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I. Uvod

K napsani prace tykajici se vegetarianstvi a jeho vlivu na zdravi Clovéka jsem se
rozhodla jednak proto, Ze jsem sama vegetariankou a je mi proto toto téma blizke,
jednak také proto, Ze v celosvétovém méritku pocet lidi, ktefi si zvolili tento zplsob
vyZivy, stale stoupa, stejné jako mnozstvi vyzkumi a kontroverznich informaci, a tudiz je
tato otazka zajimava i z celospole¢enského a celosvétoveho hlediska.

Mym ukolem bylo obhajit tezi (a zaroveri mduj vlastni nazor), Ze vegetarianstvi je
v mnoha ohledech prospésné pro zdravi ¢lovéka (pro jeho stranku fyzickou i psychickou)
a Ze zdravotni stav vegetariani je celkové lepSi nez zdravotni stav nevegetariand.

V teoretické Casti své prace jsem se snaZila nejprve definovat vegetarianstvi a popsat
jeho razné typy, kratce shrnout jeho historii a jeho roli ve svétovych naboZenskych
systémech. Dale jsem se zaméfila na poznatky o vegetarianstvi z hlediska zdravotniho,
ekologického, nutricniho, etického, fyzického a biologického, na problematiku mléka a
veganstvi a na vhodnost a rizika vegetarianstvi pro jednotlivé vékoveé skupiny.

Ve vyzkumné c¢asti prace jsem pomoci dotaznikového Setfeni shromaZzdila data o dvou
skupinach respondentil — o skupiné vegetariant a o kontrolni skupiné, ktera se stravuje
béznym zpusobem. Tuto skupinu budu dale nazyvat nevegetariani.

Shromazdéna data a vysledky dotaznikoveho Setfeni se tykaji nékolika oblasti: zakladni
data se tykaji véku, pohlavi, vySky a vahy respondentl, dale jsem se zaméfila na
zdravotni stav a onemocnéni respondentt, na stravovaci navyky, kourfeni a fyzickou
aktivitu, dale na divody a délku vegetarianstvi u prvni skupiny respondentt, ocekavani
do budoucnosti, spokojenost se Zivotem a s postavou a nakonec na viiv udalosti, které
se v Zivoté respondent( vyskytly béhem posledniho roku.

Shromazdéna data obou skupin jsem pak porovnavala mezi sebou (dale viz. empiricka
cast).

V Ceské republice se dnes k vegetarianstvi hlési kolem 1-2 % populace, coz je 100 000
— 200 000 lidi. V zapadni Evropé je tento pocet jesté vy$si, v zavislosti na konkrétni
zemi se k vegetarianstvi hlési 2= 9 % obyvatel (Svycarsko a Velké Britanie 9%,
Némecko 8%, Svédsko 6-7%, Irsko 6%, Nizozemsko 5-6%, Rakousko 3-4%, Norsko a
Itélie 2-4%, Spanélsko a Belgie 2%, Francie 1-2%), ve Spojenych Statech a v Kanadé
mezi 2-4% obyvatel, v Indii je to 15-20% obyvatel. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto
M., 2004, s.1; a: www.svobodazvirat.cz)

Na celém svété je procento vegetarianii pomérné vysoké. Maso nejedi stamiliony Indd a
Ciriant. Ameriéané naproti tomu jedi 30krét vice masa neZ Japonci a 60kréat vice masa
neZ prumérny Asijec. Obyvatelé Spojenych Statd tvofi pouhych 7% svétové populace,
konzumuji vSak 30% z celkového mnozstvi Zivoc¢isnych proteind. (Sharon, 1994, s.169)

Obecné neni zplsob vyZivy jedinym faktorem, ktery ovliviiuje naSe zdravi. K dalSim
faktoram patfi napfiklad dédicné zatizeni, celkova Zivotosprava a dispozice, fyzicka a
psychicka aktivita, pracovni zatéz, vlivy okolniho svéta, funkce imunitniho systému a
osobni postoj k Zivotu.

Zplsob nasi vyzivy ovdem ovliviiuje nejen nase télo a mysl, ale v Sir§im méfitku viastné
celou planetu — ma vliv na zemédélstvi, protoZe toto reaguje na poptavku spotrebiteld,



ale také na zemé tretiho svéta, které jsou na vyspélejSich zemich diky své chudobé a
Spatnému ekonomickému systému hospodarsky zavislé. (Hartinger, 2004, s.9)

II. Teoreticka cast

Vymezeni pojmu vegetarianstvi

Vegetarianstvi je zpusob stravovani, ktery je definovan jako strava bez masa a bez
produktt, které maso obsahuji (masem je zde minéna také dribez a ryby).

Vegetarianstvi ma nékolik typl — zastanci lakto-ovo-vegetarianstvi nejedi ryby, drubez
ani Cervené maso, ale konzumuji Zivocisné produkty jako jsou vejce, mléko a mlééné
vyrobky. Jejich strava je dale zaloZzena predevsim na obilovinach, lusténinach, zeleniné,
ovoci, ofechach a seminkach.

Lakto-vegetariani se stravuji stejné jako lakto-ovo-vegetariani, ale ze své stravy vylucuji
kromé masa také vejce.

Vegani nebo také tzv. ,striktni“ i ,prisni“ vegetariani vyluuji ze své stravy vSechny
Zivocisné produkty, véetné vajec a mlécnych vyrobkd, nékdy také véetné medu.

Vegani, ktefi tento typ stravy dodrzuji predevsim z etickych a ekologickych ddvodd, si
napfiklad také kupuji obleCeni, kosmetiku, praci prostfedky, Iéky a domaci potreby, pri
JejichZ vyrobé nejsou tyrana zvifata a které jsou Setrné k Zivotnimu prostredi.

Dale existuje jeSté pojem pesco vegetarian, coZ je lakto-ovo-vegetarian, ktery
konzumuje navic ryby (pesce — italsky ryba), nebo pollo vegetarian, coz je lakto-ovo-
vegetarian konzumujici ¢as od Easu také driabez (pollo — $panélsky kure).

Tak zvanymi semi-vegetariany (tj. polovicnimi vegetariany) jsou nékdy nazyvani lakto-
ovo-vegetariani, ktefi ale navic konzumuji ryby a drubez. Nékdy jsou nazyvani téz
pesco-pollo-vegetariani.

Fruitarian ji jen rostlinné potraviny, které je mozné ziskat bez toho, aby byla znicena cela
rostlina. Tyto potraviny mohou a nemuseji byt tepelné upravené. Patfi mezi né ofechy,
semena, obiloviny, lusténiny, ovoce a nékteré druhy listové a kefickové zeleniny. Tento
typ stravy je vlastné typem stravy veganske, ale chybi v ném napriklad kofenova
zelenina, ktera je ve stravé velmi dulezita. Fruitarianstvi proto neni vhodné pro malé déti.

Vitarianska strava se sklada pouze ze syrovych potravin. Vétsinou se jedna pouze o
syrové ovoce a zeleninu, popfipadé med a mlécéné vyrobky. Néktefi vitariani ale do své
stravy pridavaji také syrova vejce a maso, coZz mize byt nebezpecné. (Mangels A.R.,
Messina V., Vesanto M., 2004, s.5; a: Hartbarger, 1981, 5.19; a: Yntemova a Beardova,
2004, s.23-25; a: Pinckney, 1996, s.157-158)

U jednotlivych vegetariant &i vegant se vybér potravin muze liSit pfedevsim v tom,
kterym potravinam se vyhybaji. Proto je tfeba k vegetarianské Ci veganské stravé
pristupovat velmi individualné, vzdy je vSak dllezité dbat na to, aby ze stravy nebyly
vynechany ddlezité latky (vitaminy, mineraly apod.) a aby strava byla pestra. (Pinckney,
1996, s.158)



Zivotni styl mnoha vegetariant a vegant je obecné spojen s ekologickym zplisobem
Zivota (Setfeni pfirodnimi zdroji, recyklace apod.), s etickym zachazenim se zviraty a
s odmitanim konzumniho zpdsobu Zivota.

Mnozi lidé se vegetariany stavaji ze zdravotnich nebo nabozZenskych divodd, v dnesni
dobé vsak stale Castéji také z divodu filosofickych a etickych (jsou proti podminkam,
v jakych jsou chovana tzv. hospodarska zvirata, hledaji alternativy) nebo ekologickych
(zajimaji se o duvody hladu ve tretim svété, znecisténi Zivotniho prostfedi - vody, pudy,
ovzdusi...).

Vegetariani také d¢astéji nakupuji v prodejnach zdravé vyZivy a podporuji tak malé
ekologické farmy a malé vyrobce zdravych potravin, které v Ceskych supermarketech
bézné vétsinou nelze koupit (s6jové miéko, jogurty, tvarohy, syry, sojanézy, zeleninové
pomazanky, celozrnné bio pecivo nebo moucniky bez vajec a mléka).

Historie vegetarianstvi

Vegetarianstvi prochazi napri¢ kulturami a naboZzenskymi systémy jiz po mnoho tisicileti
a bylo vZdy oceriovano jako zdravotné i eticky prospésné. Stejné tak ale muselo vzdy
obhajovat svou dlezitost a svij vyznam.

Védomé zieknuti se masa ma jiz od pradavna funkci oCisténi a pusobi tak také na dusi
Clovéka. Objevilo se jiz kolem roku 550 pf.n.l. ve Stfredomori a u Pythagorejcu, ktefi se
zfekli nejen masa, ale odmitali konzumovat také nékteré rostliny, jako napfiklad fazole,
slézovité rostliny apod.

Nékteri filosofové (napfiklad novoplatonici) v té dobé jiz také doporucovali bezmasou
stravu, predev§im pro zachovani harmonie téla a duSe a dale z etickych davodu.
Odmitali krvavé naboZenské ritualy a véfili v reinkarnaci dus8i. (Frarikova a Dvofakova -
Janu, 2003, s.137)

Také v ¢eskych zemich ma vegetarianstvi pomérné dlouhou tradici. UZ na konci 19.
stoleti bylo u nas mnoho vegetarianu, z nichZ mnozi byli pfiznivci pfirodni 1é¢by patera
Kneippa nebo vodolécby V. Priessnitze. V roce 1895 také vySla kniha s nazvem ,Jak
dosdhneme dlouhého véku?*, kterou napsal vegetarian Jifi Simoni (vl. Jménem
Simani&). W. Hartinger ve své knize ,Vegetariénstvi z lékafského hlediska“ Simoniho
cituje: ,V8echny rostlinné latky v mase obsaZzené ma i strava rostlinna, zviasté lusténiny
a obilniny...Masa sice mlzZeme téz poZivati, ale ono neni pokrmem ku vyvinu sil
vyhradné nutnym...Zelenina obsahuje nejen vSecky latky télu potfebné a to beze
Skodlivych pfisad, nybrz i sloZeni jejich jest pro traveni nanejvy$§ vyhodné...Ukrutnym
zabijenim a strachem zvifete se maso kazi. Ukrutnosti spachané na zvifatech msti se
takto opét kruté na Clovéku tim, Ze Sifi se masem jejich nakaza v lidstvu.” (Hartinger,
2004, s.3-5)

Je zvlastni, uvédomime-li si, Ze jiz pfed vice nez sto lety méli lidé podobné poznatky
jako mame my dnes a snaZili se takto podporovat vegetariansky zptsob Zivota a etické
zachazeni se zviraty.

Emanuel Salomon z Friedbergu - Mirohorsky (1829 — 1908) byl jednim z prvnich
propagatort vegetarianstvi (jiz od roku 1860) a bojovnik proti vivisekci. Napsal knihu ,O
vegetarismu®, ktera byla vydana v Praze v roce 1884.



Na webové strance Ceské vegetaridnské spoleénosti jsem nasla napfiklad tuto citaci
Z knihy: ,Maso tudiz pry by davalo silu, rostliny ne! CoZ pak maji snad malo sily
byloZravci, hovézi dobytek, kar, lesni zvéF vysoka, nosoroZec, hroch, slon? Naopak maji
sily ohromné, a co nejvice vazi v Zivoté vSednim, praktickém, sily stalé, vytrvalé,
blahodatné mnohem vice nez dravci, ktefi ovSem se vzpruZi na jednotlivé skoky uZasné
dlouhé, jimiz uchvati ubohé zvife za potravu jim slouzici, silou drapt a zubt je skoli a
rozsapaji, pak ale dny i tydny lezi beze hnuti a spi, aZ opét hlad a krveZiznivost je pudi
za obétmi novymi.” (http.//history.vegspol.cz/)

Z historie ¢eského vegetarianstvi:

V roce 1895 vznikl pod zastitou Salomona z Friedbergt prvni ¢esky spolek propagujici
vegetarianstvi.

