1998, s. 53-83 ISBN 80-237-3539-X.

8 NORD, Christiane. Textanalyse und Ubersetzen: theoretische Grundlagen, Methode und didaktische
Anwendung einer tibersetzungsrelevanten Textanalyse. 2., neu bearbeitete Aufl. Heidelberg: J. Groos, ¢1991, s.
44-148 ISBN 38-727-6649-X.
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podvyzivu v Chiang Mai v Thajsku. V minulosti pracoval v Institutu nutri¢ni védy* na
Giessenské univerzité. Zabyva se pfedevSim mezindrodni vyzivou, vegetaridnstvim,
plnohodnotnou stravou a ekologii stravovani.

Jeho kolega Dr. Marcus Keller studoval ekotropologii na Giessenské univerzité. Po
své Cinnosti jako védecky spolupracovnik profesora Leitzmanna na Institutu nutricni védy
Giessenské univerzity pracoval jako odborny spisovatel na volné noze, piednasejici a docent.
Jeho prace se zaméfuje na alternativni formu vyZzivy, vegetarianstvi a udrzitelné stravovani. V
roce 2010 zalozil v Giessenu Institut pro alternativni a udrzitelnou stravu (Institut fiir

alternative und nachhaltige Erndhrung).

3.1.2 Medium, misto, cas

Némecky c¢lanek byl zvefejnén Vv odborném univerzitnim casopise Spiegel der
Forschung v prvnim ¢isle v roce 2011 a vznikl v dobé, kdy vegetarianstvi a jeho podtypy
ziskavaly na popularité¢ a bylo ve velké oblibé zadit se starat o to, co jime. Vydavatelem
odborného univerzitniho &asopisu Spiegel der Forschung byl prof. Dr. Joybrato Mukherjee,
jenz je v soucasnosti prezidentem Univerzity Justuse Liebiga v Giessenu. Prvni ¢islo tohoto
Casopisu vyslo v listopadu 1983 a od té doby vydaval ¢asopis kazdoro¢né dvé ¢isla az do roku
2013, kdy ptestal po 30 letech publikovat. VSechna jeho vydani jsou dostupna pouze
Vv némeckém jazyce online v elektronické knihovné Giessenské univerzity® a lokalng se
vydéaval zdarma i v ti§téné podob&. Elektronickd knihovna umoZiiuje také staZeni lanku’ ve
formatu PDF. Casopis informuje o védeckych poznatcich rtiznych oborti a tehdej$im
aktualnim vyzkumu. V prvnim ¢&isle z roku 2011 je dohromady 13 ¢lanka, které se zaméfuji
na vyzkum vzdélavani, stravu, aktuality riznorodych vyzkumu, ale také na studenty. Autofi

¢lankd jsou predevsim odbornici a védci.

* Professuren und Arbeitsgruppen. Justus Liebig Universitit Giessen. [online]. [cit. 2016-10-10]. Dostupné z:
https://www.uni-giessen.de/fbz/fb09/institute/ernaehrungswissenschaft/prof/nutr-ecol/AG/c.leitzmann

> Prasident. Justus-Liebig Universitit Giefen. [online]. [2009] [cit. 2016-12-05]. Dostupné z: https://www.uni-
giessen.de/org/gremien/praesidium/praesident

® Schriftenreihe: Spiegel der Forschung 28 (2011) Nr. 1. Giessener elektronische Bibliothek. [online]. [2014] [cit.
2016-07-07]. Dostupné z: http://geb.uni-giessen.de/geb/schriftenreihen_ebene2.php?sr_id=184

" GEB - Giessener Elektronische Bibliothek. Giessener elektronische Bibliothek. [online]. 10. 5. 2014 [cit. 1970-
01-01]. Dostupné z: http://geb.uni-giessen.de/geb/frontdoor.php?source_opus=8117
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3.1.3 Adresat

vvvvvv

pro pifekladatele. Adresatem, tedy pfijemcem analyzovaného textu, by mohl byt typicky
Ctenaf Casopisu Spiegel der Forschung. U vychoziho textu se pfedpoklada, Ze étenai ma
zakladni vzd¢lani a ovlada némecky jazyk. Pokud by tomu tak nebylo, nemohl by textu
porozumét. Z hlediska redlii a termini by ho nemélo nic ptrekvapit. Dal$imi pfijemci textu by
mohli byt studenti Giessenské univerzity, ktefi se zajimaji o vegetarianstvi nebo vegetariany
jsou. Zaroven tento text muze byt urCen Ctenariim, ktefi nic o vegetarianstvi nevédi a chtéji si
rozsifit znalosti v jinych oblastech. Terminologicky text nabizi Sirokou Skalu termina
Z riiznych oblasti, a proto vychozi text mize slouzit jakémukoli sectélému ctenafi, ktery ma

vSeobecny rozhled nebo si ho chce jeste zlepsit, a to jak ve vychozim, tak v cilovém jazyce.

3.1.4 Intence a funkce

Analyzovany ¢lanek se fadi do odborného stylu a jedna se o popularné naucny text.
Jeho hlavni funkci je informovat ctenafe o urcité problematice. Tento text obsahuje i nékteré
vedlejsi funkce, konkrétné funkci apelovou. Snazi se Ctenafe pfimét k zamysleni se nad
vzniklou problematikou a apeluje na n¢ho. Tento apel je vytvaren presvéd¢ivymi studiemi,
odbornosti, terminologii, ale také nenucenym informativnim zptsobem. Clanek se snaZi
Ctenate presveédCit o tom, ze bychom nékteré véci mohli délat 1épe nebo je zménit. Nove
sestavena potravinova pyramida je toho ditkazem. Clanek zarovei hodnoti jiné Zivotni styly,
poukazuje na jejich vedlejsi ucinky, doporucuje a ukazuje nové moznosti, skute¢nosti,
uvazuje nad nasledky a vSe davé do logickych souvislosti. Soucasn¢ ale ¢tenare varuje, co vSe
by se mohlo stat pfi neuvazeném stravovani jak s jeho vlastnim télem, tak s jeho okolim.
VSechny tyto jednotlivé sloZky textu maji ctenadfe vyzyvat ke zméné nebo je informovat.

Terminy a uvedené studie ptisobi velmi piesvédcive, srozumitelng, precizné a logicky.
Zameér obou autort je ziejmy. Motivace Dr. Marcuse Kellera a prof. Dr. Clause Leitzmanna je
ukazat novou metodu stravovani a informovat o nové a spravné vyvazené stravé. Zaroven
uvadi nékteré skutecnosti na pravou miru a snazi se predevSim v dobrém apelovat na Ctenafe a

Siroké publikum a ptesveédcit je 0 tom, ze vegetarianstvi je stravovani budoucnosti.

3.2 Vnitrotextové faktory

Do této skupiny se fadi rovnéz 8 faktord (téma, obsah, vystavba textu, presupozice,
syntaktickd rovina, lexikalni rovina, suprasegmentalni prvky a neverbalni prvky), které jsou

dale rozvedeny niZze. Pomoci vnitrotextovych faktorti se dostavdme hloub¢ji do textu a
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zjiStujeme, zda se vnétextové faktory opravdu promitaji do vnitrotextovych a zda Gc¢inek na
Ctenafe bude opravdu takovy, jaky se od textu ocekava. Vnitrotextové faktory naim pomahaji

1épe pochopit text, aby nasledn¢ mohl byt adekvatné a ekvivalentné prelozen.

3.2.1 Téma

Téma clanku se da vycist jiz ze samotného nadpisu. Hlavnim tématem je
vegetarianskd strava a vegetaridnstvi. Dilezitym podtématem je vytvoiend potravinova
pyramida. Téma je koherentni a nedochdzi k zadnym tematickym skokim v ramci
jednotlivych ¢asti ¢lanku. Jednotlivé ¢asti na sebe velmi dobfe tematicky navazuji a vytvareji
tak uceleny text. Téma je nejdiive uvedeno obecnéji a postupné se v ¢lanku rozviji a zasahuje
do takika vSech spoleCenskych sfér. Za malé odchyleni nebo skok by se dala povazovat
V textu vytvofena dvoustrana, ktera sice téma dale rozviji informacemi o ovoci a zelening, ale
hlavni linii textu pferusuje. Neni to ovSem na Skodu, protoze Ctenai se k tomuto vlozenému
tématu mize na konci ¢lanku vrétit. Dal§im takovym skokem by mohlo byt i vloZené

,»0kénko* o autorech, které by bylo lepsi pfesunout na konec celého ¢lanku.

3.2.2 Obsah

Obsah textu je koherentni a sklada se znékolika mensich oddilti. Clanek uvozuje
struény exkurz do historie vegetarianstvi a je popsano, kdo vegetariani jsou. Dale nasleduje
par slov o tom, jak na vegetariany pohlizela spolecnost, kolik jich je predev§im v Némecku a
kdo ovliviiuje jednotlivce, aby byli vegetariany. Dalsi ¢ast ¢lanku pojednava o tom, co si
vV minulosti myslela vé€da o vegetaridnech a jak je to v soucasnosti a zaroven zohlediuje téma
podvyzivy. Text odkazuje na védecké vyzkumy, které délalo n€¢kolik rtiznych zemi v riiznych
obdobich. Dale je popsana motivace vegetarianii V souvislosti s prevenci onemocnéni.
Piiblizné v poloving celého analyzovaného textu je vloZena dvoustrana o ovoci a zeleniné,
ktera objasiiuje, jaké vitaminy jsou obsaZeny v ovoci a zelening, a jaké potraviny by se mély
uptfednostnovat pied jinymi. Je také popsana budoucnost vegetarianstvi a nasledujici kapitola
pojednava o praxi tohoto typu stravovani. Na stejné strané je vlozeny text, ktery obsahuje
stru¢né informace o autorech ¢lanku. NejdileZzitéjsi ¢ast ¢lanku je kapitola, ktera predstavuje
vytvofenou potravinovou pyramidu s doporu¢enym mnozstvim potravin. V piedposledni
kapitole jsou popsany specialni potraviny pro vegetariany. Autofi uzaviraji ¢lanek
doporucenim pro praxi, malym shrnutim celého obsahu, zdroji a kontakty.

Obsah jednotlivych kapitol na sebe plynule navazuje. Ctenai se v textu neztrici a

obsahova linie je jasnd. Do textu nejsou zafazeny zbytecné odbocky, které by obsah vyrazné
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narusovaly, a diky tomu se text velmi dobie ¢éte. Clanek je podlozen vérohodnou literaturou a

diky ptikladim a ukazkém studii piisobi velmi presvedcive.

3.2.3 Vystavba textu

Cely text je v prvni fad¢ uveden titulni stranou s hlavnim nadpisem, poté nésleduje
podnadpis, autofi a obrazek. Vlastni text je ¢lenén v celé délce do tiech sloupct a postupné je
rozdélen do kapitol s nadpisem, jenz vzdy stru¢né vystihuje, o ¢em bude kapitola pojednavat.
Tyto kapitoly jsou dale ¢lenény do rizné dlouhych odstavci.

Text zacind samostatnym uvodem, ktery nema svij nadpis, ale je vyrazné graficky
oddé€len. Nasleduje vlastni text, ktery také nema nadpis, ale je uvozen inicidlou. Dalsi typy
suprasegmentalii budou popsany v kapitole 3.2.8. Suprasegmentalni prvky.

Dohromady je text vystaven do 11 na sebe navazujicich kapitol, jedné dvoustrany a
,»okénka“ s informacemi o autorech. Mezi jednotlivymi kapitolami je vzdy vloZen obrazek
hodnotici dané téma a pro piehlednost je opatien popiskem.

V celém textu nejsou vyuzity zadné poznamky pod ¢arou a na zdroje je odkazovéano
nepiili§ ¢asto a nerusivé piimo v textu. Clanek je velmi prehledny a Gtenad se okamzitd

zorientuje, coz je vyhodou.

3.2.4 Presupozice

Presupozice Vv textu odkazuji na skute¢nost nebo realii, ktera by pro ¢tenare méla byt
znamd a neméla by mu dé€lat pifi pochopeni textu problém. Tento vnitrotextovy faktor
predpoklada, Ze ¢tenaf ma néjaké zakladni vzdélani a Ze si danou informaci bude umét rychle
zafadit, aby text dobte pochopil.

V analyzovaném textu je n¢kolik problematickych mist, s nimiz by se pravé vzdélany
¢tenaf mél snadno vyporadat. V prvni fad€ se piedpoklada, Ze ctendf ovlada némecky jazyk.
V textu se také objevuji anglické nazvy, kterym by adresat mél rozumét. Ve vychozim textu
se objevuje tabulka, jez je zaloZena na anglicky psanych studiich. Tyto studie byly ponechany
v anglickém jazyce a ¢tenaf by si s tim mél umét poradit. Tyto studie nejsou v textu dale
vysvétleny, ale z celé tabulky se da vycist, co byl vyzkumny cil. I kdyZ se jedné o téma, které
je odborné¢ho razu, nenalezneme v textu terminy, jez by vSeobecné informovany ctenaf
neznal. Problemati¢téjsi Casti by mohly byt druhy vegetarianstvi, které jsou v textu velmi
Casto zminovany, ale nejsou zcela piesné vysvétleny. Jednd se predevSim o
Laktoovovegetarier, Laktovegetarier a Ovovegetarier. V§imavy ¢tenaf, jenz zna nebo nezna
vegetaridnstvi, Z textu mize pochopit, o jaky druh vegetariana se jednd, a proto nebylo tfeba
Vv ptekladu pojmy vysvétlovat.
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Text je zaméfen na Némecko, ale ¢tenaf nutné nepotiebuje znat veskeré jeho redlie.
Hlavnimi presupozicemi tohoto textu je zakladni povédomost o potravinach, vitaminech a
potravinové pyramidé. Témto faktim také velmi napomahaji obrazky v textu. Vzhledem
K tomu, ze samotny text odkazuje i na déni vroce 2011, je dulezité, aby Ctenal meél

vseobecnou predstavu o dob¢, kdy ¢lanek vznikal a jak je tomu dnes.

3.2.5 Syntakticka rovina

Nejdiive se budeme zabyvat syntaktickou rovinou a pozdé&ji rovinou lexikalni (3.2.6.
Lexikalni rovina). V textu mizeme najit jak véty jednoduché, tak souvéti o vice vétach
coz je pro Ctenafe velmi pfijemné a ve vétach se neztraci. Jednotlivé véty na sebe plynule
navazuji a nevznikaji tak nesrozumitelné souvislosti. Piikladem pro cely text by mohlo byt
toto logické spojeni a navazani vét:

Die zunehmende Zahl an Untersuchungen mit Vegetariern lieferte dann den
wissenschaftlichen Beweis dafiir, dass sich in fast allen Fillen das Gegenteil von dem zeigte,
was zundchst befiirchtet, vermutet oder auch erwartet worden war. Dabei wdre es leicht
gewesen, einen Blick auf die teilweise sehr grofien Bevolkerungsgruppen in Asien zu werfen,
die sich vornehmlich aus religiésen Griinden seit Jahrtausenden vegetarisch erndhren und

sich bei ausreichender Nahrungsverfiigharkeit bester Gesundheit erfreuen (vychozi text str.