V roce 1899 vznikla prvni vegetariénské jidelna v Cechéch.

Roku 1900 byla oteviena prvni prazska vegetarianska restaurace.

Roku 1909 vy$la prvni esky psana vegetarianska kucharka.

V roce 1930 se v Cechéch konal 7. kongres Mezinérodni vegetariénské unie a také
vznikl ,Ceskoslovensky vegetafsky klub®, ktery se zaslouzil za 1. republiky o rozkvét
vegetarianstvi a sdruZoval nase nejvyznamnéj§i propagatory vegetarianstvi.
(http://history.vegspol.cz/)

MySslenky spojené s vegetarianstvim se zacaly Sifit v obdobi humanismu a dale pak
v 19. stoleti a ve stoleti dvacatém, kdy se lidé pomalu zacinali priklanét klehéi a

na zakladé vegetarianské diety. (Frarikova a Dvorakova - Jand, 2003, s.138)

V 19. stoleti byly téz zakladany prvni vegetarianské spolecnosti. Tou Uplné prvni byla
zfejmé vegetarianska spoleénost zaloZena v Anglii roku 1847. Nesla nazev ,Vegetarian
Society”. Prvni setkani jejich ¢lenl se konalo ve vegetarianské nemocnici v Kentu. Roku
1848 pak spole¢nost publikovala prvni islo ¢asopisu ,, The Vegetarian®.

Na vzniku téchto spolecnosti se velmi ¢asto podilely anglické a americké biblické sekty.
V Evropé i v Americe byly postupné zakladany také vegetarianské $koly, jidelny a
nemocnice. (Frarikova a Dvorakova - Janu, 2003, s.140; a:http://en.wikipedia.org)

Zakladem naSi vyzivy byly jesté pfed 80 lety pfedevsim obilniny, zelenina, lusténiny,
brambory, ovoce a pfileZitostné i mlééné vyrobKy. Diky rostouci Zivotni urovni byly ale
stale vice nahrazovany masem, rybami, vejci a potravinami, které obsahuji jen velmi
malo ddlezitych Zivin. Tato zména jidelnicku byla zpusobena predevsim rostouci
reklamou pramyslovych a potravinovych spole¢nosti a prezentaci jednostranné
zamérenych informaci.

,Ve srovnani s rokem 1900 dnes Ameri¢ané a obyvatelé zapadni Evropy zkonzumuji o
zhruba 33% vice mléénych vyrobku, o 50% vice hovéziho masa, o 72% vice ryb, o
190% vice vajec a o 280% vice dribeziho masa.” Tento vyvoj méa nejen zavazné
zdravotni diasledky pro konzumenty, ale ovlivriuje celou svétovou populaci, predevsim
zemé tfetiho svéta. (Hartinger, 2004, s.10)

Ze znamych osobnosti politického a kulturniho Zivota byli vegetariany napfiklad
filosofové Pythagoras, Diogenes, Seneca, Platén, Aristotelés, Herakleitos, Spinoza,
F. Nietzsche, myslitelé, umélci a spisovatelé Konfucius, Buddha, Leonardo da Vinci,
Michelangelo, Rabindranath Thakur, Mahatma Gandhi, William Shakespeare, Maxim
Gorkij, G.G. Byron, L.N. Tolstoj, Jack London, Franz Kafka, Benjamin Franklin, tenistka
Martina Navrétilova, prezident Slovinské republiky Dr. Janez Drnovsek, ktery je dokonce
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veganem, a mnozi dalsi. Vétsina z nich se stala vegetariany z etickych, néktefi také ze
zdravotnich ddavodid. Mnozi z nich tak podporovali /podporuji nenasili, a napfiklad L.N.
Tolstoj byl tez Clenem Londynské Vegetarianské Spoleénosti.
(Zaruba, 1996, s.32/ International Vegetarian Union — www.ivu.org; www.vegetarian.cz;
WWWw.european-vegetarian.org; www.svobodazvirat.cz)

Nazory na vegetarianstvi ve velkych nabozenskych systémech

Nabozenské systéemy vétSinou nekladou nutné podminky v otadzkach konzumace masa
pro své praktikovani, presto témér ve v8ech zakladnich naboZenskych textech
nachazime zminky o bezmasé stravé nebo pravidla, jak se ke zviratium chovat.

Zaroven je vztah mezi lidmi a zviraty v dnesni dobé upiné jiny, nez byl pred existenci
velkochovi a primyslového zemédélstvi. (Pfednaska na Vegetarianském dni, Fijen
2005, pfepsana na strankach http.//vegspol.cz/)

Hinduismus

V Indii se vS8ichni velci duchovni ucitelé Zivili vegetarianskou stravou a i dnes zde Zije
nejvétsi pocet vegetarianti na svété. Predpisy a doporuceni tykajici se vegetarianské
stravy jsou zakotveny jiz v posvatnych knihach starych tisice let, ve Védach a
Upanisadach. Zajimavé je, Ze asi pfed 5000 lety byl vegetariansky zplisob Zivota tak
samoziejmy, Ze pro vegetariany neexistovalo Zzadné oznaceni, pro nevegetariany vsak
bylo slovnich vyrazi nékolik. (Opitz, 2002, s. 41)

Indie byla, a stéle je, r4jem vegetarianu. Kazda velka duchovni osobnost Indie kladla
takovy duraz na nenasili a neublizovani Zivym bytostem, Ze i bohati Indové se zfikaji
konzumace masa. (Zaruba, 1996, s.38) Indové odmitaji maso predevsim z etickych a
asketickych davodd. Nechtéji zabijet zvifata jen kvdli chuti na maso a jejich nabozenské
pfesvédceni jim nedovoluje pfipravit jiného tvora o Zivot. Tento Zivotni styl, ktery hlasa
nenasili se v Indii velice rozSifil. (Frarikova a Dvorakova - Jant, 2003, s.138;

a: Yntemova a Beardova, 2004, s.22)

Velkou postavou hinduistické kultury byl Mahatma Gandhi, ktery celosvétové bojoval za
nenasili a zarovefi byl propagatorem  vegetarianského  Zivotniho  stylu.

Buddhismus

Poté, co se buddhismus rozsifil ttméf po celém svété, bylo maso vylou¢eno ze stravy
mnoha lidmi v mnoha zemich. Japonska vegetarianska kuchyné byla buddhismem velmi
ovlivnéna. V Ciné a v Japonsku se na konzumaci masa hledélo jako na zlo, které bylo
spoleéensky odsuzovano. Japonsko bylo v principu vegetarianskou zemi.

,Buddhistické naboZenstvi vydalo pét zakazu vcetné ,nezabije$* vztahujicich se nejen
na lidské bytosti, ale i na hovézi i veprovy dobytek a také na ptaky, a dokonce na hmyz.*
(Yntemova a Beardova, 2004, s.42)

V buddhismu je v8e vnimano jako jeden celek a kaZdy Zivot je posvatny. Buddha sam
byl vegetarianem a ved| k tomu i své Zaky. Jak se buddhismus postupné rozsifoval, Sifilo
se i vegetarianstvi. Napfiklad mnisi v Ciné, Barmé i néktefi v Tibetu maso nejedli. Pokud
se tyka zdkazu konzumace masa, v sou¢asné dobé nalezneme v riznych Skolach rizné
nazory. Ve vétsiné pfeviada maso nekonzumovat, v nékterych je to pouze doporuceno,
nebo povoleno za urcitych podminek.

V tradi¢nich buddhistickych zemich spolu s upadkem Buddhova uceni, upada i
dodrZovani nepoZivani masa, stejné je tomu i na zapadé, kam se buddhismus dostal.
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(PfednaSka na Vegetarianském dni, Ffijen 2005, prepsana na strankach
http.//vegspol.cz/)

Judaismus

Ve starém zakoné nalezneme prikazy k Setrnému a ohleduplinému zachazeni se zviraty.
Kodex zidovského prava vyjadrfuje: Podle prava Tory je zakazano pusobit bolest
Jakémukoliv Zivému tvorovi.

V soucCasné dobé je Izrael druhou zemi po Indii s nejvétsim poctem vegetarian( z
etickych davodil. Pravé Zidé, ktefi zaZili hriizy holocaustu bud’ pfimo nebo v rodinéch,
byli a jsou jedni z hlavnich predstavitelt hnuti za prava zvirat.”

(Pfednaska na Vegetarianskem dni, Fijen 2005, pfepséana na strankach
http://vegspol.cz/)

Krestanstvi

“Pro kiestanstvi plati ten samy zaklad postoje k vegetarianstvi jako u Zidovstvi, nicméné
pfineslo zjevny posun od Zidovskych prisnych zakonu, tedy i opusténi pfipravy kosér
jidla, ale i povoleni konzumovat do té doby tzv. necistda zvifata.
Otazka stravovéani Clovéka je pfesunuta pfimo na néj samotného. Krestané jiz nemaji
slepé vykonavat néjaka narizeni, nybrz sami poznavat, co je dobré a Spatné.

Ma se za to, Ze konzumace masa se mezi kfestany zaCala objevovat aZ po 4. stoleti
spolu s konverzi cisafe Konstantina, kdyZ se kfestanstvi stalo oficialnim naboZenstvim
fimské fise.” (Pfednaska na Vegetarianském dni, fijen 2005, pfepsana na strankach
http://vegspol.cz/)

Zakaz pojidani masa v urcité dny platil v raném stredovéku v mnoha kfestanskych
klasternich radech.

V 17. a 18. stoleti, kdy se v obdobi humanismu v Evropé zacalo ménit smysSleni lidi
(doslo k pokroku v moralni a etické oblasti, lidé si zacali vice uvédomovat souvislost
vegetarianské stravy s lidstéjsim pFistupem k prirodé), zalali také protestanté zavadét
bezmasou stravu na zakladé vykladu Bible. (Frarikova a Dvorakova - Janu, 2003, s.137)

Obecné Ize fici, Ze se nékteré kiestanskeé cirkve, sekty a organizace domnivaji, Ze Bible
a dalsi nabozZenské texty od pojidani masa primo odrazuji. Patfi k nim i ¢ast Adventisti
sedmého dne, z nich je asi polovina vegetariant, a to ze zdravotnich i etickych ddvodu.
(Yntemova a Beardova, 2004, s.22)

Islam

“Nauka proroka Mohameda uéi a nabada k Setrnému zachazeni se zvifaty. Za velky
hrich je povaZovana zbytecné porazka, surové zachazeni se zvifaty ¢i svévolné zabiti.
Prorok Mohamed se Zivil vegetariansky, stejné tak jako v té dobé nomadsti beduini,
pfesto v islamu je zakazana pouze konzumace vepfového masa a vegetarianskou
stravu v této tradici upfednostriuji pouze sufisté, coZz je mysticky smér islamu.

Stejné jako v Zidovské tradici je i v islamu dodrzovan ritualni postup usmrceni zvifete
zvany halal (v Zidovské tradici ko$ér). Ackoli tento starovéky ritual mél jisté sva
opodstatnéni a $lo ziejmé v tu dobu o nejhumannéjsi zptsob zabiti zvifete, stava se v
prostfedi ,modernich” jatek tento zplsob zbaveni Zivota jednim z nejutrpnéjsim.*“
(Pfednaska na Vegetarianskem dni, Fijen 2005, pfepséna na strankach
http://vegspol.cz/)
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Stanovisko Americké dietetické asociace (ADA) a Kanadskych
dietologl k vegetarianské stravé

Americka dieteticka asociace je poc¢tem svych clent — pres 70 000 — nejvétsi americkou
organizaci, ktera se zabyva vyZivou a ktera také sdruzuje odborniky na vyZivu.
75 % jejich &lenu jsou registrovani dietologové.