51).

Vétné konstrukce Vv analyzovaném textu doprovazi vycty a souvéti jsou tak velmi
rozsahla a komplikovana. Sloveso v ném¢ing je zastoupené na konci vedlejsi véty a rozvité
pifivlastky vétnou stavbu prodluzuji. Spolecné se vsuvkami vznikaji velmi dlouhé vétné
konstrukce, jeZ jsou rovnomérné rozlozeny po celém textu. Piikladem mohou byt tyto véty:

Die drei Lebensmittelgruppen in der Spitze der Pyramide konnen, abhdngig von den
ethischen und gesundheitlichen Uberzeugungen des einzelnen Vegetariers, in geringen
Mengen zusdtzlich ausgewdhlt werden: Milchprodukte, Eier, Snacks und StifSigkeiten (vychozi
text str. 58).

Der Kreislauf von Seelenwanderung und/oder Wiedergeburt sowie das Prinzip der
Ehrfurcht vor dem Leben in allen seinen Erscheinungsformen sind bei den iiberzeugten
Anhdngern dieser Glaubensrichtungen die entscheidenden Beweggriinde, den Verzehr von

Produkten getoteter Tiere abzulehnen (vychozi text str. 50).
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I ptes to, Ze text ma spiSe delsi vétné konstrukce s n¢kolika vedlejSimi vétami, které
jsou pro odborny styl typickég, je dobte srozumitelny. Zvlastnosti je nepiimy apel na ¢tenafe a

autofi voli velmi piesvédc¢ivy a nenuceny zpusob pomoci zvoleného lexika a zvolené syntaxe.

3.2.6 Lexikalni rovina

Jedna se 0 psany text, kde je volba slovni zasoby velmi peclivé uvazena. Na volb¢
lexika se z velké casti podileji pravé vnétextové a vnitrotextové faktory. Autofi zvolili
spisovny jazyk, ktery je odborny a neutralni. Laik, ktery probiranou problematiku nezna, by
mohl byt zaskoCen nékterymi odbornymi vyrazy z oblasti chemie, 1ékaistvi a vyzivy:
Lakto(ovo)vegetarier, Veganer, Pescovegetarier, Hyperotonie, Diabetes mellitus,
Artherosklerose, Carotinoide, Polyphenole, Folat, Protein, Ballaststoff a mnoho dalsich.
Odborné terminy jsou Casto v textu zastoupeny, ale pro jejich jednoduchost a srozumitelnost
nebylo tfeba je specialn€ vysvétlovat. Nékteré terminy se objevuji i v zavorkach za vseobecné
znamou skute€nosti. Text je misty ozvlastnén expresivnimi vyrazy, a diky tomu rovnéz lépe
vyniké apelova funkce textu.

Muzeme zde najit mnoho kompozit. Spojeni byva pfevazné tvofeno s podstatnym
jménem Erndhrung, Leben, Stoff, Produkt, Wissenschaft a dalsimi. Velmi Casto se spojeni
musi prekladat viceslovné a n€kdy ani neexistuje Cesky ekvivalent. Této Casti se podrobnéji
vénuje kapitola 5.1. Kompozita. Autofi ¢asto sahali po synonymech, a proto je slovni zasoba
pestrd. Zaroven je vyuzito mnoho pfidavnych jmen, jez také tvoii spojenim Sirokou Skalu

kompozit.

3.2.7 Suprasegmentalni prvky

Mezi suprasegmentalni prvky se fadi jevy, které urcuji vyslednou podobu textu a maji
urcitou funkci. Podle Nordové do suprasegmentalii fadime napf. tucné pismo, pomlcky,
kurzivu, uvozovky, zdvorky apod.9 Jedna se pfedevsim o grafické prvky v textu.

Velmi vyrazny prvek je tuné pismo. Tucné psané jsou predevSim nadpisy, uvod do

celé problematiky a hlava tabulky (Tab. 1. Wissenschaftliche Untersuchungen mit

® HOUZVICKOVA, Milena a Jana HOFFMANNOVA. Cestina pro prekladatele: zaklady teorie, interpretace
textu, praktickd cviceni. 1. vyd. V Praze: Univerzita Karlova, Filozoficka fakulta, 2012, s. 151, ISBN 978-80-
7308-405-9.

o NORD, Christiane. Textanalyse und Ubersetzen: theoretische Grundlagen, Methode und didaktische
Anwendung einer iibersetzungsrelevanten Textanalyse. 2., neu bearbeitete Aufl. Heidelberg: J. Groos, c1991, s.
137. ISBN 38-727-6649-X.
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Vegetariern (Auswahl)). Divodem tohoto zvyraznéni je upozornéni Ctenaie na novy usek
nebo zpiehlednéni textu. Tento prvek byl vyuzit v oddilu pro zdroje, kde jsou tucné
vyznaCena i1 jména autorl knih. DalSim takovym prvkem je kurziva, kterou autoii v celém
¢lanku vyuzili jen vjednom jediném piipadé, a to pro genderovou korektnost. Kurziva
V tomto piipad¢ ptisobi v textu velmi nendpadné a jeho strukturu nenarusuje. Zde jeji ptiklad
*Im weiteren Text sind, wenn nicht anders angegeben, mit der mdnnlichen Form

immer auch weibliche Personen eingeschlossen (vychozi text str. 50).

Dalsim mén¢ Casto uzitym prvkem jsou uvozovky. V tomto textu se nevyskytuje
piima fec, ale uvozovky jsou pouzity pro citovani nazvu knihy obou autorti ¢lanku. Uvozovky
jsou také pouzity pro lepsi vysvétleni nékterych procesi laikovi. Prikladem je tato véta:

So werden beispielsweise praktisch alle ménnlichen Legehennen-Kiiken direkt nach

dem Schliipfen ,,zermust* oder vergast, da sie nicht fiir die Eiproduktion geeignet sind; die

Kdlber von Milchkiihen wandern in die Mast, und die Milchkiihe selbst werden nach etwa vier
bis fiinf Jahren, wenn ihre Milchleistung nachldsst, ebenfalls geschlachtet (vychozi text str.
52).

Dale autofi pouzivaji pro citovani hranaté zavorky s ¢iselnym udajem, které odkazuje
na zdroje, a také jsou pouzity kulaté zavorky, jez maji odkazovat na obrazek s popiskem.
Kulaté zavorky maji také funkci doplnéni ur€itych informaci, vysvétleni nebo se v nich uvadi
zkratka néjaké instituce ¢i organizace:

So hat der Philosoph Pythagoras (Griechenland, 570-500 v. Chr.) als Begriinder des

antiken Vegetarismus viele Zeitgenossen, aber auch Gelehrte nach ihm mit seinen Gedanken
und Lehren beeinflusst (Abb. 2) (vychozi text str. 50).

Nach Einschdtzung des Vegetarierbundes Deutschlands (VEBU) sind es etwa 8 % der
Bevolkerung, das heif3t sechs Millionen Menschen (vychozi text str. 51).

Kulaté zavorky maji v tomto textu také dalsi funkci vyclenovani a zéroven zahrnuti
vice vyznami v jednom slove¢:

Diese Erkenntnisse haben mittlerweile dazu gefiihrt, dass informierte Mediziner sowie
neuerdings die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) aus gesundheitsprophylaktischen

Griinden eine ausgewogene lakto-(ovo-)vegetarische Erndhrung ausdriicklich als Dauerkost

empfehlen (vychozi text str. 55).
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Allerdings werden durch den Anbau von Futtermitteln etwa ein Drittel der
Weltackerfldche ver(sch)wendet (vychozi text str. 56).

Von praktischer Bedeutung fiir den Einzelnen sind vor allem lebensmittelbezogene

Empfehlungen, die eine moglichst optimale Aufnahme bestimmter Lebensmittel(gruppen)

darstellen [5] (vychozi text str. 56).

Pomlc¢ka ma oddé€lovat ¢asti projevu a vytvorit tak vyrazngjsi predél v textu. V textu je
uzita pouze ve dvou piipadech a v obou ma téméf stejny vyznam. Vy€lenuje a zesiluje urcité
slovni spojeni véty siln€jSim predélem nez je Carka. V prvnim piipade se jedna o doplnéni
jednoho z ekologickych faktord, ktery v dne$ni dobé pievlada a v druhém se jedna o
vysvétleni pojmu, ktery stoji na zacatku véty.

Vybrané véty z textu jsou nazornym piikladem toho, jak by pomlicka méla byt spravné
uzita:

Vegetarismus ist Teil eines Lebensstilkonzeptes, das neben Tierrechten und

Gesundheit auch dkologische Aspekte — aktuell besonders den Klimaschutz —, Perspektiven

der Welternihrung, korperliche Aktivitit oder den Umgang mit Genussmitteln und
Suchtgiften beachtet (vychozi text str. 50).

Aus gesundheitspolitischer — und erndhrungswissenschaftlicher — Sicht ist der

wichtigste Faktor bei vegetarischen Kostformen jedoch das prdiventive Potential gegeniiber

zahlreichen chronischen Krankheiten (vychozi text str. 52 a 55).

Dalsi suprasegmentalii je stfednik, ktery se pohybuje mezi funkcemi tecky a carky.
V textu je pouZit ve vyctech a v doplnéni vét:

* Deutsches Krebsforschungszentrum; ** davon etwa 10 % Veganer; *** davon etwa
1 % Veganerinnen; **** European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition

(vychozi text str. 52).
Eier liefern Protein, Vitamin A, D und B12 sowie Eisen; sie enthalten aber auch

unerwiinschte Inhaltsstoffe, wie gesdttigte Fettsduren, Cholesterin und Purine (vychozi text

str. 54).
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Velmi pouzivanym prvkem vnéméiné je dvojtecka. Objevuje se nejcastéji
V uvozovani vyctl, ale také signalizuje vysvétleni nebo odivodnéni:
Sie konnen reichlich verzehrt werden: Gemiise; Obst; Vollkornprodukte und

Kartoffeln; Hiilsenfiiichte und Fleischalternativen; Niisse und Olsamen (vychozi text str. 58).

Poslednim suprasegmentalnim prvkem jsou tii te¢ky. Uzity jsou vtomto textu
piedevsim pro vynechani dalSich vycta:

Bei veganer Erndhrung sollte die sichere Versorgung mit Vitamin B12 durch
entsprechend angereicherte Produkte (z.B. Sojamilch, Sdfte, ...) oder Supplemente gesichert

werden (vychozi text str. 57).

Suprasegmentalni prvky vtomto analyzovaném textu nejsou piili§ vyrazné
zastoupeny, ale pokud je v textu najdeme, vzdy jsou uzity spravné a plni svou funkci. I ptes

to, ze jsou vSechny vyse jmenované prvky pouzity ojedinéle, neni text ni¢im ochuzen.

3.2.8 Neverbalni prvky

Clanek o vegetarianské stravé vysel online i v ti§téné podobé Vv univerzitnim asopise
Spiegel der Forschung. Vzhledem k tomu, ze se jedna o popularné nau¢ny ¢lanek ve formatu
PDF, je jeho uprava velmi ptehledna. Text disponuje velkym mnozstvim obrazku s popisky,
na kterych je zobrazena pfevazné vybrana zelenina a ovoce. Dale je zde pouzit obrazek busty,
Ctyfi fotografie slavnych vegetarianti a fotografie autord. Soucasti textu je piehledna zelena
tabulka (Tab. 1 Wissenschaftliche Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl)), jez zobrazuje
vybér védeckych studii a je roz€lenéna na obdélniky a Etverce. Graficky upravena je také
potravinova pyramida s popisky a obrazky. BohuzZel se tato uprava autorim nepovedla a
popisky obrazki nejsou ostré.

Velmi vyrazna je titulni strana, kteréd je sama o sobé& velkym obrazkem se zeleninou a S
velkym cernym nadpisem. Cely ¢lanek je délen vzdy do ti sloupct, jeZ jsou oddéleny svislou
¢arou po celé délce textu. Vyjimku tvoii vlozend dvoustrana, kde text opticky rozdéluji dva
obrazky, a pod nadpisem a na dolnim okraji stranky se nachdzi horizontalni oddé€lujici Céra.

Autofi Casto vyuzivali riiznou velikost pisma pro rizné useky. Odlisna velikost pisma
byla pouzita pro nadpis ¢lanku, podnadpis, jména autor na titulni strané, nazvy kapitol a
popisky obrazkii. Cely text je psan Cernym pismem, ale vyjimku tvofi modré nadpisy o
autorech, zdrojich a kontaktech. Popisky obrazkt jsou uvozeny graficky a vzdy zacinaji

malym naklonénym modrym ¢tvereckem.
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Soucasti textu jsou také dvé inicidly, jez text velmi hezky zpestfuji. Prvni inicidla je
¢ernd a je hned na zacatku po strucném tuvodu a druhd je modra a nachdzi se na vlozené
dvoustran¢. Hvézdicka je vyuzivana pro vysvétleni zkratek, doplnéni informaci nebo
odkazovani. Cely ¢lanek je ukon¢en malou ¢ernou teckou.

Text také obsahuje zahlavi a zépati. V zahlavi na lichych strankach najdeme jména
autorti a na sudych strankach nadpis celého Clanku. V zapati pak najdeme nazev Casopisu
V levém rohu a nézev univerzity v pravém a op¢t déleno podle sudych a lichych stran. Diky

této celkové tipravé piisobi ¢lanek na ¢tenare velmi piehledné, Cisté, svéze a barevné.
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4 METODAPREKLADU A POSTUP

Piedchazejici Cast se podrobné vénovala vychozimu textu a popsala ho z hlediska
vnétextovych a vnitrotextovych faktorti na zakladé metody podle Christiane Nordové. Tato

Cast bakalarské prace se vénuje metod¢ piekladu a prekladatelskym postuptm.

Pted samotnym piekladem je dalezité si uvédomit, komu ma byt text v cilovém jazyce
urcen. Dale je nutné si stanovit, zda pieklad bude zachovavat vSechny vysSe zminéné faktory
nebo je bude pfizptisobovat. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o ¢lanek, ktery obsahuje velké
mnozstvi obrazki a grafiky, byl tento ¢lanek prekladan pomoci piekladatelského programu
SDL Trados Studio 2015%. Tento program byl zvolen kvili své kvalité a uZivatelské
ptijemnosti. Hlavni vyhodou je jeho schopnost pievadét naprosto totozné grafickou podobu
vychoziho textu do cilového textu z jakéhokoli formatu dokumentu. Pomoci tohoto programu
se zachovaly dulezité neverbalni prvky. Zaroven si program vytvaii prekladatelskou pamét.
SDL Trados Studio 2015 byl velkym pomocnikem pfi tvorbé piekladu, protoze zachovani
grafické upravy textu bylo pro vybrany ¢lanek zasadni. Problémovéjsi je ale rozdilnd délka
vychoziho a cilového textu, se kterou si program neporadi. Cilovy text je mnohem kratsi a
z toho dlivodu je uprava textu do sloupcti nepfili§ zdafila a text je na posledni stran¢ kratsi.

Uprava grafického zobrazeni textu byla v nékterych piipadech nutnd a text byl
pfizpiisobovan ru¢né. Kvuli pfehlednosti a lepSi orientaci v bakaldiské praci bylo nutné
pfizpusobit strankovani prekladu. Originalni text ma vlastni ¢islovani stranek a v prekladu je
toto odstranéno a vloZeno cCislovani bakalatské prace. V odborném komentafi je poté uvedena
V zavorce pouze strana vychoziho textu (origindlu) a cilového textu (piekladu). Bylo také
odstranéno zéhlavi a zapati v prekladu, protoze nebylo nutné pro analyzu a text tim neni ani
narusen ani znehodnocen.

Pro piehlednost byly ptikladové véty v prekladu podtrzeny, aby se dal snadno najit
kontext vét ptimo v piekladu. Pro tyto ucely byla do piekladu vloZena poznamka pod €arou u
prvniho vyskytu podtrZeni. V originéle jako takovém se podtrZeni nevyskytuje.

Text obsahuje vlozenou dvoustranu o potravinach. Tato dvoustrana narusuje plynulost
¢teni textu. Pro lepsi orientaci byla v piekladu vloZzena pfed a po dvoustrané Sipka, kterd

oznacuje navazani textu. V némeckém jazyce zlistal obrazek na stran¢ 58 vychoziho textu,

0 SDL Trados Studio 2015 30-day free trial. SDL. [online]. [2015] [cit. 2016-07-11]. Dostupné z:
http://www.sdl.com/cxc/language/translation-productivity/trados-

studio/trial.html?InterestProfile=LTTranslatorProductivity
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kde nebylo mozné vytvofit pieklad, protoze obrazek je needitovatelny. Celkovému
porozumeéni obrazku to ale nevadi, protoze jeho popis je piimo pod nim.

Vychozi text byl napsan v roce 2011 a piceklad je z roku 2016. To ovSem v textu neni
na prvni pohled znat. Jazyk textu je i po péti letech stale aktualni a v tomto ohledu nebylo
tiecba Casov€ text prizpusobovat az na vyjimku popsanou v kapitole 5.4.1.
Auszugsmehlprodukte.

Dal§im vnétextovym faktorem, jenz se musel piizptisobit, bylo medium. Clanek vysel
V univerzitnim odborném casopise Spiegel der Forschung. Patrné by ¢lanek mohl vyjit i
V univerzitnim casopise Ceské univerzity, ale vhodnéjsi medium by byl casopis, ktery se
piimo vegetarianstvim a vegetarianskou stravou zabyva. V Ceské republice vychazi ¢asopis
Vegetarian a Veganll, vydavany Ceskou vegetarianskou spole¢nosti, jez se vegetarianstvim
zabyva dlouhou dobu. Pieklad némeckého ¢lanku by mohl vyjit naptiklad pravé v tomto
zminéném Casopise, popiipadé i v jakémkoli jiném, ktery se probiranou tématikou zabyva.

Zména média pfirozené vyzaduje i zménu piijemce textu. Cesky pieklad s ndzvem
Vegetarianstvi je urCen Cesky mluvicim c¢tendiim, ktefi se zajimaji o vegetarianstvi,
vegetarianskou stravu a vyzkum vegetaridnstvi v Némecku a ve svété. Je také urcen laickym
Ctendfim, protoze ani v ceském prostredi neni terminologicky ¢lanek pfili§ slozity. Preklad
némeckého ¢lanku je zroku 2016 a i v dnesni dobé je téma vegetarianské stravy velmi
aktualni. Nebylo proto tfeba konzultovat terminologii se specialistou, ale postacila Siroka
Skala paralelnich textl, které jsou bézné dostupné v elektronické podobé& na internetu.

Vnétextové faktory intence a funkce byly pii ptekladu zachovany. Pieklad bude
pusobit adekvatné jen tehdy, pokud bude informativni a apelova funkce pro ceského Ctenare
totozna. Totéz plati i pro zamér autori, ktery byl rovnéz zachovan.

Jak jiz bylo zminéno v kapitole 3.2.4. Presupozice, jsou i ty pro Ceského &tenaie
odlisné. U némeckého c¢tenafe se predpokladalo, ze bude alespon z doslechu znat rtizné
némecké realie, které se ve vychozim textu objevuji. To ale neni samoziejmosti pro ¢eského
Ctenafe, ktery takovou znalost mit nemusi. Jednd se ptredevsim o tyto: Vegetarierbund
Deutschland (VEBU), Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) atd. Pii piekladu tyto
nazvy nebyly nahrazeny Ceskymi ekvivalentnimi realiemi, ale nékteré byly ponechany a
ptelozeny, protoze ¢lanek vychazi z némeckych vyzkumi, a proto ho nelze dokonale
pfizpusobit Ceskému prostredi. Touto problematikou se dale zabyva kapitola 5.5. Ndzvy

instituci a organizaci.

Y Casopis. Ceskd vegetarianskd spolecnost. [online]. [2015] [cit. 2016-07-12]. Dostupné z:

http://www.vegspol.cz/search.php?rsvelikost=sab&rstext=all-phpRS-all&rstema=3
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Cesky piijemce textu rovnéz nemusi znat viechny anglické nazvy, které jsou uvedeny
v tabulce Tab. 1 Wissenschaftliche Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl), a proto byly
ptreloZzeny. Timto problémem se zabyva kapitola 5.6. Anglické vyrazy. V ptipadé terminologie
by si i Cesky vzdélany ctenar mél lehce poradit. Preklad nadale ptredpoklada vseobecny
ptehled a znalost potravin, potravinové pyramidy, vitaminl a aktudlniho déni ve svéte.

Dulezité bylo také v piekladu zohlednit zdroje, jimiZ je ¢lanek podlozen. Vzhledem
k tomu, ze zdrojova literatura neexistuje v piekladu, bylo nezbytné jeji nazvy pielozit, aby

cesky Ctenat mél prehled o tom, z jaké literatury ¢lanek vychazi.
Nyni byla popsdna metoda piekladu a piekladatelské postupy. Byly ukézany rozdily

ve vnétextovych a vnitrotextovych faktorech a byly popsany nékteré problémy. Dalsi

problémy a feSeni budou popsany v Kapitole 5 Prekladatelské problémy a jejich reseni.
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5 PREKLADATELSKE PROBLEMY A JEJICH RESENI

Po piekladatelské analyze vychoziho textu, metod¢é piekladu a postupech se tato
kapitola zabyva prekladatelskymi problémy, jejich feSenim a chybami ve vychozim textu.
Problémy se objevovaly piedev§im na rovin¢ syntaxe, gramatiky a lexika. Grafické problémy

byly popsany v kapitole 4 Metoda prekladu a postup.

5.1 Preklad nadpisu ¢lanku

Nadpis prekladaného ¢lanku se skladd z hlavniho nadpisu a podnadpisu. Nadpisy
¢lankd by mély upoutavat Ctenaie natolik, aby o ¢lanek projevil zajem. Hlavni nadpis se
sklada z ptidavného jména a podstatného jména (Vegetarische Erndhrung), které popisuji celé
téma C¢lanku. Podnadpis je samostatné souslovi (Eine Erndhrungsweise mit Zukunft), které
Ctenafe upoutd vice nez hlavni nadpis, protoze skryva néco nového. Cely problém vznikl
v tom, jak pielozit hlavni nadpis, aby se na titulni strané¢ hned po sob&é nevyskytla dvé
synonymni slova. Nabizely se proto dvé moznosti: Vegetaridnska strava nebo Vegetarianstvi.
Druh4 mozZnost je obecnéjsi nez ta prvni. Clanek sice hovoii i o jinych typech vegetarianstvi a
jsou v ném i zahrnuty, ale nezabyva se jimi do detailu. Vegetarianstvi je vSeobecné téma
¢lanku, ktery mluvi hlavné o stravé, vypracované potravinové pyramidé a vegetarianském
stravovani. Proto byla pro hlavni nadpis zvolena obecnéjsi varianta — Vegetaridnstvi.

Podnadpis je tvoten souslovim Eine Erndhrungsweise mit Zukunft, coz napovida tomu,
ze se bude jednat o néco nového, néco doposud nepopsaného. Zaroven podnadpis rozviji i
hlavni nadpis. Zde se naskytla opét moznost pielozit podnadpis doslovné. V tomto ptipad¢ by
to byla nespravna volba, a proto byla konstrukce rozvolnéna na Stravovani, které ma
budoucnost. Nadpis Vv této podobé je v souladu s obsahem textu, ale bohuzel i pfesto neni

idedlni a je jen v moznostech toho, co dovolil vychozi text.

5.2 Syntakticka rovina

V nékterych ptipadech muselo dojit k zdsahu do vétné stavby vychoziho textu. Tyto
zasahy byly nutn¢€ vytvofeny pro lepsi pochopeni textu. Dalsim divodem byla v nékterych
ptipadech piili§ dlouha a komplikovana vétna stavba a v ¢estiné by pusobila nepiirozené. Jak
jiz bylo feceno diive, jedné se o odborny styl a takova souvéti zde najdeme v hojném poctu, a
proto v nékterych piipadech bylo nutné dlouhd souvéti zachovat, aby text nebyl ochuzen.

Némecky odborny text se vyznacuje rovnéz nominalnim stylem.

28



5.2.1 Nomindlni konstrukce

Nominalni konstrukce text velmi kondenzuji a zhustuji informace ve vypovédich.
Pokud by se text pfevedl i s nomindlnimi konstrukcemi do CeStiny, ptisobil by nesrozumitelné
a prili§ komplikovan€, a proto zde bylo nezbytné text rozvolnit. V piekladu byla snaha
problematické konstrukce rozvolnit pomoci vedlejSich vét, novym zacatkem véty nebo
opisem. Zde n¢které ukazky feseni:

So werden beispielsweise praktisch alle mdnnlichen Legehennen-Kiiken direkt nach
dem Schliipfen ,,zermust* oder vergast, da sie nicht fiir die Eiproduktion geeignet sind; die
Kdlber von Milchkiihen wandern in die Mast, und die Milchkiihe selbst werden nach etwa vier
bis fiinf Jahren, wenn ihre Milchleistung nachldsst, ebenfalls geschlachtet (vychozi text str.
52). —

Napriklad v chovu nosnic jsou vsichni kohoutci bezprostiedné po vylihnuti likvidovani,
protoze nejsou vhodni pro produkci vajicek. Telata dojnic jsou vvkrmovana a samotné dojnice

jdou na pordazku zhruba po 4-5 letech, v okamZiku, kdy prestanou davat dostatek mléka

(cilovy text str. 6).

Die Zufuhr einer grofien Bandbreite von sekunddren Pflanzenstoffen und
Mikrondhrstoffen erfolgt durch eine abwechslungsreiche Zusammenstellung nach dem

wAmpelprinzip“: Tdiglich sollten méglichst gelbes (Carotinoide), orange-rotes/ tiefrotes

(Carotinoide, Polyphenole) und griines (Folat, Magnesium) Gemiise und Obst verzehrt
werden (vychozi text str. 53). —
Prisun velkého mnozstvi sekundarnich rostlinnych latek a mikrozivin probiha s pomoci

pestrého slozeni podle tzv. principu semaforu. Zlutda, oranzovo-Cervend az temné cervend a

zelend zelenina a ovoce by se mély jist denné v urcitém mnozstvi, protoze obsahuji
karotenoidy (Zlutd, oranZovo-Cervend az temné Cervenda), polyfenoly (oranzovo-cervena az

temné cervend), kyselinu listovou a horcik (zelena) (cilovy text str. 7).

Wie bei allen anderen Erndhrungsformen ist auch bei vegetarischer Erndhrung auf
eine Individualisierung der wissenschaftlichen Erndhrungsempfehlungen zu achten (vychozi
text str. 59). —

Jako u vsech ostatnich forem stravovani i u vegetarianské stravy se musi individudlné

rozlisovat védecké doporuceni jidelnicku (cilovy text str. 13).
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Zahlreiche pflanzliche Brotaufstriche bieten eine willkommene Abwechslung zu Kdse
als Brotbelag (vychozi text str. 58). —
Cetné rostlinné pomazdnky nabizeji vitanou zménu — miizeme si je dat na chleba misto

syra (cilovy text str. 12).

5.2.2 Strednik

V némeckych vyctech je Casto pouzivan stfednik pro rozdéleni mnoha ptikladu.
V cesting ale toto uziti neni zcela bézné, a proto bylo nahrazeno Castéjsi ¢arkou.

Sie konnen vreichlich verzehrt werden: Gemiise; Obst; Vollkornprodukte und
Kartoffeln; Hiilsenfriichte und Fleischalternativen; Niisse und Olsamen (vychozi text str. 58).
N

Bohaté se mohou konzumovat: zelenina, ovoce, celozrnné vyrobky a brambory,

lusténiny a nahrazky masa, orechy a olejova seminka (cilovy text str. 12).

5.2.3 Trpny rod

V tomto textu byl trpny rod pouzit pomérn¢ Casto a je pro tento styl textu bézné
pouzivanym tvarem. V némeckém jazyce se rozeznavaji dohromady tfi rody — rod ¢inny,
trpny rod prib&hovy (tzv. Vorgangspassiv) a trpny rod stavovy (tzv. Zus‘[andspassiv).12
Rozdilné¢ je ale uziti trpného rodu v ¢estiné a némcin€. Zatimco ¢estina mé trpny rod opisny a
zvratny, ma némcina pouze rod opisny a k tomu rozeznava jiz vySe zminéné prubchové a
stavové trpné rody.13 Pieklad to pomérné komplikuje, protoze véty v némeckém opisném
trpném rod€ a v ¢inném rod€ mohou mit v obou ptipadech v ¢esting stejny vyznam.

V trpném rod¢ je dilezité vyjadieni Cinitele déje. Zatimco rod Cinny vyjadiuje d&j
s vyrazngj$i orientaci na Cinitele d€je, je v trpnych vétach Cinitel déje Casto nevyjadien. Trpny
rod je proto orientovan na proces. Pouziva se hlavné v pifipadech, kde ¢initel d&je nehraje
vyznamnou roli, nebo je neznamy™*:

Vor nicht allzu langer Zeit wurden Vegetarier noch beldchelt und als Sektierer

abgetan (vychozi text str. 50). —

12 HELBIG, Gerhard a Joachim BUSCHA. Deutsche Grammatik: ein Handbuch fiir den Auslinderunterricht.
Berlin: Langenscheidt, c2001, s. 143. ISBN 978-3-468-49493-2.

3 BERGLOVA, Eva, Eva FORMANKOVA a Miroslav MASEK. Moderni gramatika néméiny: vyklad, cviceni,
klic. 2., pteprac. a rozs. vyd. Plzen: Fraus, 2002, s. 123. ISBN 80-7238-144-X.

141415 BERGLOVA, Eva, Eva FORMANKOVA a Miroslav MASEK. Moderni gramatika némciny: vyklad,
cvicent, kli¢. 2., preprac. a rozs. vyd. Plzen: Fraus, 2002, s. 124. ISBN 80-7238-144-X.
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Jeste pred neddavnem byli vegetariani tercem posméchu a hanlivé oznacovani jako

stoupenci sekty (cilovy text str. 4).