~Spravné rozvrzena vegetarianska strava je zdrava, nutricné vyvazena a zdravotné
prinosna v prevenci i v 16¢bé riznych onemocnéni.” (Mangels A.R., Messina V., Vesanto
M., 2003, s. 4)

Vegetarianska i veganska strava mize splnit soucasna doporuceni pro prijem vSech
dalezitych Zzivin (. bilkovin, Zeleza, zinku, vapniku, vitaminu D, vitaminu B12,
riboflavinu, jédu, vitaminu A a omega-3 mastnych Kyselin) a dalSich potfebnych latek.
V nékterych pfipadech pomohou k zajisténi dennich doporu¢enych davek pro jednotlivé
Ziviny také potraviny, které jsou témito Zivinami obohacené nebo potravinové doplriky.
Dobrfe rozvrZzena vegetarianska i veganska strava jsou vhodné pro vSechna Zivotni
obdobi, véetné téhotenstvi, kojeni, détského véku i adolescence.

Vegetarianska strava prispiva ke zdravi C¢lovéka také svym nizkym obsahem
cholesterolu, Zivoc¢iSnych bilkovin a tuku, a také diky vysokému obsahu vilakniny,
hof¢iku, drasliku, folatu, polysacharidi a antioxidantu jako je vitamin C a vitamin A.

Vegetarianstvi prina8i podle Americké dietetické asociace vyhody predevs§im ze
zdravotniho hlediska, protoZe vyznamné sniZuje riziko vzniku zdvaznych onemocnéni.
Vegetariani maji obecné nizsi index télesné hmotnosti (BMI), nizsi vyskyt nékterych typut
rakoviny, niZsi krevni tlak i niz8i umrtnost na ischemickou chorobu srdecni.

Navic uz i pouhé omezeni konzumace masa prispiva zasadné k ochrané Zivotniho
prostredi a sniZuje zatizeni pfirody intenzivni zemédélskou produkci.

Mezi vegetariany existuji rozdily v pristupu ke stravé, proto je nutny individualni pristup
strava byla skutec¢né spravné sloZzena a obsahovala vSechny potfebné Ziviny. Totéz ale
plati i pro stravu nevegetarianskou.

K tomuto stanovisku a k vegetarianstvi obecné se pozitivné vyjadrila také Ceska
pediatricka spolecnost a Spolecnost pro vyZivu (www.cpsjep.cz a www.spolvyziva.cz).
(Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.1-4; a:ADA - www.eatright.org; a:
Pinckney, 1996, s.157)

Vyzkumy tykajici se vegetarianstvi (fakta z publikovanych
odbornych materialii)

Donedavna byly vyzkumy v oblasti vyZivy ovliviiovany prevazné potravinaiskym
pruamyslem a velkymi potravinafskymi spole¢nostmi. Cilem byla snaha zrovnopravnit
chemicky a technicky zpracované a geneticky upravované nebo ozafované potraviny
s témi, které byly ponechany v pfirozeném a pfirodnim stavu, a prohlasit maso a mlécné
vyrobky za nezbytnou soucast zdravé vyzZivy. Velkym producentum a obchodnim
fetézcim se toto, pfedevs§im pomoci reklamy a zlehéovanim nékterych vyzkumdu
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tykajicich se $kodlivosti masa, stéle dafi. Zadny vyrobce totiz nemusi poukazovat na
Skodlivé nebo zdravotné zavadné viastnosti svého vyrobku. (Hartinger, 2004, s.7-8)

Autorky knihy ,Vegetarianstvi a déti“ provedly svij viastni dotaznikovy vyzkum ve
vegetarianskych a veganskych rodinach ve Spojenych Statech. Vyzkumu se zucastnilo
25 rodin. Shromazdéna byla data o 40 détech ve vékovém rozmezi 2 mésice az 16 let.
Pramérna porodni délka u 32 déti by 52,5 cm. Prumérna porodni vaha u 35 déti byla 3,3
kg (nejvy$Si 4,65kg; nejnizsi 2,8kg). ,Primérny vék, pifi némz dité dostalo své prvni
pevné potraviny, byl u 32 déti 6,6 mésicd...Pramérna celkova délka kojeni u 21 déti byla
dva a pul roku, nejdelsi kojeni pritom trvalo ¢tyfi a pdl roku a nejkratsi 11 mésicd.

Strava, kterou déti dostavaly od zacatku pfikrmovani, byla u 12 déti veganska, u tfi déti
skoro veganska. Lakto-ovo-vegetarianskou stravu mélo 10 déti...U 26 déti rodi¢e uvedli,
Ze jejich zdravotni stav je vyborny, u sedmi déti dobry a u jednoho primérny. Dvé déti
udajné trpi alergii na mlécéné vyrobky, jedno ma alergii na oriSky a slabé astma....

Zavér? Vegetariani jsou ,Uplné normalni lidi*,...oslovené rodiny dostatecné jasné
ukazaly, Ze je mozné pfi lakto-ovo-vegetarianské i veganské strave vychovat déti, které
se budou vyvijet zcela normalné, a to po duSevni, fyzické i emocionalni strance.”
(Yntemova a Beardova, 2004, s.127, 142-144)

Jednim z nejznaméjSich a nejrozsahlejSich vyzkumG na svété, ktery souvisi
s vegetariénstvi, je tzv. China Study — Cinské studie. Tato studie se zabyvala dietnimi
faktory a faktory, jez se tykaji Zivotniho stylu. Cilem bylo pfedevsim odhalit vztah mezi
stravou a nemocemi, jako je napfiklad rakovina, které postihuji industrializované narody.
Cina byla pro tento vyzkum vybréna, protoZe je vyskyt rakoviny v riiznych &astech Ciny
velmi odlisny. Studie se konala ve 170 vesnicich v Ciné a na Taiwanu. Tato studie byla
vedena Americanem T.C. Campbellem a jeho spolupracovniky a studenty. Vyzkumnici
zde dostali jedinecnou prileZitost sledovat viivy puasobici na zdravi u populace, ktera se
stravuje vetSinové rostlinnou stravou. V Americe pochazi 15 - 16% kalorii ve stravé
z bilkovin a az 80% kalorii z Zivo&isnych produktu. Na ¢inském venkové naopak pochazi
pouze 9 — 10% kalorii z bilkovin a jen 10% ze Zivo&isnych produktd...

Mezi obyvateli ¢inského venkova na jedné strané a AmeriCany na strané druhé byly
Zjistény ddlezité rozdily v pfijmu urditych latek ve stravé. Ciriané prijimali mnohem méné
tukd, bilkovin, Zivocisnych produktii a mnohem vice vlakniny a Zeleza.

Studie prokazala, Zze i malé mnoZzstvi ZivoCiSnych potravin a predevs§im Zivocisnych
bilkovin pfi jinak rostlinné stravé zvysilo celkovou hladinu cholesterolu. Primérna
hladina cholesterolu v krvi dosahovala u Cifian( 127mg/dl, u Ameriéant pak dokonce
212 mg/dl.

Ciriané jedli podstatné méné tuki nez Ameri¢ané a jejich BMI (index télesné hmotnosti)
v priméru dosahoval hodnoty 20,5; zatimco u Ameri¢anu byla tato hodnota v prdméru
25,8. Je vsak zajimavé, Ze celkovy pfijem kalorii byl u Cifiani o 30% vy$$i nez u
Ameri¢ana.

Cinské strava pak déle obsahuje tfikrét tolik viakniny neZ strava americka. A pfestoze se
ma za to, Ze vilaknina sniZuje schopnost vstfebavani Zeleza, méli Cifiané, kteri se
vyzkumu zucastnili, hladinu Zeleza naprosto v normé.

Vyzkumnici déle zjistili, ze v Ciné je vyrazné niz$i vyskyt osteopordzy a to i pfes nizky
pfijem vapniku. Ochrannym faktorem proti této nemoci je zde niZsi pfijem billkovin a
vice pohybu.

Viysoka hladina antioxidantt beta-karotenu a vitaminu C, které se nachazeji v rostlinné
stravé, méla vliv na niz§i vyskyt riznych druhi rakoviny u Cifiand. Pouze u rakoviny
Zaludku byl vyskyt vyrazné vysSi, ziejmé kvdli nadmérné konzumaci fermentovanych a
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slanych potravin, které mohou snizovat kyselost Zaludku a umoznit tak plsobeni
bakterii.

Tato studie, stejné jako mnoho dalSich, potvrdila, Ze dieta zaloZzena na rostlinné stravé
slouZi jako prevence a zaroveli i l1éCba mnohych zavaZnych onemocnéni jako jsou
srdecni choroby, rakovina, obezita nebo osteoporéza. (Campbell, 1996, s.21,73,74,133;
a: Yntemova a Beardova, 2004, s.36-39; a: www.ctsu.ox.ac.uk/projects - China Project;
a: www.nutrition.cornell.edu/ChinaProject)

Studie vedena v Anglii (Oxford) zjistovala, jestli ma celoZivotni dodrZzovani vegetarianské
stravy viiv na télesnou vy$ku u dospélych jedinct; na vék, kdy divky dostanou prvni
menstruaci, na télesnou vahu a index télesné hmotnosti.

Studie se zucastnilo 45 962 britskych Zen a muzu ve véku od 20 let vySe, z nichZ bylo
16 083 vegetariant (respondentd, ktefi nejedi maso ani ryby).

Z této studie vyplyva, Ze pfi porovnani respondentt, ktefi jsou vegetariany cely Zivot a
témi, ktefi se vegetariany stali az v dospélosti, neni Zadny rozdil v télesné vysce, vaze,
BMI ani ve véku prvni mesntruace u divek.

(Rosell, Appleby, Key, 2005, 8(7), 870-875)

Némecka studie se zabyvala vliivem vegetarianské stravy a Zivotniho stylu na umrtnost.
Zameérila se na srovnani vegetariant a respondentu, ktefi se “védomé zajimali o své
zdravi”, ale nebyli vegetariany. Studie trvala 21 let a tcastnilo se ji 1225 vegetariant a
679 nevegetarianil “védomé se zajimajicich o své zdravi’. Vysledky pak byly jesté
srovnavany s béznou populaci.

Vegetariani i nevegetariani “védomé se zajimajici o své zdravi” méli v porovnani s
béZnou populace niZSi umrtnost. Dale ze studie vyplynulo, Ze méné koureni a stfedni
nebo vysoka fyzicka aktivita (ne vSak nutné vegetarianska strava) je spojena s nizSi
umrtnosti. U vegetariant byla pak zjiSténa o néco niz§i umrtnost na ischemickou
chorobu srdeéni nez u nevegetariani “védomé se zajimajicich o své zdravi”, cozZ je ve
studii ¢aste¢né zdlvodnéno nekonzumaci masa. (Chang-Claude, Hermann, Eilber,

2005, 14(4): 963-968)

Vyzkum na université ve Vancouveru (Kanada) zjiStoval, zda vegetarianska strava
oviiviiuje vykon sportovcl. Ze studie vyplyva, Ze dobfe rozvrzena a suplementy
doplriovana vegetarianska strava vykon sportovcl podporuje, ale u vegetariant
(zejména u Zen) je zvySené riziko nedostatku Zeleza, které by mohlo sniZit vytrvalost
sportovced. (Barr, 2004, 20(7-8): 696-703)

Autofi izraelské studie prokazali u SestimésiCniho ditéte téZzkou anémii a nervové
poSkozeni zpuisobené nedostateCnym pfijmem vitaminu B12. Pficinou byla prisna
vegetarianska strava matky, ktera neprijimala supplement vitaminu B12, a prodlouZené
kojeni. Autori studie proto doporucuji kontrolovat pfijem vitaminu B12 u téhotnych a
kojicich zen. (Bennett, Weiss, Fogelman, 2004, 26(4): 270-271)

Dalsi studie vedena v Anglii srovnavala index télesné hmotnosti (BMI) u &ty riznych
skupin — 1j. u vegetariant, veganu, nevegetariant a u vegetariant, ktefi navic
konzumovali ryby (pesco-vegetariani) — a hledala faktory v Zivotnim stylu a ve zpGsobu
stravovani, které by mohly BMI ovlivriovat. Studie se zuéastnilo 37 875 zdravych muzi a
Zen ve véku od 20 do 97 let.