Chceme-li cinitele d&je oznacit i v trpném rod¢, pouzijeme piedlozkové vazby.
Nejcastgji je ¢initel d&je pripojen piedlozkou von:™

So wird auch von der etablierten Medizin inzwischen erkannt, dass eine vegetarische

Erndhrung in erheblichem Mafe dazu beitragen kann, erndhrungsassoziierten Erkrankungen
vorzubeugen, wie Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2, Atherosklerose, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Hypertonie, Gicht und verschiedene Krebsarten (vychozi text str. 55). —

Etablovand medicina zatim poznala, Ze vegetaridanskda strava miize ve znacné mire

prispivat k predchazeni nemocit spojenych s vyzivou, jako je nadvaha, cukrovka druhého typu,
arterioskleroza, kardiovaskuldarni onemocneéni, vysoky tlak, dna a rizné druhy rakoviny

(cilovy text str. 9).

K ptedlozce mit se zpravidla pfipojuje pouze nastroj, Sjehoz pomoci se d¢j
uskuteciiuje:*

Unsere Nutztiere werden teilweise mit Ackerfriichten aus diesen Lindern gefiittert, die

den Menschen dort als Grundnahrungsmittel dienen, wie Sojabohnen, Getreide und Maniok
(vychozi text str. 56). —

Nase hospoddrskad zvirata jsou castecné Krmena urodou z poli téchto zemi, ktera slouzi

taméjsimu obyvatelstvu jako zdkladni potravina (séjové boby, obili a maniok) (Cilovy text str.

10).

Nabizi se zde n¢kolik moznosti, jak pieklddat némecky trpny rod do ¢estiny. Némecky
trpny rod muzeme prekladat také trpnym rodem opisnym:

Art und Menge des empfohlenen Lebensmittelverzehrs werden beispielsweise in Form

von Erndhrungspyramiden visualisiert, um die Umsetzbarkeit fiir die Verbraucher zu

erleichtern (vychozi text str. 56). —
Druh a mnozstvi doporucené konzumace potravin e napriklad zndzornén ve formé
potravinovych pyramid, které maji uZivatelum pomoct v praxi (cilovy text str. 10).

Nebo zvratnym:
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Die Kost sollte wegen ihrer Bekommlichkeit nicht zu kalt und wegen eines moglichen

Krebsrisikos nicht zu heifp gegessen und getrunken werden. (vychozi text str. 59). —

Strava by neméla byt kvuli stravitelnosti prilis studena a neméla by se pit ani jist prilis

horka kvili zazivani a moznému riziku rakoviny (cilovy text str. 13).

Nebo se zde také nabizi moznost prekladat ho do CesStiny i rodem ¢innym:
Die zunehmende Zahl an Untersuchungen mit Vegetariern lieferte dann den
wissenschaftlichen Beweis dafiir, dass sich in fast allen Fillen das Gegenteil von dem zeigte,

was zundchst befiirchtet, vermutet oder auch erwartet worden war (vychozi text str. 51). —

Zvysujici se pocet vyzkumu vegetarianu poskytl védecky dikaz, Ze se téemeér ve vSech
pripadech ukdzal opak toho, ceho se lidé obdvali, co tusili nebo co ocekavali (cilovy text str.

5).

5.2.4 Aktuadlni ¢lenéni vétné a slovosled

,Uspofddani v némecké vété se fidi urCitymi zékonitostmi. Ma-li véta charakter
neutrdlniho sdéleni, tzn., neklade-li se na zadny vétny ¢len zvlastni diraz, je poradi slov ve
véteé pomérné presné stanoveno. Prisuzujeme-li v8ak nékterému z vétnych Clenl ve sdéleni
vetsi ditlezitost (napft. jde-li o novou informaci), projevi se to na jeho postaveni ve vété (tzv.

1.7 v 7 v r 17
aktualni Clenéni vétné).

Jadrem némecké véty je urcity slovesny tvar a ma pevné danou
pozici. Pozice ostatnich vétnych ¢lent je dana jednak gramatickymi pravidly, jednak pravidly
aktualniho &lendni vétného.'® Aktualni &lenéni vétné se uplatiiuje v némciné podobné jako
v ¢esting. Vypovéd se déli na jiz znamou informaci (vychodisko) a informaci, kterou chceme
koncem ptisudkového ramce. Zdiiraznéni se pak dosahne tim, Ze se néktery z vétnych ¢lent
posune na prvni misto ve véte.

,Porfadi slov v ¢eské vypovédi je do znacné miry volné, neni vSak libovolné. Slovosled
totiZ plni nékolik zakladnich funkci: zajiSt'uje zapojeni vét a vétnych ekvivalentii do kontextu,
naznacuje, jaky je komunika¢ni zdmér autora, vyjadiuje mluvnickou sounaleZitost n€kterych

«19

¢asti véty a zvukovou plynulost.“™ Aktudlni ¢lenéni vétné je v némcing a ¢estiné v neutralni

" BERGLOVA, Eva, Eva FORMANKOVA a Miroslav MASEK. Moderni gramatika néméiny: vyklad, cvicen,
kli¢. 2., pteprac. a rozs. vyd. Plzen: Fraus, 2002, s. 202. ISBN 80-7238-144-X.

8 BERGLOVA, Eva, Eva FORMANKOVA a Miroslav MASEK. Moderni gramatika némciny: vyklad, cviceni,
klic. 2., pteprac. a rozs. vyd. Plzen: Fraus, 2002, s. 204. ISBN 80-7238-144-X.

19 STYBLIK, Vlastimil, Marie CECHOVA, Pfemysl HAUSER a Eva HOSNOVA. Zdkladni mluvnice ceského
jazyka. 1. vydani. Praha: SPN - pedagogické nakladatelstvi, 2004, s. 195. ISBN 80-7235-018-8.
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vypovedi stejné. Pti zdlraziiovani v CesStin€ je pofadi obou Casti opacné. ,,Protoze vedlejsi
vety maji podobnou funkei jako vétné Cleny, jsou soucasti vychodiska nebo jadra véty hlavni.
Jadro vypovédi byva Casto zdlrazinovano piislovci nebo ¢asticemi. Proto musime dbéat na to,

aby tato slova nebyla od n&ho odd&lovéana.’> V piekladu byla snaha tyto zakonitosti dodrzet.

Niisse und Olsamen sollten in mdfiger Menge fester Bestandteil der vegetarischen
Kost sein. Auch daraus hergestellte Erzeugnisse, wie Nussmuse, konnen einbezogen werden.
(vychozi text str. 54). —

Primerené mnozstvi orechit a olejovych seminek by mélo byt pevnou soucasti

vegetarianske stravy, véetné uprav, jakymi jsou orechova pyré (cilovy text str. §).

Die Giefener Erndhrungswissenschaftler Dr. Markus Keller und Prof. Dr. Claus
Leitzmann haben in ihrem neuen Standardwerk ,, Vegetarische Erndhrung [1] den aktuellen
Wissensstand dargelegt und fiir die praktische Umsetzung eine neue vegetarische Lebensmit-
telpyramide entwickelt (vychozi text str. 50). —

Giessensti nutricni odbornici Dr. Markus Keller a prof. Dr. Claus Leitzmann ve svém
dile ,, Vegetarische Erndhrung‘ (Vegetarianska strava) [1] objasnili aktudlni znalosti a pro

vyuziti v praxi vypracovali potravinovou pyramidu, avsak vegetaridanskou (cilovy text str. 4).

Pflanzliche Ole sollten in mdfigen Mengen verzehrt werden und sind tierischen Fetten
aufgrund ihres giinstigen Fettsdureprofils vorzuziehen (vychozi text str. 54). —

Rostlinné oleje by se meély konzumovat v mirném mnozstvi a mély by se spise
uprednostiiovat pred Zivocisnymi tuky, prOtoZe maji vyhodny charakter mastnych kyselin

(cilovy text str. 8).

5.3 Lexikdlni rovina

V piekladu se vyskytlo n€kolik problému na lexikalni roviné. VSeobecné se fika, Ze
v dnesni dobé¢ jsou texty o potravinach a jidle nejrozsifenéjsimi texty po celém svété. Jidlo je
pfesto jsou nékteré pojmy v némecky mluvici oblasti vice zavedeny neZ v ¢eském jazyce a to

mohlo byt divodem, pro¢ se tyto problémy vyskytly.

20 STYBLIK, Vlastimil, Marie CECHOVA, Ptemysl HAUSER a Eva HOSNOVA. Zikladni mluvnice ceského
jazyka. 1. vydani. Praha: SPN - pedagogické nakladatelstvi, 2004, s. 196. ISBN 80-7235-018-8.
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5.3.1 Kompozita

Nejcetnéji zastoupena problematicka oblast textu jsou kompozita. V némciné jsou
sloZeniny Casté a pieklad v mnohych smérech komplikuji. V prekladaném textu se objevovala
kompozita za sebou a nékdy se také opakovala Vjedné vété. V téchto pfipadech byla
nahrazena synonymnimi vyrazy. Tato kapitola nabizi nékolik feSeni, ktera byla v textu
pouzita.

Jednim spiSe zfidka pouzivanym feSenim je nahradit némecké kompozitum ceskym
kompozitem, ale tento zpusob feSeni se v textu neobjevil. Ve vétsim poctu piipadu se
kompozita dala nahradit odpovidajicim ceskym vyrazem:

irregeleitet (vychozi text str. 50) — zmatené (cilovy text str. 4),

mangelerndhrt (vychozi text str. 50) — podvyzivené (cilovy text str. 4),

Hiilsenfriichte (vychozi text str. 53) — lusténiny (cilovy text str. 7).

Nejvice zastoupenym feSenim bylo dvouslovné, ale také viceslovné pievedeni:
gesundheitsbewusste Nichtvegetarianer (vychozi text str. 52) —

o zdravi pecujici nevegetariani (cilovy text str. 6),

mit Suchtgiften (vychozi text str. 50) — ndavykové latky (cilovy text str. 4),
Vollkornbrot (vychozi text str. 57) — celozrnny chléb (cilovy text str. 11),
Milchprodukte (vychozi text str. 57) — mlécné vyrobky (cilovy text str. 11),

Nussmus (vychozi text str. 57) — orechové pyré (cilovy text str. 11).

V nékterych ptipadech se velmi u¢innou metodou stal opis:

Andere besorgte Menschen fanden einen Ausweg aus diesen Gewissenskonflikten im
Kauf und Verzehr von Erzeugnissen von Tieren, die artgerechter gehalten werden, wie es in
der dkologischen Landwirtschaft der Fall ist (vychozi text str. 52). —

Dalsi starostlivi lidé nasli vychodisko z tohoto vnitiniho konfliktu v tom, Ze kupuji a

konzumuji vyrobky ze zvirat, kterd jsou chovana S vétsim ohledem na jejich potieby, jak je

tomu v ekologickém zemédélstvi (cilovy text str. 6).

Details in der Beziehung von Erndhrung und Krankheiten bekannt sind, bedarf es

keiner weiteren Ursachenforschung, um die derzeitigen Erkenntnisse gezielt umzusetzen [3]

(vychozi text str. 55). —
I kdyz nejsou znamé vSechny detaily vztahu mezi stravovanim a nemocemi, neni tieba

zkoumat dalsi priciny, aby se soucasné znalosti cilene aplikovaly [3] (cilovy text str. 9).
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5.3.2 Auszugsmehlprodukte

Zvlastnim ptipadem bylo kompozitum Auszugsmehlprodukt. Cela véta zni i
s prekladem takto:

Vollkornprodukte soliten tiglich verzehrt und gegeniiber Auszugsmehlprodukten

bevorzugt werden (vychozi text str. 53). —
Celozrnné produkty by se mély konzumovat nejlépe kazdy dem a mély by se

uprednostiovat pred produkty z bilé mouky (drive se ji Fikalo vyrazkova) (cilovy text str. 7).

Auszugsmehl je bila pSeni¢na mouka, ktera se vyznacuje nizSim obsahem vlakniny,
je mouka vyrobena, ale jedna se o jeji kvalitu, proto mizeme tento typ mouky oznadit za
vyrazkovou— mén¢ kvalitni. Zde bylo nutné vytvofit vysvétleni, protoze analyzované
kompozitum neni v némeckém jazyce jiz bézné a jednd se o archaismus. V ¢eském prostiedi
je wrazkova mouka b&zn& pouzivané oznaceni mouky, tudiz by mu bezmala kazdy m¢l

porozumét.

5.3.3 Querdenker

V originalnim textu se vyskytl citové zabarveny pojem Querdenker. Toto slovo
oznacuje 0soby, které jsou schopny uzivat lateralni mySleni a kreativné fe$i problémy.
Lateralni mysleni je sada procest, diky nimz vyuziti informaci Gsti v tvofivé myslenky nebo
napady prostfednictvim restrukturalizace pojmi zakofenénych v mysli clovéka
prostiednictvim nového nazirani na problém.” Jedna se o nékoho, kdo dokaZe alternativng
reSit urcité problémy nebo nahlizet na nékteré véci jinak. BéZné€ uvaZujici osoba a
nevybocujici osoba by urcité véci fesila jako vétSina jinych lidi nebo by danou véc odmitla.
Takto to je chapano i ve vychozim textu. Vé&dci, ktefi se zabyvali vegetarianstvim, byli

odsouzeni jako ruSivy element ve véd¢. Nabidlo se zde feSeni preloZit pojem opisem

originalni myslitel. Tento pieklad je také dohledatelny ve slovniku Lingea.

5.3.4 Fleischalternativen

V némeckém jazyce bézné pouzivany pojem Fleischalternativen nezpisobil velky
problém V procesu piekladu. Cestina pro toto slovni spojeni ekvivalent ma. Ekvivalenty

oznacuji vhodného zastupce masa, v tomto piipadé se jedna o soju nebo tofu. Je ovsem

L Rozvoj kreativniho mysleni. Mdmndpad.cz. [online]. © 2013-2016 [cit. 2016-10-12]. Dostupné z:

http://www.mamnapad.cz/encyklopedie-kreativity/rozcestnik/rozvoj-kreativniho-mysleni/
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dilezité si uvédomit, ze Cesky preklad ndhrazka masa by mohla u ¢tenéie vyvolat negativni
konotaci. Zatim, co alternativa je neutralni pojem, ktery oznacuje podle Slovniku cizich slov
volbu mezi dvéma nebo n€kolika vzajemné se vylucCujicimi moznostmi, je ndhrazka spise
néco, co nahrazuje n¢jakou moznost jinou moznosti, kterd ale nemusi byt stejné kvalitni.
V tomto piipad¢ je kvalita produktu zasadni, protoze se musi vyrovnat suroving, kterou
nahrazuje. Vhledem K tomu, Ze ndhrazka masa je v Ceském prostiedi zavedeny pojem, nebylo

mozné toto oznaceni prelozit bez negativni konotace.

5.3.5 Anglické vyrazy

Anglické vyrazy se v textu objevily pouze v tabulce Tab. 1 Wissenschaftliche
Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl) na stran¢€ 23 vychoziho textu. Jedna se pfedevsim
0 nazvy studii. Ve vychozim textu jsou anglické vyrazy ponechany bez némeckého prekladu.
V ceském prostiedi by se anglické nazvy bez néjakého vysvétleni spise neujaly. Hledanim
Ceskych ekvivalentli téchto studii bylo zjiSténo, ze v Ceském prostredi o nich nejsou takika
zadné véEtsi zminky. Proto byla zvolena metoda ponechani origindlniho ndzvu a pteklad je
uveden v zavorce bezprostfedné za nim. Zde nekolik prikladu:

Adventist Mortality Study (vychozi text 52) — Adventist Mortality Study (studie
umrtnosti adventistii) (cilovy text str. 6),

Oxford Vegetarian Study (vychozi text 52) — Oxford Vegetarian Study (oxfordska
studie vegetaridanstvi) (cilovy text str. 6),

UK Women's Cohort Study (vychozi text 52) — UK Women's Cohort Study (anglicka

kohortova studie Zen) (cilovy text str. 6).

5.3.6 Masozravec vs. vSezravec vs. nevegetaridan

Znaény problém se pii piekladu objevil opét v tabulce Tab. 1 Wissenschaftliche
Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl) na strané 23 vychoziho textu. Objevily se zde dva
pojmy Fleischesser a Nichtvegetarianer. Pomoci paralelnich texti bylo zjisténo, ze
Nichvegetarianer (nevegetarian) je b&zné pouzivany pojem pro osoby, které nejsou
vegetariany a tudiZz jedi maso. O téchto osobach by se dalo fict, Ze to jsou masozravci,
v némeckém piekladu Fleischesser. Tento pojem se pouziva v Ceském prostiedi také pro
masozrava zvirata, kterd se zivi vyhradné jen masem. O lidech se vSeobecné hovoiti jako o
masozravcich, ale jsou pfedevSim vSezravci. Nabizela se zde moznost prelozit ,,pojidace
masa“ 1épe vyhovujicim pojmenovanim vsezravec. BohuZzel ani jedna z téchto variant, které si
ve své podstaté nekonkuruji, nesplnila svou vhodnost v piekladu. Proto byl zvolen pro slovo

Fleischesser neutralngjsi pojem nevegetaridn.
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5.3.7 Snacks und Siifigkeiten

Prekladatelskym ofiskem bylo vytvotit pieklad spojeni Snacks und Siifsigkeiten. \Ve
vychozim textu je toto spojeni mysleno jako skupina potravin, které by se mély konzumovat
Vv malém mnozZstvi, protoze né&jak neprospivaji naSemu organizmu. Sladkosti (Stifigkeiten)
nebyl hlavni problém, ktery musel byt feSen. Znac¢ny problém vytvoiilo slovo Snhack.
V némeckém prostiedi je tento pojem piejat z anglického jazyka a podle slovniku DUDEN je
bézné pouzivan pro obcCerstveni. Slovnik DUDEN nabizi dal$i synonyma jako je Imbiss,
Zwischenmahlzeit nebo Stirkung.?? Je zde vidét, Ze je minéna n&jaka mald svadinka mezi
hlavnimi chody, kterd ma zahnat hlad ¢i chut. Okamzité se nabizi pouzit v ptekladu slovo
svacinka. To by ale bylo v rozporu s piedeslou vétou, kde je uvedeno, Ze se jedna o potraviny,
které jsou nezdravé. Z angliCtiny se tento pojem pieklada jako svacin(k)a, neco malého k
Jjidlu, malé obcerstveni. Bylo zapotiebi pouzit takovy pojem, ktery by v sobé mél negativni
konotat. Jednou z moznosti bylo pouZit spojeni néco na zub, ale to zahrnuje i zdravé véci.
Nabizelo se zde také pouzit pojem laskomina, ktery zahrnuje jen nezdravé véci. Pojem Snack
byl na konec pielozen jako dobrota a u ¢tenafe by mél preklad evokovat néco sladkého a

nezdravého.

5.3.8 Nazvy instituci a organizaci

Problém, se kterym se musel pieklad vypotadat, byly nazvy instituci a organizaci.
Instituce a organizace byly uvadény celym nazvem a ve vétSiné piipadu se zkratkou
v zavorce. V piipad¢é Vegetarierbund Deutschland (VEBU) neexistuje ¢esky nazev, a proto
bylo postupovano tak, Ze byla ponechana némecké zkratka a ndzev byl rozvolnén: némecka
vegetarianska a veganska organizace (VEBU).

Pro néazev organizace Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) byl pomoci
vyhleddavace Google nalezen ekvivalentni nazev a pro jednotnost byla ponechdna zkratka
origindlniho nazvu v zavorce: Némecka spolecnost pro vyzivu (DGE).

Problematickym se stal ndzev univerzity Justus-Liebig-Universitdt Giefsen. Nazev
univerzity se objevuje ve dvou podobach. Jednou je to vySe zminéna varianta, jez se objevuje
V zépati textu, a po druhé je to Universitit Giefsen, ktera se objevuje v samotném textu.
Bohuzel neni uplné€ jasné, jak nazev této univerzity prekladat, protoze Vv paralelnich textech
nebyl nazev jednotny. V zapati textu byl z toho diivodu uveden vycerpavajici cesky preklad:

Univerzita Justuse Liebiga v Giessenu. V textu se poté po vzoru nazvu jinych univerzit

%2 Snack, der. DUDEN. [online]. © Bibliographisches Institut GmbH, 2016 [cit. 2016-12-05]. Dostupné z:

http://www.duden.de/rechtschreibung/Snack_Imbiss
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(Lipska univerzita, Essenska univerzita), ptelozil nazev Universitit Gieflen jako Giessenska
univerzita. Objevila se zde také zkratka pro institut IFANE (Institut fiir alternative und
nachhaltige Erndhrung) a byla volné ptelozena, protoze v ¢eském prostiedi zadny takovy
preklad neexistuje. Tato zkratka byla ptelozena jako Institut pro alternativni a udrzitelnou
stravu.

V ¢lanku se objevil i nazev Bundesministerium fiir Gesundheit, ktery byl
bezproblémovy, protoze pro ného mame v CeStiné zazity nazev Spolkové ministerstvo

zdravotnictvi.

5.4 Genderova korektnost

Genderoveé korektni vyjadiovani je soucasti vychoziho textu a v némeckych textech
nesmi byt opomenuto. Vzhledem ktomu, ze némcina velmi dba na to, aby nikoho
nediskriminovala, je ve vychozim textu na druhé stran¢ ptipojena vysvétlivka:

*Im weiteren Text sind, wenn nicht anders angegeben, mit der mdnnlichen Form

immer auch weibliche Personen eingeschlossen (vychozi text str. 50).

Tato vysvétlivka usnadnila ptehlednost celého vychoziho textu, protoze nebylo tfeba
vzdy uvadét oba rody pokazdé, kdyZz byl zminén muzsky/Zensky rod. V Ceském prostiedi se
tolik nedba na genderovou korektnost a neni bézné, aby se pfipojovala Zenska a muzska
varianta. Naopak zcela b&Zné je v Geskych textech pouZivani generického maskulina®®, které
zahrnuje pod jeden pojem muze a zeny. Podle brozury Ministerstva Skolstvi, mladeze a
t&lovychovy 2* by zeny mély byt vidét v textu.

Podle ni bychom méli pouZivat nejen vyraz obcan, ale i obCanka, straZnik i straZnice ¢i
chemik i chemicka. V pfiruéce, ktera je urCena jak Skolam, tak vefejnosti, se ¢tenat dozvi, co
je to gender, sexismus, genderové stereotypy ¢€i generické maskulinum. Je tam 1 cela fada
ptikladd, jak se diskriminaci v jazyce vyhnout. A také se v ni docteme, jak se s genderové

vyvazenym vyjadfovanim vypotadavaji v Némecku ¢i anglicky mluvicich zemich.? Je oviem

2 Novy akademicky slovnik cizich slov. Praha: Academia, 2005. ISBN 80-200-1351-2.

2 MSMT: Kultura genderové vyvazeného vyjadfovani. Ceskd Skola . [online]. 12.1.2010 [cit. 2016-10-12].
Dostupné z: http://www.ceskaskola.cz/2010/01/msmt-kultura-genderove-vyvazeneho.html

2 Ministerstvo Skolstvi u¢i genderové korektni jazyk. Mezinarodni spoluprace. [online]. 25. 1. 2010 [cit. 2016-
10-11]. Dostupné z: http://znv.nidv.cz/mezinarodni-spoluprace/projektova-cinnost/projekt-grundtvig-dopady-
genderovych-stereotypu-na-lidske-aktivity/forum-zajimavosti/ministerstvo-skolstvi-uci-genderove-korektni-

jazyk
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dilezité podotknout, Ze brozura pfedstavuje jednu z moznosti jak se na tuto problematiku
divat a jak ji uchopit. Vzhledem k tomu, ze v dnesni dob¢ se stale pouziva v Ceském prostiedi
generativni maskulinum, je v piekladu tato vysvétlivka vynechana, protoze by ptisobilo
znacné problémy piekladat kazdy vyraz zastupujici muze a vytvaret dalsi i pro zeny. DalSim
divodem je to, ze Cesky Ctendf je na tento zplisob zvykly a text by mohl vyznit komicky,

pokud by byly uzity terminy, které nejsou bézné v zenském tvaru.

5.5 Chyby ve vychozim textu

Na strané 54 ve vychozim textu se nachazi grafickd chyba. Obrazek zakryva zapati a
neni zcela vidét nazev univerzity. Kvili lepSimu zobrazeni by musel byt pfi pfekladu obrazek
posunut, ale vzhledem k tomu, ze je v ptekladu této bakalaiské prace vynechano zahlavi,
nebylo tfeba se tim dale zabyvat.

Zasadnéj$i chybou ve vychozim textu byla Spatn¢ uvedena zdrojova literatura, ktera
meéla $patné napsané jméno nakladatelstvi, a bylo pii ptekladu opraveno:

2] Leitzmann C: Vegetarismus — Grundlagen, Vorteile, Risiken, 125 S. CH Beck,
Miinchen, 3. Aufl. 2009 (vychozi text str. 59) —

[2] Leitzmann C.: Vegetarismus — Grundlagen, Vorteile, Risiken, 125 S._C.H.
Beck, Miinchen, 3. Aufl. 2009 (Vegetarianstvi — Zdklady, vyhody, rizika, 125 s. C. H.
Beck, Mnichov, 3. vydani 2009) (cilovy text str. 13),

[3] Leitzmann C: Die 101 wichtigsten Fragen zur gesunden Erndhrung, 154 S._CH
Beck, Miinchen 2010 (vychozi text str. 59) —

[3] Leitzmann C.: Die 101 wichtigsten Fragen zur gesunden Erndhrung, 154 S.
C.H. Beck, Miinchen 2010 (101 nejdiilezitejsich otdzek o zdraveé vyzZive. 154 s. C. H. Beck,
Mnichov 2010) (cilovy text str. 13).
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6 PREKLADATELSKE POSUNY

Posledni kapitola odborného komentaie se bude vénovat piekladatelskym posuntim.
Vychodiskem je teoretické dilo Poetika uméleckého prekladu od slovenského translatologa
Antona Popovice. Ve svém dile piedstavuje a popisuje nékolik druhii piekladatelskych
posunt. K posuniim nedochdzi jen proto, ze piekladatel chce dilo zménit, ale proto, ze ho
chce co nejveérnéji vyjadrit, zmocnit se textu v jeho totalité. Tvorba piekladu spociva v uméni,
byt co nejveérngjsi originalu jako celku.?® V dile je rozd&luje na dvé roviny — makrostylistiku a
mikrostylistiku.?’ Tato kapitola vSak nema popisovat celou teorii o piekladatelskych

posunech. Z toho divodu se bude zabyvat jen témi, které se objevily v ramci prekladu.
6.1 Makrostylistika

6.1.1 Aktualizace

Casovy rozdil mezi cilovym textem a origindlem je 5 let. Nebylo tieba piizptisobovat
jazyk vychoziho textu dne$nimu, protoze pétilety rozdil neni v jazyce viibec zaznamenatelny.
Autofi ve svém ¢lanku popisuji vegetarianskou stravu a jeji pfinos pro spolecnost a zdravi
jednotlivce. Clanek predklada i nékteré zajimavé vyzkumy a nékteré z nich jestd v soudasnosti
pokracuji a téma je v dnesni dob& velmi aktualni. V nékterych ptipadech bylo tieba vynechat
slova, ktera odkazovala na aktualni informaci v roce 2011, jelikoz po zminéném Casovém
useku jiz nejde o aktualitu.

Pfizpuisobit se muselo to, Ze dilo, ze kterého Castecné ¢lanek vychazi, vySlo nové
v roce 2011 a s odstupem 5 let dilo nové neni a jeho poznatky rovnéz. Proto bylo tfeba tuto
¢ast prizplsobit. Dalsi ¢ast, ktera podlehla aktualizaci, byla informace o autorech ¢lanku,
konktrétné o prof. Dr. Clausi Leitzmannovi. V ¢lanku stoji, ze Claus Leitzmann od roku 1974
pracuje na Giessenské univerzité, ale tato informace se od vydani vychoziho textu zménila a
autor v roce 1998 odesel do dichodu. Je zvlastni, ze od jeho odchodu do diichodu do vydani
¢lanku ub¢hlo 13 let a v ¢lanku je napsana stale stard informace. Po dohledédvéani informaci
nebyl nalezen Zadny zaznam o tom, Ze by na univerzité stile pracoval. V tomto pfipad¢ se
jedna bud’ o chybu, nepozornost nebo zamér. V prekladu bylo doplnéno rozpéti let a zménén

ptitomny ¢as na minuly, aby nedoslo k omylu.

% POPOVIC, Anton. Poetika umeleckeho prekladu. 1. Bratislava: Tatran, 1971, s. 80. ISBN 61-193-71.
2 POPOVIC, Anton. Poetika umeleckeho prekladu. 1. Bratislava: Tatran, 1971, s. 82. ISBN 61-193-71.
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6.2 Mikrostylistika

6.2.1 Konstitutivni posun

Konstitutivni posuny jsou objektivni a nevyhnutelné posuny.?® Jsou to rozdily, které
piekladatel musi vyrovnat mezi vychozim jazykem a cilovym jazykem. Do téchto posunt by
se dal zaradit rozdil gramatik obou jazyku, Vv ¢estin¢ neexistujici nékteré Casy a ¢leny nebo

vétna stavba.

Obwohl es sehr schwierig ist, die Zahl der Vegetarier zu bestimmen, leben nach
verschiedenen Erhebungen mehrere Millionen Vegetarier in Deutschland (vychozi text str.
50). —

I kdyz je velmi tezké urcit pocet vegetarianii, v_Némecku jich Zije podle riznych

propoctii nékolik milionii (cilovy text str. 4).

Im vollen Korn bleibt der Ndhrstoffgehalt weitgehend erhalten (vychozi text str. 53).

V celém zrnu zustavaji zachovdny vSechny ziviny (cilovy text. str 7).

Mezi konstitutivni posun patii také kapitola 5.2.3 Trpny rod, 5.2.4. Aktudlni clenéni vétné a
slovosled a 5.3.4. Fleischalternativen.