Z vysledk( studie vyplyva, Ze pesco-vegetariani, vegetariani a zviasté vegani maji nizsi
BMI nez konzumenti masa. Mezi faktory, které nejvice negativné ovlivnily BMI
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respondentu, patfil vysoky pfijem bilkovin a nizky pfijem viakniny. (Spencer, Appleby,
Davey, Key, 2003, 27(6): 728-734)

Z jiné londynské studie vyplynulo, Ze celoZivotni vegetarianstvi mize byt spojeno se
sniZzenym rizikem rakoviny prsu, zejména vlivem vys$si konzumace zeleniny a lusténin u
vegetarianu. (Dos Santos Silva, Mangtani, McCormack, Bhakta, Sevak, McMichael,
2002, 99(2): 238-244)

Hong Kongska studie sledovala rast a vyZivu 51 ¢inskych lakto-ovo-vegetarianskych déti
ve véku 4 - 14 let.

Ve srovnani s mistni nevegetarianskou stravou se vegetariani vice bliZili doporu¢ované
zdravé stravé — jejich strava obsahovala méné tuku (o 20 — 23%) a vice vlékniny. Rust
déti byl srovnatelny s rustem déti v bézné populaci. U dvou déti byl zjistén nedostatecny
pfijem Zeleza a dvé déti trpély anémii. Hladina vitaminu B12 i vapniku byla v mezich
normalu. 4 divky a Sest chlapcl trpélo obezitou. Ze studie vyplyva, Ze C&inska
vegetarianska strava je zdrava a zarucuje dostatek Zeleza i vitaminu B12. Vyskyt obezity
Je v8ak pomérné vysoky. (Leung, Lee, Sung, Luo, Lam, Yuen, Hjelm, Lee, 2001, 37(3):
247-253)

Jina anglickéa studie se zamérila na zjistovani krevniho tlaku a hypertenze u CtyF skupin
respondentu: nevegetarianu, pesco-vegetariant, vegetariant a vegand.

Studie se zucastnilo 11 004 muzu a Zen ve véku od 20 do 78 let.

Z vysledku studie vyplyva, Ze u vegetariani a zvlasté u vegant je niz§i vyskyt
hypertenze a tito respondenti maji také celkové nizsi tlak.Tyto vysledky maji souvislost
predevsim s BMI respondentd. (Davey, Spencer, Appleby, Allen, Knox, Key, 2002, 5(5):
645-654)

Poznatky o vlivu vegetarianstvi z hlediska zdravotniho,
nutricniho, etického, ekologického, fyziologického a
biologického

- hledisko zdravotni (nemocnost, cholesterol, obezita, srdecni
choroby, rakovina, antibiotika a toxické latky v mase)

V knize ,LécCba vyZivou® jsou maso, mléko i vejce Fazeny mezi potraviny, které jsou
zdravi Skodliveé.

V poslednich asi 80 letech, kdy probihal proces pfemény vyZivovych navyk( smérem
k Zivocisnym bilkovinam, narustala umrtnost na choroby srdce, krevniho obéhu a
rakovinu o 3-5 % roéné. Dnes jsou tato onemocnéni pri¢inou vice neZ dvou tfetin
Z celkového poctu amrti ve vyspélych zemich. U déti i dospélych také velmi rychle
pfibyva pocet alergii a nadorovych onemocnéni. (Hartinger, 2004, s.11 - 12)

Je jiz bezpecné znamo, Ze hlavni pricinou vzniku rakoviny prsu, délohy, ledvin, prostaty
a stfev je konzumace Zivodisnych bilkovin a tuki — tj. masa, mléka a vajec. (Cervena a
CeNeny, 2002, s.146; a: McDougall, 1996, s.14)

Cim vy$$i je podil bilkovin a tuki (pfedevsim Zivosisnych) v potravé, tim vy$si je
umrtnost na aterosklerézu a rakovinu, a opacné. Tuto skutec¢nost na zakladé stovek
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studii potvrdila také Americka dieteticka asociace (ADA) vroce 1987 a ve svém
stanovisku doporucuje a kladné hodnoti lakto-ovo-vegetarianstvi a veganstvi (viz vyse).
Vegetarianky maji dvakrat az trikrat niZsi vyskyt rakoviny prsu nez nevegetarianky. Také
prace WHO a FAO uvadéji zcela jednoznalné, Ze nejniZzsi umrtnost na rakovinu maji
vegetariani a u veganl( je primo vzacna. Dale pak povaZzuji vegetarianstvi za
nejzdravéjsi a nejekonomictéjsi Zivotni styl. (www.who.int; http.//www.euro.who.int/ ;
Zaruba, 1996, s.8)

K rizikovym faktordm mnoha chorob vSak patfi také alkohol, kourfeni (nikotin), kava, cukr
a mnoho dalSich latek, které se vyskytuji v primyslovych potravinach a které denné
konzumujeme. Dobry zdravotni stav vegetarianti ¢asto souvisi také s tim, Ze se vétSinou
alespori nékterych z téchto pochutin ziikaji.

V soucasné dobé se mezi tzv. hopodarskymi zvifaty Sifi kvili zasahiim &lovéka do jejich
stravy - pouzivanim antibiotik, Iéka, hormon( a prostiedkt na zklidnéni - tolik nemoci, Ze
konzumovat jejich maso se stava stale vétS§im rizikem (hovézi leukemie, virus BIV
podobny HIV, tumory, salmoneldza, toxoplasmoéza, ptaci chripka, hovézi mor a dalsi).
Pritom vsechny tyto prostifedky pfidavané do krmiva zvifat se pouZivaji jen
z ekonomickych ddvodi — {j. proto, aby se zkratil Zivotni cyklus zvifat a zvySila se co
nejrychleji jejich jateéni vaha, ktera znamena zisk.

Maso dale obsahuje mnoho jinych Skodlivych latek jako je kadmium, téZké kovy a dalsi.
Skodlivé jsou i samotné Zivocisné bilkoviny, nasycené mastné kyseliny a cholesterol,
které jsou v mase obsaZené. Tepelnou Upravou masa vznikaji dalsi skodlivé latky, které
Jsou velmi ¢asto také rakovinotvorné. Nejvice téchto latek vznika uzenim.

Maso obsahuje také purinové latky, z nichZ vznika kyselina mocova, ktera se pri
nedostatku zasaditych latek ve stravé uklada v kloubech a tkanich a zpusobuje tak
rizna degenerativni onemocnéni pohybové soustavy jako je revma, dna, artréza apod.
Lidsky organismus totiz nema k dispozici (narozdil od masoZravci nebo vseZravci)
enzym urikazu, ktery umi kyselinu mocovou odbourat. NaSe jatra prefiltruji jen nepatrné
mnoZstvi kyseliny mocové, zbylé mnoZstvi prekyseluje organismus a vede
k osteoporoze, porucham ledvin, srdce a mozku.

Maso obsahuje hormony a antibiotika, kterymi jsou zvifata krmena, aby nebyla nemocna
a aby rychle pribyvala na vaze. Tyto hormony zpusobuji u ¢lovéka predéasné dospivani i
pfedcasné starnuti. Pravé pouZivani antibiotik pfi ZivocCisné vyrobé takeé ziejmé urychluje
znepokojujici nardst odolnosti nebezpecnych patogent vaci antibiotikim. Infekéni
choroby, které odolavaji antibiotikiim, jsou nyni jedenactou hlavni pficinou umrti ve
Spojenych Statech a zde se také vice nez 50% antibiotik podava zvifatiim, ne lidem.
(Kimbrell, 2002, s.53)

Obecné se nedoporucuje jist maso z velkochovu, protoZe pravé zde jsou zvirata krmena
nejen velkym mnoZstvim antibiotik a hormond, ale také granulemi, vyrobenymi z jinych
mrtvych zvirat, coz je velmi nepfirozené (jde zde vlastné o nuceny kanibalismus).

Lidé, ktefi chtéji konzumovat maso, by si proto méli vybirat produkty ekologického
zemédélstvi, kde budou mit jistotu, Ze zvirata Zila a byla krmena prirozenym zptsobem.

Také cestou na porazku se ve zvifatech hromadi vlivem stresu a proZivané hrizy
Jjedovaté latky a hormony, které pak konzument v mase pfiima a které mohou
zplisobovat napfiklad neurézy nebo nespavost. (Cervena a Cerveny, 2002, s.173 — 174;
a: Sharon, 1994, s.16) Tésné pifed porazkou dostavaji zvifata jesté uklidriujici
prostfedky, enzymy urychlujici ,dozravani“ masa zabitého zvifete a prostiedky
zpomalujici zmény barvy masa. Konzervovana masa jsou pak osetfovana chemickymi
pfipravky, nitrity a nitraty, které jim dodavaji ¢ervenou barvu. Jsou to silné chemikalie,
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které ni¢i hemoglobin (krevni barvivo) a pfi urcité teploté a v kyselém prostfedi Zaludku
se z nich mohou stat rakovinotvorné nitrosaminy. (Sharon, 1994, s.170)

V mase ryb a jinych morskych ZzivoCicht také najdeme tézké kovy a dalsi jedovaté
chemické latky, které jsou kaZdodenné vypoustény do more. Jediné snad ryby ze
sladkovodnich, rychle tekoucich vod maji obsah téchto latek nizky. (Zaruba, 1996, s.15)

Pro ¢lovéka neni vyhodné stat na vrcholu potravniho retézce, protoZze zde se pravé
shromazduji vSechny jedy a $kodliviny, které v potravé prijiméme. (Cervena a Cerveny,
2002, s. 174)

M. Zaruba cituje vystiznou myS$lenku z knihy France Lappého ,Diet for a Small Planet”:
KdyZz velka ryba seZere menSi nebo kdyZz krdva seZere travu, vSechny pritomné
zkonzumované chemické insekticidy se hromadi a odevzdavaji se dal. Kdyz &lovék
konzumuje vrchol takovéhoto potravinového cyklu, stava se poslednim konzumentem a
pfijimatelem nejvétsi koncentrace pozistatku insekticidl a dalSich Skodlivych latek.”
(Zaruba, 1996, s.16)

Jakakoli Zivocisna potravina, kterou jime, je potravina mrtva a v mase navic probihaji
hnilobné a rozkladné procesy. Cim je maso star$i, tim vice hnilobnych a zdravi
nebezpecnych bakterii obsahuje. Naproti tomu v zeleniné, ovoci nebo seminkach
muZeme pozorovat jesté dalsi Zivotni procesy — dozravani nebo kli¢eni. (Opitz, 2002,
s.67)

Ladislav Kolar ve své knize ,Netradi¢ni recepty pro zdravi“ naopak uvadi, Ze nékteri
nevegetariani Spatné ftravi rostlinné bilkoviny a musi tedy nutné prijimat bilkoviny
Zmasa... (Kolaf, 2000, s.13). Stejné jako bilkoviny z masa ovSem poslouzi také
bilkoviny z mléka, vajec a z mlécnych vyrobkad.

| kdyz Cervené maso je uz i nevegetariany povazovano za nezdravé, dribeZz a ryby jsou
stale konzumovany v hojné mire, predevsim diky niz§imu obsahu tuki. Ve skutecnosti
Jsou ale jako jiné druhy masa potravou s prili§ vysokym obsahem bilkovin. Lidské télo
neni uzplsobeno ke zpracovavani velkého mnoZstvi bilkovin, proto se pak v nasem
organismu tvori usazeniny, které vyvolavaji nemoci jako je srdecni infarkt, ledvinové a
revmatické choroby, dna, cukrovka, rakovina, Alzheimerova choroba a dalSi. (Opitz,
2002, s.77 - 78)

Autor knihy ,VyzZiva pro ¢lovéka a Zemi* uvadi, Zze ¢im je konzumace masa, dribezZe a
ryb vyssi, tim vy$8i je i riziko srdeéniho infarktu. Pokud by tedy Clovék omezil prijem
masa o 50 %, omezil by riziko srdecniho infarktu o 45 %, omezeni konzumace masa o
100 % snizZuje riziko srdecniho infarktu o 90 %. (Opitz, 2002, s. 85 - 86)

Co se tyce konzumace ZivociSnych bilkovin, je zfejmé, Ze v oblastech, kde jich lidé
konzumuji malo, je také nulovy vyskyt artritidy a dalSich revmatickych chorob. (Opitz,
2002, s.89)

Pokud se ¢lovék stravuje vegetariansky nebo dokonce vegansky, je tfeba, aby si hlidal
také prijem nékterych pridatnych latek, které jsou nebo mohou byt ZivocisSného plvodu.
Téchto latek se v dnesni dobé pouZiva stale vice, jsou pfidavany do vétsiny potravin a
nékteré z nich jsou povaZovany za nebezpecné. Jsou oznadovany nazvem nebo castéji
pismenem E a dCislem (tzv. éCka). Z téchto latek by se vegetariani méli vyvarovat
napriklad Zelatiny, kteréa je vyrabéna z prasecich, hovézich a ovcich kizi a kosti a ktera
se vyskytuje (nejen) v mnohych jogurtech a bonbonech. DalSi hojné pouZivanou latkou
Jsou sifidla, ktera slouZi k vyrobé syri (je tfeba, aby se srazilo mléko, ¢ehoz se dosahne
pfidanim enzymu chymosinu, ktery je ktomuto ucCelu ziskavan z Zaludecni sliznice
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novorozenych telat). Dal§imi ZivoCiSnymi latkami jsou jen namatkou a v éislech napf.: E
633, E634, E 491 — E 495, E 470 — E 479, E 430 — E 436, a dalsi.