6.2.2 Individualni posun

Individuélni posuny jsou opakem konstitutivnich posuntl. Zde se jedna o zmény, které
jsou zpusobeny individualnim postojem piekladatele k textu a jeho idiolektem. Nemusi se
nutné jednat o negativni posun, ale je to dal$i moznost feSeni pfi prekladu. Je dulezité
podotknout, ze hranice mezi individudlnim a konstitutivnim posunem je velmi tenka a obcas
se neda urcit, kam dané feSeni zafradit. S jistotou ale mizeme fici, ze Popovi¢ rozliSuje
nékolik podtypil individualnich posuni na trovni mikrostylistiky a zde si uvedeme jen
nékteré z nich.?

V prvnim piipad€ se jednd o substituci, kterd funguje jako nahrada nepteloZitelnych

vyrazi, jez jsou nahrazeny vyrazy se stejnou hodnotou:

8 POPOVIC, Anton. Poetika umeleckeho prekladu. 1. Bratislava: Tatran, 1971, s. 117. ISBN 61-193-71.
% POPOVIC, Anton. Poetika umeleckeho prekladu. 1. Bratislava: Tatran, 1971, s. 82. ISBN 61-193-71.
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Fleischesser (vychozi text str. 52) —

nevegetarian (cilovy text str. 6).

Tdglich sollten moglichst gelbes (Carotinoide), orange-rotes/tiefrotes (Carotinoide,
Polyphenole) und griines (Folat, Magnesium) Gemiise und Obst verzehrt werden (vychozi
text str. 53). —

Zlutd, oranzovo-cervend az temné cervend a zelend zelenina a ovoce by se mély jist
denné v urcitem mnozstvi, protoze obsahuji karotenoidy (Zluta, oranzovo-cervend az temné
Cervena), polyfenoly (oranzovo-cCervenda az temné cervenda), kyselinu liStovou a horcik (zelena)

(cilovy text str. 7).

V dal§im pfipad€ individudlniho posunu se jednd o vysvétlivku, kterd je uvedend
v kapitole 5.4.1. Auszugsmehlprodukt. Dale je to také vysvétleni nékterych nazvi organizaci a
instituci (viz kapitola 5.3.8. Ndzvy instituci a organizaci) a kapitola 5.3.7. Snacks und

Siifsigkeiten. Do téchto posuntll by se rovnéz dalo zatadit pouZiti synonym v textu.
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7 ZAVER

Cilem bakalaiské prace bylo vytvofit adekvatni pieklad popularné nau¢ného clanku
Vegetarische Erndhrung 2z odborného univerzitniho ¢asopisu Spiegel der Forschung. Pro
vytvofeni prekladu bylo nutné provést prekladatelskou analyzu vychoziho textu a na jejim
zakladé¢ stanovit prekladatelskou metodu. Pii aplikaci prekladatelské metody nastaly nékteré
problémy, které byly popsany i sjejich feSenim. Vzhledem K rozdilnym jazykovym
konvencim cCesStiny a némciny vznikly pfirozené pti prekladu nékteré nevyhnutelné posuny.
Bakalatska prace nemohla zohlednit vSechny piekladatelské problémy a jejich feSeni, ale
nazornymi ptiklady z textu. Problémy se vyskytly nejen na roviné syntaktické, gramatické a

lexikalni, ale i grafické. V piekladu byly napraveny také chyby, jez se ve vychozim textu
naskytly.

Pteklad ma slouzit predevsim jako adekvatni nahrada vychoziho textu, proto byla
nejveétsi snaha o zachovani informativni a apelové funkce textu. Zvlastnosti vychoziho textu
bylo to, ze vychazi z némeckych a anglickych vyzkumt a protoze nékteré némecké redlie jsou
samoziejmosti, byl pieklad témito fakty ztizen. Dalsi problematickou ¢ast tvotilo lexikum a
predevsim syntaktickd rovina. Cilovy text by i pfesto mél na Ctenaie pusobit pfirozene.
Vzhledem k tomu, Ze pieklad je urcen jak laikovi, tak odbornému ¢tenaii, mohl by se ¢lanek
objevit v jakémkoli Casopise o vegetarianské stravé &i vegetarianstvi nebo Vv Casopise

Vegetaridn a Vegan®®, ktery se touto tematikou rovnéz zabyva.

%0 Casopis. Ceskd vegetaridnskd spolecnost. [online]. [2015] [cit. 2016-07-12]. Dostupné z:
http://www.vegspol.cz/search.php?rsvelikost=sab&rstext=all-phpRS-all&rstema=3
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Vegetarische Ernahrung

Eine Ernahrungsweise mit Zukunft

Von Markus Keller und Claus Leitzmann




Erndhrung geht uns alle an. Insbe-
sondere aus gesundheitspolitischer
Sicht ist das Thema von wachsen-
dem Interesse, denn ernahrungs-
assoziierte Volkskrankheiten, wie
Ubergewicht, Diabetes mellitus,
Hypertonie und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, nehmen weiter zu. Un-
sere Erndhrung beinhaltet aber auch
gesellschaftliche, ethische, dkolo-
gische und 6konomische Aspekte.
Zahlreiche Forschungsergebnisse
der letzten Jahre zeigen, dass sich
eine vegetarische Erndahrungs- und
Lebensweise in diesen verschiede-
nen Bereichen deutlich positiver
auswirkt als die tibliche Durch-
schnittskost. Die GieBener Ernah-
rungswissenschaftler Dr. Markus
Keller und Prof. Dr. Claus Leitzmann
haben in ihrem neuen Standardwerk
.Vegetarische Erndhrung” [1] den
aktuellen Wissensstand dargelegt
und fiir die praktische Umsetzung
eine neue vegetarische Lebensmit-
telpyramide entwickelt.

ereits in der Antike befass-

ten sich bedeutende Denker

mit dem Toten von Tieren
zur Nahrungsgewinnung. So hat der
Philosoph Pythagoras (Griechenland,
570-500 v. Chr.) als Begriinder des
antiken Vegetarismus viele Zeitge-
nossen, aber auch Gelehrte nach ihm
mit seinen Gedanken und Lehren be-
einflusst (Abb. 2). AuBerdem finden
sich in allen Religionen der Welt Leit-
satze, die das Verhiltnis von Mensch
und Tier thematisieren. Besonders die
alten Religionen aus dem asiatischen
Raum, wie der Hinduismus, der Bud-
dhismus und der Jainismus, vertreten
den Vegetarismus. Der Kreislauf von
Seelenwanderung und/oder Wieder-
geburt sowie das Prinzip der Ehr-
furcht vor dem Leben in allen seinen
Erscheinungsformen sind bei den
iiberzeugten Anhangern dieser Glau-
bensrichtungen die entscheidenden
Beweggriinde, den Verzehr von Pro-
dukten getoteter Tiere abzulehnen.
Ein wichtiges Merkmal des
Vegetarismus ist sein ganz-
heitlicher Ansatz, der weit
tiber die Auswahl der
Lebensmittel hinaus-
geht. Vegetarismus ist
Teil eines

Vegetarische Ernahrung

Lebensstilkonzeptes, das neben Tier-
rechten und Gesundheit auch Okolo-
gische Aspekte - aktuell besonders
den Klimaschutz -, Perspektiven der
Welterndhrung, korperliche Aktivitat
oder den Umgang mit Genussmitteln
und Suchtgiften beachtet. Die Uberle-
gungen, Einstellungen und Verhaltens-
weisen von Vegetariern* unterscheiden
sich daher erheblich von denen der
Durchschnittsbevilkerung. Der Vege-
tarismus ist somit ein vielschichtiges
Phinomen, das sich nicht mit wenigen
Worten beschreiben ldsst.

Vegetarismus in der
Wahrnehmung der Gesellschaft

Vor nicht allzu langer Zeit wurden Ve-
getarier noch beldchelt und als Sek-
tierer abgetan. Vegetarier galten als
kranklich, schwach, mangelerndhrt
und irregeleitet. Personen, die sich aus
der Sicht anderer Menschen aus sen-
timentaler Tierliebe zwangen, weder
Fleisch noch Fisch zu essen, erweck-
ten Misstrauen. Inzwischen stellt sich
die Situation ganz anders dar. Obwohl
es sehr schwierig ist, die Zahl der Ve-
getarier zu bestimmen, leben nach
verschiedenen Erhebungen mehrere
Millionen Vegetarier in Deutschland.

*Im weiteren Text sind, wenn nicht an-
ders angegeben, mit der mdnnlichen
Form immer auch weibliche Personen
eingeschlossen.

B Abb. 1: Pflanzliche Lebensmittel
stellen die Grundlage einer gesund-
heitsférdernden vegetarischen
Ernahrung dar.
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Nach Einschitzung des Vegetarier-
bundes Deutschlands (VEBU) sind es
etwa 8 % der Bevolkerung, das heillt
sechs Millionen Menschen. In der Na-
tionalen Verzehrsstudie (NVS) II, ei-
ner reprasentativen Untersuchung von
2005 bis 2006 zu den Erndhrungsge-
wohnheiten der deutschen Bevdlke-
rung, bezeichneten sich hingegen nur
1,6 % der etwa 20 000 Befragten als
Vegetarier. Unstrittig ist, dass viele
weitere Menschen ihren Fleischkon-
sum reduziert haben. Ein verldsslicher
Indikator dafiir ist der Riickgang des
Fleischverzehrs in den letzten 20 Jah-
ren, der von etwa 66 kg auf 60 kg pro
Person und Jahr zurlick gegangen ist;
dies entspricht einer Verminderung
von etwa 10 %.

Die weiter steigende Tendenz zur ve-
getarischen Lebensweise wird beson-
ders von jungen Menschen getragen,

& Abb. 2: Der Philosoph Pythagoras
von Samos gilt als der Begriinder des
ethischen Vegetarismus.

die unter anderem von immer mehr
Prominenten aus Sport, Kunst, der
Unterhaltungsindustrie und Politik in
ihrer Haltung bestdtigt und motiviert
werden (Abb. 3). Die Fiille an vegetari-
schen Rezepten in Kochbiichern, Zeit-
schriften, im Internet und in TV-Koch-
shows dokumentiert, dass sich breite
Teile der Gesellschaft fiir vegetarische
Erndhrung interessieren [2].

Verhiitung von Mangelerndhrung

Besonders die Wissenschaft erachtete
bis vor kurzem eine Erndhrung ohne
tierisches Protein, Eisen und Vita-
min B, als Mangelerndhrung. Diese
Einschitzung wurde von der allge-
meinen Bevolkerung gerne geteilt,
denn der Mensch ist wenig geneigt,
seine Erndhrungsgewohnheiten ohne
tiberzeugende Griinde zu verdndern.
Dabei beruhten die Annahmen der
Wissenschaftler weniger auf wissen-
schaftlichen Untersuchungen, als
vielmehr {iberwiegend auf theoreti-
schen Berechnungen, Vermutungen
oder gar Vorurteilen. Den wenigen
Wissenschaftlern, die sich fir den
Vegetarismus einsetzten, wurde Un-
wissenschaftlichkeit, Dogmatismus,
Ideologie oder eine fehlgeleitete Welt-

anschauung nachgesagt. Aulerdem
wurde diesen storenden Querdenkern
unterstellt, dass sie zum Arger der
etablierten Wissenschaft mit ihren Er-
kenntnissen, die sie in Vortrigen und
Biichern verbreiteten, zur Verunsiche-
rung der Bevdlkerung beitriigen.
Inzwischen hat sich auch hier das
Bild stark verdndert, wie aus den zahl-
reichen Verdffentlichungen zum Ve-
getarismus in der wissenschaftlichen
Literatur zu erkennen ist. Einige der dl-
teren Studien mdgen geplant gewesen
sein, um nachzuweisen, dass der Vege-
tarismus tatsichlich zu Mangelerschei-
nungen fithrt. Da dieses aber nur in
Ausnahmefillen oder bei extremer und
einseitiger vegetarischer Erndhrung
festgestellt wurde, wuchs das Interesse
der Wissenschaftler an dieser in westli-
chen Landern ungewdhnlichen Erndh-
rungsweise. Die zunehmende Zahl an
Untersuchungen mit Vegetariern liefer-
te dann den wissenschaftlichen Beweis
dafiir, dass sich in fast allen Fillen das
Gegenteil von dem zeigte, was zundchst
befiirchtet, vermutet oder auch erwar-
tet worden war. Dabei wire es leicht
gewesen, einen Blick auf die teilweise
sehr groBen Bevolkerungsgruppen in
Asien zu werfen, die sich vornehmlich
aus religiosen Griinden seit Jahrtau-

W Abb. 3: Prominente Vegetarier:
Albert Einstein, Jane Goodall,
Reinhard Mey und Natalie Portman.
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Tab. 1: Wissenschaftliche Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl)

Vegetarische Ernahrung

Zusammenhadnge zwischen
Erndhrungsmuster und ...

Sterblichkeit

Haufigkeit chronischer
Erkrankungen, Sterblichkeit

Sterblichkeit

Sterblichkeit, Haufigkeit
chronischer Erkrankungen

Haufigkeit chronischer
Erkrankungen, Sterblichkeit,
Nahrstoffzufuhr

Krebshdufigkeit,
Nahrstoffzufuhr

Jahr
Adventist Mortality USA 1960 1986 Lakto-Ovo-Vegetarier (7920)
Study Nichtvegetarier (6960)
Adventist Health USA 1976 1988 Lakto-Ovo-Vegetarier (7190)
Study Nichtvegetarier (7460)
Vegetarierstudie des  Deutschland = 1978 1999 Lakto-Ovo-Vegetarier (1170)
DKFZ* Veganer (60)
Gesundheitsbewusste
Nichtvegetarier (680)
Oxford Vegetarian GroBbritan- 1980 2000 Vegetarier** (4670)
Study nien Nichtvegetarier (6370)
EPIC****-Oxford GroRbritan- 1993 2007 Fleischesser (33 880)
nien wird fort-  Fischesser (10 110)
gefthrt Lakto-Ovo-Vegetarier (18 840)
Veganer (2600)
UK Womens' Cohort  GroBbritan- 1995 2004 Fleischesserinnen (24 740)
Study nien wird fort-  Fischesserinnen (4160)
gefuhrt Vegetarierinnen ***(6480)
Adventist Health USA und 2002 = Fleischesser (47 600)
Study 2 Kanada wird fort-  Fischesser (10 280)
gefuihrt Lakto-Ovo-Vegetarier (28 490)
Veganer (3790)

Haufigkeit chronischer
Erkrankungen, Sterblichkeit
(insbesondere Krebs)

* Deutsches Krebsforschungszentrum; ** davon etwa 10 % Veganer; *** davon etwa 1 % Veganerinnen; **** European Prospective

Investigation into Cancer and Nutrition

senden vegetarisch erndhren und sich
bei ausreichender Nahrungsverfiigbar-
keit bester Gesundheit erfreuen.
Mittlerweile konnte die Wissen-
schaft in einer Vielzahl von teilweise
groB angelegten Studien iiberzeugend
nachweisen, dass eine gut zusammen-
gestellte vegetarische Erndhrung eine
optimale Versorgung mit allen Nahr-
stoffen in allen Lebensabschnitten
sichern kann. Die wichtigsten dieser
Studien finden sich in Tabelle 1.