Obecné jsou mnohé ztéchto takzvanych ,é¢ek” zdravi Skodlivé, nékteré z nich jsou
prokazatelné rakovinotvorné, zpilsobuji hyperaktivitu nebo alergie. Pod jinymi se vSak
skryvaji napfiklad i vitaminy nebo antioxidanty (E 300 — E 321).

Duasledni vegetariani by se zieimé méli vyhybat véem témto latkam, protoZe jsou
opakované testovany na zviratech. (Vrbova, 2001, s. 16, 45-46, 54-55, 160-163, 175-
180, 182-184)

Obezita

Jaro Kfivohlavy uvadi ve své knize ,,Psychologie zdravi“ zjisténi Centra pro diagnostiku a
lécbu obezity ve VSeobecné nemocnici v Praze: ,V Ceské republice ma 60% muzi a
54% Zen nadvahu. Nadmérnou nadvahu ma (v jednotkach BMI hodnota nad 30) 16,3%
muzt a 20,2% Zen.*” (Krivohlavy, 2001, s.214)

Déti, které se stravuji vegetariansky maji tendenci byt hubenéjsi nez déti
nevegetarianské. V soucasné dobé, kdy svétova populace spise tloustne mizeme toto
povaZovat za vyhodu. Vegetarianské déti jsou také ¢astéji mensiho vzrastu, v priméru o
dva aZ tfi centimetry. Své vrstevniky vSak dorustaji jesté pred pubertou nebo béhem
puberty. (Yntemova a Beardova, 2004, s.164)

Mezi Adventisty sedmého dne (SDA), z nichZ se asi 40% stravuje vegetariansky, byla
provedena studie, ktera prokazala vztah mezi vegetarianstvim a niZ8im indexem télesné
hmotnosti (BMI). Byli zde srovnavani vegetariani a nevegetariani a vysledek studie
potvrdil, Ze ¢im vy$§i je konzumace masa, tim vySsi je také BMI, a to u muzd i u Zen.
(Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.22; a: www.adventist.org)

Osteoporéza

Prebytecné bilkoviny, které se do téla dostavaji stravou, se zde neshromazduji, ale jsou
vyluéovany ledvinami. Pii tomto procesu dochazi ke ztratam vapniku moci. Pii vysoké
konzumaci bilkovin prevysi denni ztraty vapniku mnoZstvi vapniku, které se vstiebava
do téla ve strevech. Télo si pak musi brat vapnik z kosti. Kone¢nym dusledkem je po
letech, kdy vapniku pomalu ubyva, pravé osteopordza. Dochazi k fidnuti kostni tkané a
k ¢astéjsim zlomeninam. Riziko se zvySuje s vékem a je vysSi u Zen. (McDougall, 1996,
s.21; a: Robbins, 1987, s: 189, 199)

- hledisko nutricni (cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineraly,...) -
problém dostatecného prijmu jednotlivych Zivin

Maso

Maso je v nasi stravé pfedevsim dodavatelem Zeleza, dale dodava vice nez Ctvrtinu nasi
potieby bilkovin a vice neZ polovinu bilkovin ZivocCisnych. Je také dobrym zdrojem
vitaminG skupiny B. Vitaminy, bilkoviny a dalsi latky v mase obsaZené Ize vSak nahradit.
Napriklad bilkovinu masa Ize nahradit jednim vejcem nebo nékolika platky syra tydné, a
také kombinace obilovin a lusténin, obilovin a pohanky, obilovin a mlécnych vyrobki
nebo brambor a vajec poskytuje i bez masa kvalitni bilkovinu.

Zelezo Ize do téla dodavat konzumaci zeleniny, lusténin nebo obilovin, a dodavéanim
vitaminu C v Cerstvém ovoci a zeleniné se Zelezo lépe vstfebava. (dale viz. nize —
Zelezo), (Gregora, 2004, s.52,56,58)
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Cukry a tuky
Téchto Zivin neni nedostatek ve veganské, ve vegetarianské ani v konvenéni stravé.

Bilkoviny

Nadbytek bilkovin (zejména ZivocCiSnych) ve stravé podporuje dnu, kornaténi tepen,
neurézu, nemoci ledvinové, srdecni a jiné. Lidé, ktefi jedi maso, pfijimaji tfikrat az
desetkrat vice bilkovin, nez jejich organismus potfebuje.

Bilkoviny jsou tvofeny aminokyselinami, kterych existuje 22. Ztoho 14 si jich nas
organismus umi vyrobit sam, ostatnich 8 (lysin, leucin, fenylalanin, metionin, treonin,
valin, tryptofan, izoleucin) musime organismu dodavat potravou. Nazyvaji se esencialni
aminokyseliny a vsechny musi byt ve stravé pritomny souéasné a ve spravném poméru,
protoZe jinak dojde k vyuZiti bilkovin jen do té miry, na kolik sta¢i aminokyselina, ktera
se vyskytuje v nejnizsim mnoZstvi. Pokud tedy néktera aminokyselina uplné chybi,
nedojde k vyuZiti ani zadné z ostatnich aminokyselin. Proto neni tak duleZité, kolik
proteinti snime, ale jaka je jejich kvalita. Snizeny pfijem nebo nedostatek aminokyselin
pak muZe zpusobit zdravotni tézkosti pfedevsim u déti. Pokud ale konzumujeme
dostatek Iusténin — zejména soji; ofechlil a suSeného ovoce, obilovin a zeleniny,
nedostatek bilkovin nam nehrozi. Obecné je tfeba konzumovat co nejpestiejsi stravu.
(Zaruba, 1996, s.49; a: Sharon, 1994, s.171; a: Pinckney, 1996, s.159-160)

Rostlinné zdroje bilkovin tedy zajistuji dostate¢né mnoZstvi esencialnich aminokyselin,
pokud ma clovék dostateény energeticky pfijem a zaroveri se Zivi rozmanitou rostlinnou
stravou. Ruzné rostliny obsahuji bilkoviny riizné kvality — napfiklad séjova bilkovina ma
stejnou kvalitu jako bilkovina Zivocisna, zatimco samostatna pSeni¢na bilkovina mize
byt o 50% méné hodnotnéa nez bilkovina Zivocisna. Vegani by si tedy pfisun bilkovin méli
kontrolovat, zejména pokud je jejich strava zaloZena predevsim na hire stravitelnych
bilkovinnych zdrojich, jako jsou lusténiny a obiloviny.

U Zen veganek je nékdy prijem bilkovin na hranici doporu¢ovanych davek, ¢astéji se ale
setkame s tim, Ze je prijem veganu i vegetariant adekvatni nebo o néco vy$si, nez jsou
doporu¢ované davky. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.7-8;
a:.www.eatright.org)

Sami vegetariani se C¢asto boji, Ze ve stravé nepfijimaji dostatek bilkovin. PFitom
z bilkovin potfebujeme pouze 6% vsech kalorii, které ve stravé pfijimame, a v béZznych
dietach je témeér nemozné prijimat méné nez 9% kalorii z bilkovin. (Robbins, 1987,
s.185)

Napfiklad Indiani Tarahumara a Quiche v Mexiku prijimaji denné jen asi 1500 kalorii,
které pochazeji pouze z rostlinné stravy a k tomu béhaji mnoho kilometr( s tézkymi
bfemeny, a Zadné civilizacni choroby se u nich nevyskytuji. (Opitz, 2002, s.53) Jejich
potrava se sklada z divoké zeleniny, bobulovitého ovoce, kukurice a fazoli. (Opitz, 2002,
s.76)

I podle nejnovéjsich vyzkumi WHO (Svétové zdravotnické organizace) i FAO pri OSN je
vyskyt koronarnich onemocnéni srdce, aterosklerozy, rakoviny tlustého stfeva, prsu,
prostaty a dalSich civilizacnich onemocnéni tim vy$$i, ¢im vy$si je spotfeba bilkovin,
zejména Zivocisnych.

Podle tabulek WHO/ FAO muzeme Zzjistit, Ze bilkoviny s&ji, ofechd, listové zeleniny,
brambor a celého obilného zrna obsahuji vSéechny esencialni aminokyseliny. Jsou to
tedy plnohodnotné bilkoviny. Dokonce bylo zjisténo, Ze bilkoviny nékterych rostlin maji
pro ¢lovéka vyS$si biologickou hodnotu nez bilkoviny masa a miléka, a Ze bilkoviny syrove
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maji vy88i biologickou hodnotu nez bilkoviny vafené a staci jich poloviéni mnoZstvi.
(www.who.int/ a: Zaruba, 1996, s.50 - 51)

Vegetarianské zdroje bilkovin: lusténiny véetné saoji, obiloviny — pfedevsim celozrnne,
zelenina, orechy, semena, mlééné a sojové vyrobky, vejce. (Yntemova a Beardova,
2004, s.68)

Vitamin B12

Vitamin B12 neboli kobalamin je dilezity pro rist vdech bunék v téle, pro krvetvorbu,
zdravou c¢innost nervu, jater atd. Tento vitamin se kdysi pfirozené vyskytoval na povrchu
brambor, fedkvicek a jinych hliznatych plodin. SkuteCnost, Ze se pfestala pouZzivat
pfirodni hnojiva ale zptsobila, Ze z nasi pudy vymizel. (Clanek Veganské déti — Stastné
a zdravé, www.petaenespanol.com/veq)

,V prirodé byloZravci ji rostliny a piji vodu znecisténou hmyzem a mikroorganismy, a tak
si zajistuji pfisun tohoto vitaminu...“ (Yntemova a Beardova, 2004, s.80)

Stejné tak v zemich, kde nejsou zdravotni a hygienicka opatfeni na vysoké urovni,
mohou vegani vitamin B12 ziskat konzumaci potravin, na jejichZz povrchu se vyskytuji
mikroorganismy, které tento vitamin produkuji — napfiklad na povrchu ovoce a zeleniny.
V zapadnich zemich tedy mize byt nedostatek vitaminu B12 u vegani vy$$i, pokud
neni pfijiman jako suplement (tj. v tabletach jako doplnék stravy) nebo v potravinach,
které jsou jim obohaceny. (Pinckney, 1996, s.162)

U vegetarianti neni prijem tohoto vitaminu Zadnym problémem, protoZe vétSinou
pfijimaji dostatek miéka, mléénych vyrobku a vajec, v nichZ je vitamin B12 obsazen.

U savct navic tento vitamin produkuje stfevni flora. Odtud se pak B12 dostava do jater,
kde jeho zasoby vydrzi nékolik let. Uzivani antikoncepce a nékterych Iéku vSak muze
jeho zasoby upiné zniCit. Také Zivocisné bilkoviny zpusobuji rychlejsi ztratu tohoto
vitaminu neZ bilkoviny rostlinné. Nedostatek vitaminu B12 muze zpuasobit anemii
(chudokrevnost) nebo i poskozeni michy a nervové soustavy. U vegant bylo zjisténo, Ze
maji spotfebu vitaminu B12 asi o 75% niZ$i nez ostatni populace. Tuto spotfebu navic
kryje vlastni produkce zdravé stfevni mikrofléry nebo pfipadné potraviny, které jsou
viteminem B12 obohaceny.

Vegetarianské zdroje vitaminu B12: potraviny obohacené vitaminem B12 (vietné
nékterych druh( séjového mléka, cerealii a potravinarskych kvasnic) nebo potravinové
doplriky. Dale mléko, mlécné vyrobky a vejce. (Campbell, 1996, s.232; a: Sharon, 1994,
5.42-43,169-170)

Zde je nutné zddraznit, Ze vitamin B12 se skutecné neda ziskat z Zadné potraviny
rostlinného pavodu. Existuji myty, Ze je obsaZen v mofskych rasach, v nékterych
sojovych produktech — miso, tempeh, apod. Latka zde obsaZena je vSak pouze analog
vitaminu B12, je jeho pasivni formou a nemuiZze byt povazovan za jeho spolehlivy zdroj.

Rizikem u vegetarianu ve vztahu k vitaminu B12 mize byt vysoky pFijem Kyseliny listové
ve stravé. Tato latka muze zakryvat priznaky nedostatku vitaminu B12 a mize tak vést
aZ k projeviim neurologickych symptomu nedostatku tohoto vitaminu. (Mangels A.R.,
Messina V., Vesanto M., 2004, s.15-16; a: Yntemova a Beardova, 2004, s.80)

»,10-30% populace ve vékové skupiné nad 50 let bez ohledu na stravu, kterou
konzumuiji, ztraci schopnost vstfebavat formu tohoto vitaminu vazanou na bilkoviny,
ktera se nachazi ve vejcich, mlécnych vyrobcich a dalSich Zivo¢isnych produktech. Proto
by vSichni lidé nad 50 let véku méli uzivat potravinové doplriky nebo vitaminem B12
obohacené potraviny.” (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.15-16)
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Aby bylo vstfebavani vitaminu B12 dostateéné, je nejvhodnéjsi pfijimat ho Castéji a
v menS§ich davkach. Obohacené potraviny jsou pro to nejvhodnéjsi.
(Déale o vitaminu B12 viz. kapitola: Vegetarianstvi v téhotenstvi.)

Vapnik

PFili§ mnoho ZivociSnych proteinu, které déti v mléce a v mléénych vyrobcich prijimayji,
zpusobuje ve skuteCnosti ztratu vapniku z téla. V zemich, kde je pfijem vapniku nizky,
ale kde je zéaroveri nizky i prijem proteind, prakticky neexistuje osteoporéza. (Clének:
Veganské déti — stastné a zdravé, www.petaenespanol.com/veq).

| pokud je vapniku ve stravé nadbytek, mize nadmérny pfijem bilkovin a tuk( souc¢asné
s prebytkem fosforu (zejména v pfipadé podavani znaénych objemut kravského miéka a
mlécnych vyrobkt kojencim a batolatiim) zapficinit jeho nedostatecné vyuziti. (Foft,
2000, s.132)

PSenicny chléb, brokolice, kvétak, susené fiky, sezamova pasta a seminka, mak, sojové
produkty (s6jové boby, tofu, séjové mléko a jogurty), lusténiny, ofechy, mandle, cerealie,
pomerance nebo kapusta jsou vybornymi zdroji vapniku. A stejné jako u Zeleza
napomaha vitamin C (a také vitamin D) tomu, aby se do organismu vstfebalo potfebné
mnozstvi vapniku. (Mullerové, 2004, s.35; a: Clanek: Veganské déti — $tastné a zdravé,
www.petaenespanol.com/veq ; a: Gregora, 2004, s.43,51)

Z hlediska vapniku miazeme potraviny rozdélit na dvé skupiny — na ty, které obsahuji
velké mnoZstvi vapniku a zaroveri také velké mnoZstvi Stavelant a naopak na ty
s velkym mnozZstvim vépniku, ale s nizkym obsahem $tavelant. Stavelany jsou latky,
které snizuji vstrebatelnost vapniku. Proto napfiklad Spenat nebo fepné listy nejsou
vhodnym zdrojem vapniku - do organismu se ho vstieba jen minimum. Naopak zelenina
S nizkym obsahem Stavelant jako je brokolice, ¢inské zeli nebo brukev obsahuje vapnik
s vysokou vstfebatelnosti (49-61%).

Z obohacenych poftravin jako jsou ovocné dZusy, kravské i sojové mléko nebo cerealie
se vapnik vstfebava méné (20-30%). Takeé fytaty mohou sniZovat vstfebatelnost
vapniku.

Sirné aminokyseliny v bilkovinach (vejce, maso, ryby, dribez, ofechy a obili) dokonce
zpusobuji vyplavovani vapniku z kosti. Také vysoky prijem sodiku napomaha ztratam
vapniku z téla.

Nékteré potraviny, jako napriklad sojové vyrobky, obsahuji velké mnozstvi fytata i
Staveland, a presto jsou zdrojem dobre vstfebatelného vapniku. (Obsah téchto latek se
snizuje vafenim, klicenim apod.). (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.14)

Zelezo

| kdyZz se vegetariani vzdaji konzumace mlécnych vyrobk( a vajec, nehrozi jim
nedostatek Zeleza. To je totiz obsaZzeno ve velkém mnoZstvi v dyriovych,
slunecnicovych a sezamovych semenech, v kukufici, v mandlich, orfiScich nebo ficich.
Nadmérna konzumace mléénych vyrobkii miuze naopak prispét k nedostatku Zeleza,
protoZze mléko ho obsahuje jen velmi malo, stejné jako vitaminu C, ktery je pro jeho
vstfebavani dilezity. Maso obsahuje Zeleza pomérné hodné, ale neobsahuje vitamin C,
takZe Zelezo z masa nemize byt dobfe zhodnoceno, tak jako je tomu napfiklad u
zeleniny, ofecht i semen. (Zaruba, 1996, s.54; a: Robbins, 1987, s.164)

Vitamin C a ostatni organické kyseliny v ovoci mohou nejen zlepSit vstfebavani Zeleza,
ale také snizit Gcinek fytatu, které spolu s vapnikem, ¢ajem, kavou, kakaem a nékterym
kofenim vstfebavani Zeleza zabranuji. Mlécna a zeleninova jidla by méla byt podavana
oddélené, protozZe praveé vapnik brani vstfebavani Zeleza.
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Potfeba Zeleza nejpravdépodobnéji zavisi na sloZeni stravy, proto ji néktefi vegetariani
nebo vegané mohou mit i vyrazné niZsi nez ostatni. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto
M., 2004, s.8-9; a: Gregora, 2004, s.58)

Vegetarianské zdroje Zeleza: proso, sojové produkty (sojové boby, tofu, séjové mileko a
jogurty), Iusténiny, morské rasy, mandle, orechy, araSidy, dyriova a slunecnicova
semena, sezam, obiloviny, suSené ovoce, titinova melasa, houby, zelenina (zejména
Cervena fepa, tykve, dale brambory, brokolice, zeli ad.), vajecny Zloutek, obohacené
potraviny. (Yntemova a Beardova, 2004, s.91; a: Kolaf, 2000, s.36; ; a: Gregora, 2004,
s.58)

Vitamin D

Vitamin D ve skute¢nosti neni vitamin, ale hormon, ktery je vytvafen v naSem
organismu, kdyZz vystavujeme pokoZku sluneCnimu zareni. Kravské mléko pfirozené
vitamin D neobsahuje, je do néj pozdéji uméle pridévén. (Clének: Veganské déti —
Stastné a zdravé, www.petaenespanol.com/veq)

Vitamin D se tvofi v k(Zi slunénim a za obyklych podminek staci letni zasoba po cely
rok. (Zaruba, 1996, s.54) Syntézu vitaminu D ziejmé mohou ovliviiovat opalovaci krémy,
méné ucinna je také u kojencu, déti a starSich lidi nebo v oblastech s vyskytem smogu.
Vitamin D je nepostradatelny pfi vstfebavani vapniku a ddleZity je také pri vstfebavani
fosforu, ktery se podili na stavbé zubl a kosti. (Yntemova a Beardova, 2004, s.75)
Vegetarianské zdroje vitaminu D: sluneéni svétlo, obohacené potraviny jako je kravske
mléko, margariny, sojové a ryZzové napoje nebo cerealie, pfipadné suplement v podobé
tablet na predpis. (www.blisty.cz, a: Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.15)

Zinek

Celkova dostupnost a vstrebatelnost zinku je pfi vegetarianské stravé nizsi. Je to dano
tim, Ze vegetariani jedi méné Zivocisnych bilkovin, které vstfebavani zinku podporuji, a
naopak pfijimaji nékteré potraviny s obsahem fytatu, které vstfebavani zinku omezuji.
Vegetariani se ale podle dostupnych informaci mohou pomoci kompenzacnich
mechanismu v téle nizSimu prijmu zinku pfizptsobit. Také Uprava pokrmi jako je
sparovani nebo kliceni lusténin a semen mohou sniZit vazbu zinku na fytaty a zvysit tak
jeho vstrebatelnost. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.13)

Rostlinnymi zdroji zinku jsou obiloviny, ofechy a lusténiny. (Pinckney, 1996, s.163)

Vitamin A

Vitamin A se nachazi jediné v potravinach Zivo¢isného puvodu. Vegetariani ho tedy
musi pfijimat konzumaci karotenoidu, které se v téle na vitamin A premériuji.

Vegetariani a vegani by tedy denné méli zkonzumovat asi tfi porce zeleniny nebo ovoce,
které obsahuje karoten ve velkém mnoZstvi (merufiky, mango, dyné, mrkev...).
Karotenoidy se v téle lépe vstiebaji, pokud je chvili povafime nebo k nim pfidame malé
mnoZstvi tuku nebo oleje. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.16)

Omega-3 mastné kyseliny
Aby byl prijem téchto latek dostatecny, méla by strava obsahovat ryby, vejce nebo
morskeé rasy.

Jod
Nejlepsim zdrojem jédu je jodidovana sdl, rostliny péstované na pldé bohaté na jod,

chléb, pfi jehoZz pfipravé jsou do tésta pridavany stabilizatory s obsahem jodu, nebo
mofské rasy.

23



Jodovym deficitem jsou ohroZeni pouze vegani, ktefi Ziji v oblastech s nedostatkem jodu
a nekonzumuji pri tom jodidovanou stl. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004,
s.17; a: Yntemova a Beardova, 2004, s.90)

Séja

V Ciné a v mnoha dalsich asijskych zemich poskytuje séja az 60 procent bilkovin
obsaZenych ve stravé. Sojové bilkoviny jsou srovnatelné s bilkovinami, které jsou
obsaZeny v mase, vejcich a v mléénych vyrobcich. Poskytuji (jako jeden z maéala
rostlinnych zdrojii) vSechny potfebné aminokyseliny kromé metioninu. Tento nedostatek
Ize ale snadno kompenzovat konzumaci stravy z obilovin. (Dolby, 1999, s.11)

Pravé nahrazeni masa a mléénych vyrobki vyrobky soéjovymi Ize vysvétlit nékteré
pozitivni  ucinky vegetarianské stravy. Soéjové boby obsahuji antioxidanty a
fytoestrogeny, které pusobi proti rakoviné. Vegetarianska strava dale obsahuje mnohem
meéné tuk( nez strava s obsahem masa, a diky konzumaci vétsiho mnoZzstvi viakniny
Jsou vegetariani vice chranéni pred nékterymi druhy rakoviny jako je rakovina prsu nebo
rakovina tracniku. (Dolby, 1999, s.29 — 32)

Soéja dale snizuje hladinu cholesterolu a tim také riziko srdeénich onemocnéni, brani
vzniku osteopordzy, protoZze dodava télu vapnik; diky rostlinnym sterolim a
fytoestrogenim snizuje vedlejsi projevy prechodu a starnuti, a sniZuje riziko tvorby
ledvinovych i Zlu¢ovych kamend. (Dolby, 1999, s.47 — 62)

Séja vSak také muzZe naruSovat hladinu nékterych mineralt, protoZze kyselina fytova,
ktera je v ni obsaZena, se ve stifevech muze vazat s vapnikem, Zelezem a se zinkem, a
znemoznuje tak jejich vstfebavani. Tento probléem Ize ale vyresit tak, Ze budeme ve
stravé nebo v potravinovych doplricich konzumovat vétsi mnoZstvi téchto minerald.
(Dolby, 1999, s. 76)

- hledisko etické (Zivot zvirat ve velkochovech...)