Motive von Vegetariern
Bei Vegetariern in westlichen Liandern

dominieren ethische Motive, gefolgt
von gesundheitlichen Beweggriinden.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011

Die iiberwiegende Mehrheit der Be-
fragten will es nicht linger hinnehmen,
dass fiir sie Tiere ausgebeutet, gequalt
und getotet werden. Die zunehmende
Aufkldrung tiber die tatsdchlichen Zu-
stinde bei Aufzucht, Mast, Transport
und Schlachtung unserer Nutztiere
brachte viele ehemalige Fleischesser zu
der Entscheidung, Produkte von getdte-
ten Tieren gdnzlich zu meiden. Veganer
leben diese Gewissensentscheidung
am konsequentesten und erweitern sie
auf alle vom Tier stammenden Produk-
te, denn auch die Produktion von Eiern
und Milch ist indirekt mit der Tétung
von Tieren verbunden. So werden bei-
spielsweise praktisch alle mdnnlichen
Legehennen-Kiiken direkt nach dem

Schliipfen ,zermust” oder vergast, da
sie nicht fiir die Eiproduktion geeignet
sind; die Kélber von Milchkiihen wan-
dern in die Mast, und die Milchkiihe
selbst werden nach etwa vier bis fiinf
Jahren, wenn ihre Milchleistung nach-
ldsst, ebenfalls geschlachtet. Andere
besorgte Menschen fanden einen Aus-
weg aus diesen Gewissenskonflikten
im Kauf und Verzehr von Erzeugnissen
von Tieren, die artgerechter gehalten
werden, wie es in der dkologischen
Landwirtschaft der Fall ist.

Pravention von Erkrankungen
Aus gesundheitspolitischer — und er-

nihrungswissenschaftlicher — Sicht
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Obst und Gemuse — abwechslungsreich
und praventiv

emiise und Obst sollten aufgrund der

hohen Nahrstoffdichte und ihres praven-

tiven Potentials die Grundlage einer ve-
getarischen Ernahrung bilden. Die Zufuhr

einer groen Bandbreite von sekundaren
Pflanzenstoffen und Mikronahrstoffen erfolgt
durch eine abwechslungsreiche Zusammenstel-
lung nach dem ,Ampelprinzip”: Taglich sollten
moglichst gelbes (Carotinoide), orange-rotes/
tiefrotes (Carotinoide, Polyphenole) und grlines
(Folat, Magnesium) Gemiuise und Obst
verzehrt werden. Der reich-
liche Konsum von
Gemise und
Obst senkt
mit  (ber-
zeugender
Evidenz

das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
wahrscheinlich fir verschiedene Tumoren des
Verdauungstraktes sowie mdglicherweise flr
Osteoporose.

Vollkornprodukte sollten taglich verzehrt und
gegeniiber Auszugsmehlprodukten bevorzugt
werden. Getreide ist der wichtigste Proteinlie-
ferant bei vegetarischer Ernahrung und stellt
eine wesentliche Quelle fir viele Mineralstoffe
und Vitamine sowie fur Ballaststoffe dar. Im vol-
len Korn bleibt der Nahrstoffgehalt weitgehend
erhalten. Der Verzehr von Vollkornprodukten
verringert wahrscheinlich das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2
und Dickdarmkrebs sowie moglicherweise fur
Magen- und Mastdarmkrebs.

Kartoffeln sollten im Wech-
sel mit Vollkornprodukten
verzehrt werden. Fur einige
Nahrstoffe weisen Kartoffeln
eine hohe Nahrstoffdichte auf,
beispielsweise fir die Vitamine
C, B, und Niacin sowie fir die
Mineralstoffe Magnesium, Kali-
um und Eisen. Gering verarbeitete
Produkte, wie Pellkartoffeln, sind
zu bevorzugen. Stark verarbeitete
Kartoffelprodukte, wie Pommes fri-
tes und Chips, sind oft sehr fettreich
und weisen deutliche Nahrstoffverlus-
te auf.

Hilsenfrichte sind ein wichtiger Teil
einer vegetarischen Ernahrung. Neben
Protein liefern Hilsenfriichte komplexe
Kohlenhydrate, Ballaststoffe sowie Ma-
gnesium, Kalium, Eisen und zahlreiche
B-Vitamine. Ballaststoffreiche Lebens-
mittel senken mit wahrscheinlicher
Evidenz das Risiko fir Dickdarmkrebs
und wirken sich positiv auf den Gluko-
se- und Insulinstoffwechsel, das Blutli-
pidprofil und den Blutdruck aus.

stus-Liebig-Universitat GieBen
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Nisse und Olsamen sollten in maRi-
ger Menge fester Bestandteil der ve-
getarischen Kost sein. Auch daraus
hergestellte Erzeugnisse, wie Nuss-
muse, konnen einbezogen werden.
Nisse und Samen weisen zwar eine
hohe Energiedichte, dafiir aber
ein glinstiges Fettsaure-
muster auf. Zudem lie-

fern sie Protein, Folat,
Vitamin E, Ballaststof-

fe, sekundare Pflanzen-
stoffe sowie viele Mineral-
stoffe, wie Eisen, Kupfer und
Zink. Der regelmaRBige Verzehr
von Nissen senkt wahrschein-
lich das Risiko fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Pflanzliche Ole sollten in
maRigen Mengen verzehrt
werden und sind tierischen
Fetten aufgrund ihres gun-
stigen Fettsaureprofils vorzu-
ziehen. Sie liefern Vitamin E,
sekundare Pflanzenstoffe sowie

einfach und mehrfach ungesat-

tigte Fettsduren (darunter die es-

sentiellen Fettsauren Linolsdure und,

a-Linolensaure). Zur Verbesserung
der Versorgung mit Omega-3-Fett-
sauren sollten naturbelassene Ole mit

einem hohen Anteil an a- Llnolensaure ? .-
bevorzugt werden, wie Lein-, Rapé ); q c\_&
3 ,n_,

und Walnussol.

Milch und Milchprodukte leisten im
Rahmen einer lakto-(ovo-)vegeta-
rischen Ernahrung einen wesent-
lichen Beitrag zur Versorgung mit
Kalzium, Vitamin B,, Vitamin B,, und
Protein. Aufgrund der mittleren Mi-
kronahrstoffdichte sowie der unsi-
cheren Evidenzlage beziiglich ihrer
Risiko senkenden bzw. erhéhenden

i

0

we }!

Wirkungen auf Tumorerkrankungen
und Osteoporose sollten sie nur in ma-
Biger Menge verzehrt werden.

Eier liefern Protein, Vitamin A, D und
B,, sowie Eisen; sie enthalten aber
auch unerwiinschte Inhaltsstoffe, wie
gesattigte Fettsauren, Cholesterin

und Purine. Auch wenn die Evidenz

fur einen Risiko erhéhenden Effekt

eines hohen Eierverzehrs hinsichtlich
Herz-Kreislauf- und Tumorerkrankun-
gen nur schwach ist, sollte der Ver-
zehr in moderaten Mengen erfolgen;

ﬁdem sind Eier auch in zahlreichen
“Tverarbeiteten Produkten, insbesonde-

re in Teig- und Backwaren, enthalten.

Bei kritischen Nahrstoffen kann es
sinnvoll sein, auf angereicherte Le-
bensmittel zuriickzugreifen, um die
Nahrstoffversorgung zu verbes-

sern bzw sicherzustellen Hier—

. (wne auch bei Nichtvegetari-

-ern) Jod und Vitamin D (haupt-

sachlich im Winter). Veganer

missen auBerdem auf eine
zuverldssige Vitamin B, -Zufuhr
gachten, die durch angereicherte Le-
bensmittel und/oder Supplemente
gesichert werden kann. Auch die
Verwendung von mit Kalzium
angereicherten Produkten, wie
bestimmte Sojagetranke, kann
sinnvoll sein.

%

Su-pplemente sollten dann ver-
wendet werden, wenn der Be-
darf einzelner Nahrstoffe durch

den Lebensmittelverzehr (ein-
schlieBlich angereicherte Lebens-
mittel) nicht ausreichend gedeckt
werden kann und eine unzureichende

Versorgung diagnostiziert wurde. Der

voriibergehende gezielte Einsatz von

Monopraparaten ist der Verwendung

von oft schlecht zusammengestellten

Multi-Vitamin- und Mineralstoffpra-

paraten vorzuziehen.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011
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ist der wichtigste Faktor bei vegetari-
schen Kostformen jedoch das priven-
tive Potential gegeniiber zahlreichen
chronischen Krankheiten. So wird
auch von der etablierten Medizin in-
zwischen erkannt, dass eine vegetari-
sche Erndhrung in erheblichem MaRe
dazubeitragen kann, erndhrungsasso-
ziierten Erkrankungen vorzubeugen,
wie Ubergewicht, Diabetes mellitus
Typ 2, Atherosklerose, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Hypertonie, Gicht und
verschiedene Krebsarten. Diese Er-
kenntnisse haben mittlerweile dazu
gefiihrt, dass informierte Mediziner
sowie neuerdings die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE) aus
gesundheitsprophylaktischen  Griin-
den eine ausgewogene lakto-(ovo-)
vegetarische Erndhrung ausdriicklich
als Dauerkost empfehlen. Es ist davon
auszugehen, dass sich dieses Wis-

sen auch bei noch nicht iiberzeugten
Medizinern mittelfristig durchsetzen
wird.

Die bedenkliche Zunahme vieler Zi-
vilisationskrankheiten belastet nicht
nur den einzelnen Menschen und sei-
ne Angehdrigen, sondern unser ge-
samtes Gesundheitssystem in bisher
nicht gekanntem AusmaR. Zahlreiche
wissenschaftliche  Untersuchungen
haben die Zusammenhinge
schen diesen Erkrankungen und der
Lebensweise des bewegungsarmen
Wohlstandsbiirgers weltweit aufge-
zeigt, bei denen die Erndhrung eine
entscheidende Rolle spielt. Nach An-
gaben des Bundesministeriums fiir
Gesundheit erfordert die Behandlung
erndhrungsassoziierter Krankheiten
in Deutschland mit etwa 70 Milliarden
Euro fast ein Drittel des gesamten Ge-
sundheitsbudgets. Hier konnte durch

ZwWi-
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eine verniinftige und gesundheitsfor-
dernde Erndhrungsweise mindestens
die Hilfte dieser Ausgaben und durch
eine vegetarische Erndhrung noch
deutlich mehr eingespart werden.

Die Vorbeugung von Krankheiten
sowoh! auf individueller als auch auf
Bevolkerungsebene sollte ein vorran-
giges Ziel der Gesundheitspolitik sein.
Obwohl noch nicht alle Details in der
Beziehung von Erndhrung und Krank-
heiten bekannt sind, bedarf es keiner
weiteren Ursachenforschung, um die
derzeitigen Erkenntnisse gezielt um-
zusetzen [3]. Durch Pravention kon-
nen gesundheitliche Schiddigungen
verhindert oder verzdgert werden so-
wie das Risiko des Auftretens einer
Krankheit vermindert werden. Praven-
tion leistet einen entscheidenden Bei-
trag zur Senkung von Krankheitslast,
Beeintrdachtigung der Lebensqualitit
und vorzeitigem Tod [4].

Die Zukunftsfahigkeit
vegetarischer Kostformen

Inzwischen findet die von vielen Ex-
perten und Organisationen gefiihrte
gesellschaftliche Diskussion iiber ei-
nen nachhaltigen oder zukunftsfi-
higen Umgang mit den verbliebenen
Ressourcen und der bereits in Mitlei-
denschaft gezogenen Umwelt weltweit
statt. Die Datenlage zeigt, dass beson-
ders die Menschen in den wohlhaben-
den Liandern ihren Lebensstil dndern
missen, bevor durch ein zu spites
Handeln wesentlich schmerzhaftere
Kurskorrekturen notwendig werden.
Die Besorgnis erregenden Anzeichen
globaler Probleme hadufen sich und
werden intensiver. Zu nennen sind
die weiter wachsende Zahl an Hunger
leidenden Menschen von mittlerwei-
le iiber einer Milliarde weltweit, die
allgemeinen Umweltbelastungen mit
teilweise irreversiblen Schadigun-
gen, der vom Menschen verursachte
Klimawandel und die zunehmenden
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und teilweise bereits kriegerischen
Auseinandersetzungen um die be-
grenzten Ressourcen der Erde, inklu-
sive Lebensmittel und Wasser.

Studien belegen mit tiberzeugenden
Daten, dass sich durch einen vegeta-
rischen Lebensstil in allen genann-
ten Problembereichen Verbesserun-
gen erreichen lassen. So wird immer
deutlicher, dass die Situation vieler
Menschen in materiell armen Lin-
dern, die zu mittellos sind, um sich die
vorhandenen Lebensmittel zu kaufen,
auch mit unserem Lebensstil und be-
sonders mit unserer Ernihrungsweise
sowie den derzeitigen Bedingungen
der Weltwirtschaft zusammenhdngt.
Unsere Nutztiere werden teilweise
mit Ackerfriichten aus diesen Landern
gefiittert, die den Menschen dort als
Grundnahrungsmittel dienen, wie So-
jabohnen, Getreide und Maniok. Vege-
tarier sind an diesen problematischen
Praktiken kaum beteiligt.

Die weltweiten Umweltbelastungen
durch die Landwirtschaft stammen
tiberwiegend aus der Tierproduktion.
Neben dem Einsatz von Hormonen (in
der EU verboten) und Tierarzneimit-
teln, die teilweise in die Umwelt gelan-
gen, fithrt die Entsorgung der Tierex-
kremente zu erheblichen Belastungen
des Grundwassers. Der AusstoR von
Treibhausgasen der Tierproduktion,
insbesondere Lachgas aus Mist und
Giille sowie Methan durch Wieder-
kduer, tragt weltweit genau soviel zur
Schddigung des Klimas bei, wie der
gesamte globale Verkehrssektor.

Das agrarische Potential der Erde
ist mehr als ausreichend, um alle
Menschen derzeit und in Zukunft be-
darfsgerecht zu erndhren. Allerdings
werden durch den Anbau von Fut-
termitteln etwa ein Drittel der Welt-
ackerfliche ver(sch)wendet. Diese
Flichen konnten fiir den Anbau von
pflanzlichen Lebensmitteln fiir den
Menschen genutzt werden und einen
entscheidenden Beitrag zur weltwei-
ten Nahrungssicherheit leisten.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011

Der Einsatz von Ressourcen, ins-
besondere Energie und Wasser, fiir
die Produktion und Verarbeitung
tierischer Nahrungsmittel liegt um
ein Vielfaches hoher als fir pflanzli-
che Lebensmittel. Schon heute gibt
es ernste Auseinandersetzungen bei
den Nutzungsrechten der vorhande-
nen Wasservorrite. Zukunftsforscher
sehen in diesen Entwicklungen die
Ursachen fiir Biirgerkriege und mi-
litarische Konflikte mit den entspre-
chenden Fliichtlingsbewegungen.