Jednim z hlavnich davodd, pro¢ se lidé v dnesni dobé stavaji vegetariany, je zpusob,
Jjakym se zachazi se zviraty v prumyslovych velkochovech. Velké spole¢nosti se
nesnaZzi, aby zvirata Zila v pfirozenem prostfedi. Jde zde jen o zisky a o co nejvétsi
produkci co nejvice kilogrami masa. Zvife je povaZovano za stroj k plozeni mladat nebo
na produkci miéka. Takzvana .jateCni” zvirata Ziji ve velkém stresu a vétSina z nich je
chronicky nemocnych, fyzicky i duSevné.

Napfiklad tele je od své matky odtrzeno hned po narozeni. DuSevni spojeni mezi kravou
a jejim teletem je pfitom stejné hluboké jako u lidské matky a jejiho ditéte. Cely svij
Zivot (vétsinou asi 6 mésict) pak tele prozije v mistnosti bez svétla, kde se nemize ani
otoCit. Jeho strava obsahuje minimum Zeleza, aby jeho maso bylo co nejbélejsi, a
v dusledku toho je tele postizeno chudokrevnosti. (Opitz, 2002, s.23)

Zacatkem minulého stoleti vyprodukovala priumérna krava kolem 8-10 litri miéka denné.
Dnes je toto mnoZstvi nékolikanasobné. Po narozeni prvniho telete je u kravy spusténa
tvorba mléka, tele je témér okamZité odstaveno a krava je znovu oplodnéna. Toto vse je
pro kravu velmi narocné, psychicky i fyzicky, a klade vysoké naroky na jeji
metabolismus. Navic velka ¢ast krav u nas trpi kulhanim, zanéty vemene, paznehti a
Spatnym zachazenim ze strany oSetrovateld. (www.svobodazvirat.cz)

Podobné je na tom matka — prasnice, ktera je po porodu od malych prasatek oddélena
mfizi tak, aby prasatka mohla pit, ale ona nema moznost pohybu. Jakmile selatka
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dosahnou urcité hmotnosti, jsou matce odriata a ta je opét oplodnéna. Toto se neustale
opakuje a pro matku je to velmi stresujici a emocionalné bolestné.

Viykrmova prasata jsou také umisténa do prostoru bez svétla a podestylky, coZ v nich
vyvolava poruchy chovani jako je agresivita, ktera je jinak u vepfi naprosto abnormaini.
Zviratum jsou proto preventivné vytrhany zuby a useknuty ocasy. (Opitz, 2002, s.21)

Nosnice také Ziji namackany v malych klecich, kde mezi nimi vznika panika a zacCinaji se
klovat. Proto jsou jim upaleny zobaky. Jejich krmeni obsahuje antibiotika, rybi moucku,
cement a rtizné medikamenty. (Opitz, 2002, s.24)

Tzv. brojlefi jsou kufata vySlechténa k produkci ,bilého masa“. Jde o hybridni zvifata,
jejichz rust je geneticky urychlovan a je tak v sou¢asné dobé témér dvakrat vySSi nez u
normélniho kufete. Kostra brojlera tak ¢asto neunese vahu téla a kurata maji problémy
s pohybem, dochazi ke zlomeninam, k porucham srdecni ¢innosti a dychani. Tato kufata
vétsinou proZiji cely svij Zivot v rozlehlych halach s kapacitou nékolika desitek tisic
kurat. Maji staly prijem krmiva a s ristem se snizuje jejich Zivotni prostor az na velikost
formatu A4. (www.svobodazvirat.cz)

Problémy jateCnich zvifat jsou zplGsobeny predev§im nepfirozenym socialnim
prostfedim, ustajenim a vyZivou spojenou s geneticky zvy$enou hmotnosti.

Patrné nejvétsim utrpenim pro jate¢ni zvifata je vSak transport na porazku — brutalni
nakladani, v pfeplnénych autech zvirata ¢asto umiraji udusenim a béhem cesty trvajici
Casto az 48 hodin trpi hlady, Zizni a nepfizni pocasi... (Zaruba, 1996, s.23; a:
www.svobodazvirat.cz)

Dalsi nespravedinost spoCiva v tom, Ze zbavujeme zvife Zivota pro nas viastni poZitek
zjidla. (Opitz, 2002, s.26) Diky maskovani masa do lakavych obalti dnes mnoho lidi
nechape prfimou souvislost mezi utrpenim a smrti dobytéete a porci masa na talifi.
Zvirata jsou myslici tvorové s pocity a obavami tak jako lidé. NejenzZe je jim zplsobena
bolest, ale pfed porazkou Ziji ve strachu ze smrti, nebot’ jsou schopna vycitit, co je Ceka.
(Zaruba, 1996, s.24)

Pro ty, kteri pochybuji o pfirozenosti rostlinné stravy, navrhuje autor knihy ,VyZiva pro
Clovéka a Zemi* tento pokus: Zkuste jit s ditétem do sadu, pozorovat, jak se chova, a dat
mu ochutnat néjaké ovoce. Provedte stejny pokus na jatkach... (Opitz, 2002, s.26). Je
zfejmé pfedem jasné, kde se bude dité citit lepe...

Castym argumentem nevegetariant také byva: ,Rostliny jsou pfece také Zivé, tak jak je
muze$ jist?* Kniha Christiana Opitze na tuto otazku odpovida dvéma hlavnimi
argumenty:

1.) Nevegetarian zniCi patnactkrat vice rostlin nez vegetarian, protoZe na produkci
masa je zapotfebi obrovskéeho mnoZstvi krmiva.

2.) Abychom mohli Zit, musime néco jist, a pokud jime plody, nezabijime rostlinu, na
které plody vyrostly, a toto se neda srovnavat se zabitim mladéte, protoZze plody
spadlé ze stromu by ¢asem shnily, stejné jako zelenina, kterou nesklidime. Navic
nijak nezkracujeme pfirozenou délku Zivota rostlin. (Opitz, 2002, s.28)
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- hledisko ekologické

Konzumace masa ma nemaly podil na devastaci Zivotniho prostfedi. Produkce masa je
dvacetkrat drazsi nez produkce rostlinnych bilkovin. Jeden hektar pudy dokaze uzivit
bez pouZziti chemickych prostfedki asi jednoho Clovéka, ktery konzumuje maso, asi 14
problém vyzivy lidstva. ,Pri veganském zplsobu Zivota bez zneuzivani ptdy na produkci
tabaku, alkoholu, drog, masa a mléka mize naSe planeta uZivit az 100 miliard obyvatel.”
(Cervend a Cerveny, 2002, s.173)

Je takeé treba vzit v uvahu, Zze pokud bychom chtéli vycCislit skute¢né naklady a spocitat
skute¢nou cenu tzv. levnych pramyslovych potravin, méli bychom k jejich soucasné cené
v supermarketu pfipocist jesté zdravotni a socialni naklady a také naklady na Zivotni
prostfedi. Malokdo by si pak takové potraviny mohl dovolit... (Kimbrell, 2002, s.54)

~Spotfeba vody Zivocisnou vyrobou je zhruba osmkrat vy88i nez by byla pii Cisté
rostlinné vyrobé potravin. Vyroba Zivocisnych potravin tvofi 70% celosvétové spotieby
pevnych paliv.” (www.svobodazvirat.cz)

~MnoZstvi obili potfebné na vykrm jednoho vepre by ¢lovéku staCilo na desetkrat delsi
dobu nez maso z tohoto vepre.” (Zaruba, 1996, s.17)

Na produkci masa, mléka a vajec se jen v Evropé chovaji stovky milion( prasat a
dobytka, a asi 5 miliard jateCnich kurat. ,Péstovani krmiv pro tato zvifata dnes zabira
dvé tretiny veSkeré zemédélské pudy svéta (!).“ (www.svobodazvirat.cz)

Podle udaji Earth Save Foundation je ,zemédélska ptda vyuzivana pro chov dobytka a
produkci krmiv ve stale vétsi mife. Na krmeni jateénich zvifat je spotfebovano 49 %
svétové produkce obili a vice nez 90% sojovych bobl. Dobytci vykaly jsou vice nez z
poloviny zodpovédné za celkové znecisténi povrchovych vod i za zamofeni vody spodni,
stejné jako z 20-25 % za zvySovani teploty v ozonové vrstvé. Produkce dobytcéich
exkrementl v USA a v Evropé dosahuje dohromady 110 000 kg za vtefinu a jejich
likvidace se uZ dlouho naprosto neda zviadnout...V samotnych USA je rocné poraZzeno
vice zvifat, nez ma Zemé obyvatel. Kdyby se snédlo jen o pouhych 10 % ZivociSnych
bilkovin méné, mohlo by obili vypéstované na uvolnénych plochach uZivit vice nez
miliardu lidi. VZdyt na celém svété umira v souCasnosti 38 000 déti denné na podvyZivu
a v roce 1991 zemrelo hladem pres 20 miliond lidi.“ (Hartinger, 2004, s.10-11;

a: www.earthsave.org)

Také pole jsou nadmérné hnojena a zelenina i ovoce jsou ,o08etfovany” pesticidy, které
pak jime a z nichz bylo jiz vice nez 165 identifikovano Americkou agenturou na ochranu
Zivotniho prostfedi jako rakovinotvorné. VSechny tyto latky se spolu s exkrementy
chovnych zvirat dostavaji do spodnich vod, jezer a mofi, a znecisténi vody produkci
masa je pak desetkrat vétsi nez znecisténi domacnostmi a tfikrat vétsi nez celkové
znecisténi vsemi prdmyslovymi odvétvimi. (Opitz, 2002, s.32; a: Kimbrell, 2002, s.52)

Produkce masa a masnych vyrobku také velmi ovlivriuje hlad v tzv. tretim svété. Velké
prumyslové spolecnosti totiz chovaji sva zvirata a péstuji své obili na krmeni téchto
zvirat pravé v téchto zemich, protoZe je to stoji mnohem meéné penéz. Lideé, ktefi zde Ziji,
vSak Casto v ddsledku toho pfichazeji o sva pole, ztraceji moznost obZivy a trpi hladem.
Drobni rolnici se kvili zvySovani nakladi na obdélavani pudy stéhuji do chudinskych
Ctvrti mést a rozsituji tak poCty chudych v Latinské Americe. Péstovanim pfedevsim
vysoce ziskovych, vyvoznich plodin primyslového zemédélstvi se hlad jesté zvySuje.
Pritom malé farmy vyprodukuji vét§i objem zemédélské vyroby nez velké farmy — jsou
na jednotku plochy dvakrat aZ desetkrat vynosnéjsi. Navic vyZaduji mnohem méné
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mechanickych a technickych vstupt. UdrZitelné a alternativni zemédélstvi dale snizuje
vlivy hospodareni na rostliny a zvifata, stejné jako na vzduch, vodu a pldu, ¢asto bez
dalSich ekonomickych naklad(. Také jednoduché pouzivani organickych hnojiv je
Z hlediska nakladu uacinnou alternativou k chemickym hnojivim a zvysSuje pocet
mikroorganism( v pudé a jeji urodnost, sniZuje erozi a dlouhodobé pomaha chranit
zvirata, ktera Ziji ve volné prirodé. (Kimbrell, 2002, s.50, 56-57, 60)

Pramyslovy chov dobytka, zaméfeny na vyvoz hovéziho, je velkou hrozbou také pro
polopoustni oblasti Afriky nebo pro pralesy v Jizni Americe, z nichZ bylo béhem let 1975
- 1995 vykaceno pres 30 miliont hektart jen pro ziskani pastvin, které se dnes zvolna
méni v poust. (Zaruba, 1996, s.20)

.Jen z Brazilie dovezlo Némecko v roce 1991 kolem 10 600 tun hovéziho masa.” Pritom
zde bylo kvdli dobytéim farmam zni¢eno v té dobé kolem 100 000 kilometra Ctvereénich
destného pralesa. (Opitz, 2002, s.29 - 30)