Praktische Umsetzung einer
vegetarischen Erndahrungsweise

Die Erndhrungswissenschaft erarbei-
tet auf Grundlage des wissenschaft-
lichen Kenntnisstandes und unter Be-
riicksichtigung gesundheitspolitischer
Erwdgungen fundierte Erndhrungs-
empfehlungen fiir die Bevolkerung.
Dabei soll eine ausreichende Ndhr-
stoffversorgung sichergestellt sowie
chronischen Erkrankungen vorge-
beugt werden. Von praktischer Bedeu-
tung fiir den Einzelnen sind vor allem
lebensmittelbezogene Empfehlungen,
die eine moglichst optimale Aufnahme
bestimmter  Lebensmittel(gruppen)
darstellen [5]. Art und Menge des
empfohlenen  Lebensmittelverzehrs
werden beispielsweise in Form von Er-
ndahrungspyramiden visualisiert, um
die Umsetzbarkeit fiir die Verbraucher
zu erleichtern.

Neben den allgemeinen Empfeh-
lungen, die sich an gesunde Perso-
nen richten, gibt es spezielle Ernidh-
rungsempfehlungen fiir Menschen,
die bereits einen oder mehrere Risi-
kofaktoren fiir bestimmte chronische
Erkrankungen aufweisen oder schon
erkrankt sind. Dabei fillt auf, dass
weltweit sowohl die Erndhrungsemp-
fehlungen fiir die Allgemeinbevdlke-
rung als auch die Empfehlungen fiir
Risikogruppen den Prinzipien einer
vorwiegend vegetarischen Erndh-
rungsweise entsprechen. Zahlreiche
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wissenschaftliche Studien zeigen,
dass Vegetarier ein deutlich geringe-
res Risiko fiir die meisten chronisch-
degenerativen Erkrankungen aufwei-
sen. Aber auch therapeutische Erfolge
mit vegetarischen Kostformen riicken
das gesundheitliche Potential einer
pflanzenbasierten Erndhrungsweise
ins Interesse der Erndhrungsmedizin.
Der aktuelle Bericht des World Cancer
Research Fund zeigt beispielhaft, wie
der iiberwiegende Verzehr pflanzli-
cher Lebensmittel und eine Reduk-
tion des Verzehrs von rotem Fleisch
als praventive Erndhrungsweise, in
diesem Falle in Bezug auf Krebs, kom-
muniziert wird.

Wissenschaftlich begriindete
Lebensmittelauswahl fiir
Vegetarier

Die derzeit vorliegenden allgemeinen
Erndhrungsempfehlungen nationaler
Gremien, etwa der DGE, beinhalten
auch den Verzehr von Fleisch, Fisch
und anderen tierischen Lebensmitteln
und sind somit fiir Vegetarier und Ve-
ganer wenig hilfreich. Fiir diese Ziel-
gruppen sind spezielle Empfehlungen
erforderlich, die den besonderen Er-
fordernissen einer lakto-ovo-vegetari-
schen oder veganen Erndhrungsweise
Rechnung tragen. Dies umso mehr, als
sich auch nicht wenige Vegetarier auf-
grund einer nicht optimalen Lebens-
mittelauswahl ungiinstig erndhren.
Eine zeitgemdRe vegetarische Ernidh-
rung sollte den Niahrstoffbedarf sicher
decken und das Risiko fiir chronische
Erkrankungen minimieren. Dabei soll-
ten auch Aspekte der Nachhaltigkeit
beriicksichtigt werden. Auf Grundla-
ge der wissenschaftlichen Datenlage
ergeben sich die Empfehlungen zur
Lebensmittelauswahl, die in einer von
den Autoren neu entwickelten vegeta-
rischen Lebensmittelpyramide visu-
alisiert werden (Abb. 4). Dabei sind
die Lebensmittel im unteren Bereich
der Pyramide besonders empfehlens-
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B/ Abb. 4: Die GieRener vegetarische
Lebensmittelpyramide: Die Ernah-
rungswissenschaftler Markus Keller
und Claus Leitzmann haben in ihrem
neu uberarbeiteten Standardwerk
.Vegetarische Ernahrung” (Stuttgart,
2. Aufl. 2010) den aktuellen Wissens-
stand zu diesem Thema dargelegt
und fir die praktische Umsetzung
eine neue vegetarische Lebensmittel-
pyramide entwickelt.

Empfohlende Mengenangaben

Wasser und andere alkoholfreie,
energiearme Getranke:

taglich 1-2 Liter

Gemiise (inklusive unerhitzter Frisch-
kost): mindestens 400g pro Tag

(ein Viertel der Menge kann als Saft
getrunken werden)

Obst: mindestens 300g pro Tag, davon
max. 50g Trockenfrichte

(ein Viertel der Obstmenge kann als
Saft getrunken werden)
Vollkornprodukte und Kartoffeln:
2-3 Mahlzeiten pro Tag

pro Mahlzeit: Getreide/Reis 80g (Roh-
ware) bzw. 2509 (gekocht)

oder: Vollkornbrot 2-3 Scheiben (zu
je 509)

oder: Vollkornteigwaren 125g (Roh-
ware) bzw. 300g (gekocht)

oder: Kartoffeln 2-4 Stiick (200-350q)
Hilsenfriichte: 1-2 x pro Woche 40g
(Rohware) bzw. 100g (gekocht)
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Sojaprodukte, weitere Proteinquellen
(z. B. Seitan): 50-150g pro Tag
Niisse und Samen (auch Nussmus):

30-60g pro Tag

Pflanzliche Ole und Fette: 2-4 Esslof-
fel pro Tag

Milchprodukte pro Tag:

Milch 0-250g

oder: Joghurt 0-250 g

oder Kase: 0-50g

oder entsprechende Anteile mischen
Eier: 0-2 Stiick pro Woche

Snacks, Alkohol, SiiBigkeiten: falls
gewtiinscht in MaRen

Die Mengenempfehlungen ergeben
eine Nahrungsenergiezufuhr von
etwa 2000 kcal pro Tag. Veganer wur-
den durch das Meiden von Milchpro-
dukten und Eiern etwa 200 kcal we-
niger aufnehmen. Bei einem héheren
Energiebedarf mussen entsprechend
héhere Anteile der Lebensmittelgrup-
pen verzehrt werden.

Korperliche Aktivitat
(mindestens 30 min pro Tag)

Sonnenlicht ... fiir Vitamin D
(mindestens 15 min pro Tag)

(in den sonnenarmen Monaten kann
die Vitamin-D-Versorgung durch
entsprechend angereicherte Produkte
oder Supplemente gesichert werden)

*Vitamin B,

Bei veganer Ernahrung sollte die
sichere Versorgung mit Vitamin B,,
durch entsprechend angereicherte
Produkte (z.B. Sojamilch, Safte, ...)
oder Supplemente gesichert werden.

**Kalzium

Bei veganer Ernahrung sollten gezielt
kalziumreiche pflanzliche Lebensmittel
(z. B. dunkelgriines Gemise, Nusse,
Samen, ...), kalziumreiche Mineral-
wasser sowie mit Kalzium angerei-
cherte Produkte verzehrt werden.

Justus-Liebig-Universitat GieRen
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wert und sollen hiufiger verzehrt wer-
den. Erndahrungsphysiologisch weniger
wertvolle Lebensmittel stehen an der
Spitze der Pyramide und sollten spar-
sam verwendet werden.

Die Pyramide besteht aus zehn Le-
bensmittelgruppen. Wasser und die
fiinf pflanzlichen Lebensmittelgrup-
pen im unteren Teil stellen die Basis
einer gesundheitsfordernden vege-
tarischen Lebensmittelauswahl dar.
Sie kénnen reichlich verzehrt werden:

Gemtise; Obst; Vollkornprodukte und
Kartoffeln; Hiilsenfriichte und Flei-
schalternativen; Niisse und Olsamen.
Zwei weitere Gruppen sollten in maRi-
gen Mengen Bestandteil einer vegeta-
rischen Kost sein: Pflanzliche Ole und
Trockenfriichte. Die drei Lebensmit-

telgruppen in der Spitze der Pyramide
konnen, abhdngig von den ethischen
und gesundheitlichen Uberzeugun-
gen des einzelnen Vegetariers, in ge-
ringen Mengen zusitzlich ausgewihlt

@ Abb. 5: Das Angebot an vegetari-
schen Fleischalternativen ist inzwi-
schen riesig und halt héchsten
kulinarischen Anspriichen stand:
(oben) verschiedene Soja-Produkte,
wie Tofu, Sojamilch und -bohnen,
(unten): vegetarischer Hamburger.

Spiegel der Forschung - Nr. 1/2011

werden: Milchprodukte, Eier, Snacks
und StiBigkeiten. Die prozentual zu-
geordneten Flichen in der Pyramide
verdeutlichen, welche Mengen an Le-
bensmittel aus den einzelnen Lebens-
mittelgruppen verzehrt werden sollten.

Besondere Lebensmittel
fiir Vegetarier

Bei der Umstellung auf eine vegetari-
sche Erndhrung miissen Fleisch und
Fisch nicht ersetzt werden, denn sie
sind weder fiir die Nahrstoffversor-
gung noch fiir die Férderung der Ge-
sundheit erforderlich. Da jedoch diese
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zwei Lebensmittelgruppen wegfallen,
ist es sinnvoll, eine Verinderung der
bisherigen Lebensmittelauswahl vor-
zunehmen. Dabei konnen Fleisch
und Fisch mengenmifRig gegen Hiil-
senfriichte, Fleischalternativen (v.a.
Soja- und Weizenproteinprodukte) so-
wie Niisse und Olsamen ausgetauscht
werden.

Im eigentlichen Sinne gibt es keine
speziellen Lebensmittel fiir Vegeta-
rier. Eine breite Vielfalt von vegetari-
schen Produkten kommt jedoch dem
Wunsch vieler Vegetarier entgegen,
bestimmte Geschmackserlebnisse
oder Zubereitungsverfahren nicht
missen zu wollen, auch wenn man den
Verzehr von Fleisch und Fisch meidet.
Hierzu zdhlen beispielsweise Grill-
wiirstchen oder Wurstaufschnitt auf
Tofu- oder Weizenproteinbasis. Zahl-
reiche pflanzliche Brotaufstriche bie-
ten eine willkommene Abwechslung
zu Kédse als Brotbelag. Viele dieser
Produkte werden besonders von Men-
schen nachgefragt, die (noch) nicht
gdnzlich Vegetarier werden wollen,
sondern ihren Konsum an tierischen
Lebensmitteln einschrinken mdchten.
Zudem konnen sie die Umstellung auf
eine vegetarische Lebensweise er-
leichtern (Abb. 5).

Das Weglassen von Fleisch und
Fisch muss daher keinen Verzicht
bedeuten, sondern einen Zugewinn
an kulinarischen Médglichkeiten. Die
Einbeziehung vieler, bisher nicht oder
nur selten verwendeter Lebensmittel
bedeutet eine deutliche Erweiterung
des Speiseplans.

Neben den relativ neuen vegeta-
rischen Fleischalternativen zdhlen
hierzu vor allem traditionelle Lebens-
mittel, die in den letzten Jahrzehnten
in Vergessenheit geraten sind: Hil-
senfriichte, verschiedene Getreidear-
ten wie Griinkern, Dinkel und Hirse,
auch Buchweizen sowie alte Gemii-
sesorten, wie Mangold, verschiedene
Riiben, Schwarzwurzeln, Topinambur
usw. (Abb. 6). Hinzu kommen Lebens-
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mittel, die in anderen Teilen der Welt
regelmdlig verzehrt und mannigfaltig
zubereitet werden kdnnen, wie Tofu,
Tempeh, Quinoa, Kochbananen u.a.
Veganer, die den Verzehr von Milch
und Milchprodukten meiden, kdnnen
inzwischen ebenfalls auf eine Viel-
zahl von Austauschprodukten zuriick-
greifen. Neben Soja-, Reis- und Ha-
fermilch werden auch Kise, Joghurt,
Sahne und Eiscreme aus pflanzlichen
Rohstoffen angeboten. Einige dieser
Produkte sind mit Kalzium angerei-
chert. Um eine ausreichende Kalzi-
umzufuhr bei veganer Erndhrung si-
cherzustellen, miissen jedoch gezielt
weitere kalziumreiche Lebensmittel,
wie Niisse, griine Gemiisearten und
Trockenfriichte, verzehrt werden.

Empfehlungen fiir die Praxis

Wie bei allen anderen Erndhrungsfor-
men ist auch bei vegetarischer Ernah-
rung auf eine Individualisierung der
wissenschaftlichen Erndhrungsemp-
fehlungen zu achten. Jeder sollte sich
durch Ausprobieren eine Eigenkompe-
tenz erarbeiten, um am eigenen Leib
zu erfahren, welche Lebensmittel in
welcher Zubereitungsform bekdmm-
lich sind. Dieses gilt besonders fiir
Menschen, die empfindliche Verdau-
ungsorgane haben oder krank sind.
AuBerdem ist es empfehlenswert, nur
dann zu essen, wenn man Hunger
hat, da eine Stérung der Hunger- und
Sittigungsregulation zu Ubergewicht
fliihren kann.

Bei den Hauptmahlzeiten sollten
erst die unerhitzten und dann die er-
hitzten Speisen verzehrt werden, denn
ballaststoffreiche Frischkost ist relativ
energiearm und trotzdem sdttigend.
Griindliches Kauen erhdht den Spei-
chelfluss und wirkt sich positiv auf
Zihne, Zahnfleisch und Mundmikro-
flora sowie auf die Bekdmmlichkeit
und Verdaulichkeit der Nahrung aus.

Gegen den iiblichen Rhythmus von
drei Hauptmahlzeiten pro Tag ist
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nichts einzuwenden, obwohl auch an-
dere Varianten akzeptabel sind. Diese
Tagesabldufe sollten individuell und
abhidngig von Familiensituation und
Berufstitigkeit gestaltet werden. Zwi-
schenmahlzeiten miissen bei leichter
korperlicher Arbeit nicht sein.

Die Kost sollte wegen ihrer Be-
kémmlichkeit nicht zu kalt und wegen
eines moglichen Krebsrisikos nicht zu
heiB gegessen und getrunken werden.
Ruhe und MuRe beim Essen wirken
sich positiv auf Psyche, Wohlbefinden
und Stoffwechsel aus. Insgesamt soll-
te einfach und miRig gegessen wer-
den, die Kost kann trotzdem abwechs-
lungsreich und genussvoll sein.

Schlussbemerkungen

Eine Wertung vegetarischer Kostfor-
men sollte nicht nur die gesundheit-
lichen Aspekte, sondern auch den
mit einer vegetarischen Lebensweise
verbundenen weitergehenden Nut-
zen einbeziehen. Die vorliegenden
wissenschaftlichen Daten belegen
eindrucksvoll, dass sich der Vege-
tarismus im Vergleich zur derzeit
iiblichen Erndhrung ausgesprochen
nachhaltig auswirkt und gute Chan-
cen hat, die Erndhrungsweise der
Zukunft zu werden. Die Entwicklun-
gen im Gesundheitsbereich, der Kli-
ma- und Umweltbelastung sowie der
Ressourcenverfiigbarkeit werden die
Geschwindigkeit dieses Wandels be-
stimmen. »

@ Abb. 6: Viele in Vergessenheit
geratene, traditionelle Lebensmittel
konnen den Speiseplan erweitern und
bieten neue kulinarische Erlebnisse,
hier: Mangold, Steckribe und
Schwarzwurzeln.
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