V Kolumbii ved! velky obrat ve sméru zvySeni produkce driibeze mnoho rolnikt k tomu,
Ze zanechali péstovani kukufice a fazoli — jediného dostupného zdroje bilkovin pro
chudé obyvatele - a pustili se do finanéné vyhodnéjSiho péstovani soji, ktera je uréena
hlavné ke krmeni dribeZe. V dusledku toho si zde chudS$i obyvatelstvo tyto potraviny
témer nemuze dovolit, protoze se jiz témér nepéstuji. (Zaruba, 1996, s.22)

V Thajsku je v hlavni oblasti péstovani manioku polovina déti podvyZivena, protoZze malé
farmy jejich rodi¢u nevydrzely konkurenci velkych pramyslovych farem. ,Evropani naproti
tomu maji nadvahu a trpi chorobami zplsobenymi konzumaci vepfového masa, které
bylo vyprodukovano pomoci thajského manioku.” (Opitz, 2002, s.29)

Kvdli klimatickym zménam pribyva také suchych a nedrodnych let. ,MnoZstvi pesticidd,
které jsou kaZdorocné rozptyleny na pole této Zemé, stacéi k tomu, aby stonasobné
usmrtilo obyvatelstvo celého svéta.” (Opitz, 2002, s.31)

Znecisténi mori je dnes ze 60 — 70% zpusobeno zemédélstvim, a ,.. jedna krava
produkuje rocné 36 kg dusiku, coZ je zhruba dvojnasobek produkce prumérného
automobilu bez katalyzatoru...” (Opitz, 2002, s.31)

- hledisko fyziologické a biologické (travici soustava masaZravcd,
byloZravcl a ¢lovéka - srovnani)

Biologické ani genetickéa stavba Clovéka se za poslednich 100 000 let témeri nezménila a
na Zemi Ziji miliony lidi, ktefi se Zivi vegetariansky po cely Zivot (napfiklad nékteri Indové
nebo primitivni narody). Tito lidé jsou zdravi a stejné tak i jejich déti, a o spravnosti
vegetarianského zplsobu Zivota jsou pevné presvédcéeni.

Navic je dnes jiz védecky prokazano, Ze clovék je puvodné tvor fruktivorni®, coz
znamena, Ze se Zivil predev§im plody (jak dokazuje stavba chrupu). Se zhorSenim
podnebnich podminek v dobach ledovych byl ale ¢lovék pfinucen opatfovat si potravu
lovem a zacal tak jist maso. ,| kdyz byl a je enzymaticky vybaven stravit velky podil
potravy ve formé Zivocisnych bilkovin a tukd, svédéi to pouze o dobré prfizptsobivosti
lidského organismu. Presto se nasledky této vyzZivy projevily téZkymi zménami kloubl uz
mezi dvaceti a tficeti lety véku, paradontézou, kazivosti a brzkou ztratou zubd, vysokou
nachylnosti k infekcim, vysokym krevnim tlakem, arteriosklerozou, prili§ brzkym
ubyvanim svalové hmoty a zkracenim primérného véku...“ (Hartinger, 2004, s.19)
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V roce 1971 byl na jednom filipinském ostrové objeven primitivni narod Tasaday. Jeho
pfisludnici Zili jako sbéraci v pralesnich horskych jeskynich bez jakychkoli zbrani. Na
zvifata pohliZeli jako na pratele a nikdy je ani nenapadlo, aby jim brali Zivot pro viastni
potravu. Nikdy nezabili zvife vétsi nez Zaba. Jsou velmi vykonni, zdravi, vytrvali a
mirumilovni. DoZivaji se vysokého véku a jejich vyZiva se sklada ze sladkych brambor,
bananu, vyhonkd, medu, palmové dfené a z riiznych plod( a bobuli. Ve srovnani s lidmi
zapadniho svéta nevykazuji biologicky s vyjimkou chrupu Zadné vyditelné zmény.
(Hartinger, 2004, s.19, 20)

Hunzové z Pakistanu jsou narodem, ktery se Zivi nizkobilkovinnou stravou a v priméru
se tito lidé doZivaji 90 — 100 let. Netrpi Zadnymi civilizacnimi chorobami a Zivi se velmi
Jjednoduse, tj. pSenici, kukufici, bramborami, cibuli a ovocem. Jsou velmi fyzicky zdratni
a po horskych stezkach nachodi denné desitky kilometrd.

Naproti tomu zdravotnické statistiky dokladaji, Ze se u narodd, které vynikaji pozivanim
masa, tj. Eskymaci, Laponci, Groriané a Kirgizové, neustale snizuje jejich primérny vék.
Tyto narody tak maji nejnizsi prumérny vék na svété — dozivaji se pouze 30 — 40 let.
(Zaruba, 1996, s.7)

Podle studie z roku 1986 je prumérna doba prichodu jidla zazZivacim traktem u veganu
kratSi nez u vSezZravcl a stolice je Castéjsi, cozZ je zdravéjsi, protoZe se ve stfevech
nestadi tvofit tolik hnilobnych bakterii. (Cervena a Cerveny, 2002, s.17)

Podle antropologickych, anatomickych a fyziologickych studii neni ¢&lovék ani
masoZravec ani vSeZravec, ale zvlastni druh byloZravce zaméfeného na plody. To
dokazuje pfedevsim délka stfeva Clovéka, jeho zuby, sliny, enzymaticky systém,
hormonaéini systém a metabolismus. (Cervena a Cerveny, 2002, s.173)

Traveni masa vyZaduje velké mnoZstvi energie — proto masoZravi Ivi potfebuji spat
dvacet hodin denné, zatimco orangutanovi, ktery se Zivi pouze rostlinnou stravou, staci
Sest hodin spanku. Napfiklad slon, jedno z nejvétSich zvifat planety, ziskava svou silu
také jen z rostlinné stravy.

ByloZravec:

- ma kratké stolicky a Fezaky, chrup je pravidelny

- Celist je pohybliva i do stran — pro snadnéjsi zvykani

- sliny jsou alkalické a obsahuji enzym ptyalin pro traveni Skrobu

- stfeva jsou dvanactkrat delSi neZ trup, aby kvasné bakterie, kterych je tfeba pro
zazivani rostlinné potravy, mély pro svou ¢innost dostatek ¢asu.

- kapacita Zaludku je mnohem vétsi, v nékterych pfipadech je Zaludek sloZitéjsi nebo
ma vice casti.

- jatra neprodukuji urikazu k odbouravani kyseliny mocéové

- télo nevyrabi Zadny vitamin C

- ruce maji prsty uréené k trhani ovoce

- ochlazuje se potem prostfednictvim kozZnich port

VSezZravec, masozravec:

- ma dlouhé trhavé zuby, Zadné rezaky ani stolicky, chrup je nepravidelny

- Celist je pohybliva jen vertikalné

- sliny jsou kyselé a neobsahuji Zadny ptyalin pro traveni Skrobu

- stfeva jsou jen tfikrat delSi nezZ trup: kratké tenké stfevo a velmi kratké a hladké
tlusté strevo, aby bylo schopné rychle se zbavit hnilobnych bakterii. Travici proces
v nich probiha zahnivanim a travenina postupuje kratkym stfevem velmi rychle.

- jednoduchy Zaludek
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Jatra produkuji urikdzu k odbouravani kyseliny mocoveé

télo vyrabi viastni vitamin C

ma drapy k trhani a usmrcovani

ochlazuje se prostfednictvim jazyka, nema kozni pory, nepoti se

Mezi témito dvéma skupinami stoji zvlastni skupina primati — nékteré opice a ¢lovék.
Tato skupina se shoduje spiSe se skupinou byloZravcl. Jsou zde vSak nékteré
odlisnosti: Zaludek je jednoduchy, tenké stfevo mnohem del§i nez u masozravcd. Tlusté
stfevo je jiné, asi 1,5 metru dlouhé, je zvrasnéno do vacku (neni tedy hladké jako u
ostatnich Zivocichu).“Je uzpisobeno k ukladani zbytkt potravy objemnéjs§i neZz maso,
ale méné ohbjemné neZ trava. Travici proces v ném probiha Stépenim travicimi enzymy
nebo nékdy mirnym kvasenim. Sni-li ¢lovék maso, to dlouho prochéazi jeho stievem a
hnije, mnozi se miliony hnilobnych bakteriii, jejichZ toxiny prostupuji stfevni sténou a
zana$eji organismus. Cholesterol a tuky obsaZzené v mase, mléce a vejcich vytvareji ve
stfevé mnoZzstvi rakvinotvornych latek, které maji Cas plsobit na sténu stfeva. Dostane-li
se na druhé strané do lidského stfeva velky objem celych rostlin, dochazi k
silnému nadymani. Lidskému travicimu traktu nejlépe vyhovuji plody rostlin — semena,
ovoce, orechy, obiloviny, lusténiny, plodova, kofenova a néktera listova zelenina. Tyto
plodiny nevyvolavaji ve strevé Zadné patologické stavy, travi se bez zahnivani nebo
silného kvaSeni.” (Zaruba, 1996, s. 28; a: Opitz, 2002, s.69)

Vegetarianstvi v priibéhu Zivota

Vegetarianstvi v téhotenstvi

Podle Americké dietetické asociace a Kanadskych dietologli jsou dobfe rozvrZzena
veganska strava a vSechny druhy stravy vegetarianské vhodné pro vsechna Zivotni
obdobi, véetné téhotenstvi, kojeni, détstvi i adolescence.

Lakto-ovo-vegetarianska strava i strava veganska muZe zajistit energetické i nutricni
poZadavky téhotnych Zen. DdlezZité je ale dbat na dostatecny pfijem vdech dilezitych
Zivin, které jsou v tomto obdobi nenahraditelné pfedevsim z hlediska vyZivy ditéte.

Mezi tyto zZiviny patfi zejména vitamin B12, ktery neni obsaZen v rostlinné stravé a
pfedevsim veganky by proto mély tento vitamin denné pfijimat jako suplement nebo
v potravinach, které jsou jim obohaceny. (Stanovisko ADA, KlepiSova, 2004, s.16,20; a:
Mullerova, 2004, s.87, 89; a: Pinckney, 1996, s. 164)

»,INovorozenci matek veganek, jejichZ strava neobsahuje v dostatecné mire tento vitamin,
patfi mezi vysoce rizikové skupiny. Pravidelny prijem a vstfebavani vitaminu B12 béhem

A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.20)

Stejné tak by si mély téhotné Zeny hlidat prijem vitaminu D — zejména v zimnim obdobi
nebo pri nevhodném fototypu barvy pleti je suplement nebo strava obohacena timto
vitaminem velmi ddleZita.

Prijem Zeleza muzZe byt nutny jako prevence nebo lécba anémie (chudokrevnosti).
Nedostatek Zeleza se v téhotenstvi vyskytuje bézné, a to jak u vegetarianek tak i u
nevegetarianek. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.16,20; a: Pinckney,
1996, s.164)
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Obecné by téhotné a kojici vegetarianky a predevsim veganky mély u sebe i u svych
déti kontrolovat dostatecny pfijem kalorii, vapniku, vitaminu D, zinku, bilkovin, vitaminu
B12, Zeleza a kyseliny listové. (Nevoral a kol., 2003, s.135,136)

»Porodni vaha déti narozenych spravné se stravujicim vegetariankam odpovida normam
porodni vahy a nelisi se od porodni vahy déti nevegetarianek.” (Mangels A.R., Messina
V., Vesanto M., 2004, s.16,20)

Vegetarianstvi a kojenci

K vypéstovani obrovského mnoZstvi krmiv se pouZiva taktéZz obrovské mnoZstvi
pesticidi a dalSich zdravi Skodlivych latek. Tyto latky se pak dostavaji do téla
hospodarskych zvirat, ktera ¢lovék konzumuje (stejné tak jako mléko a mlécné vyrobky).
ProtoZe je ¢lovék na konci potravniho Fetézce, kumuluji se tyto latky i v jeho téle. Proto
se u 97 % Zen, které konzumuji maso, projevi zvySena hladina DDT (dichlor-difenyl-
trichloretanu) v matefském mléce, pfestoZe je pouZivani této latky jiz mnoho let
zakazano. U matek, které se stravuji vegetariansky, se zvySené hodnoty projevuji pouze
v 8 %, u matek veganek pak jen v 1,1 % pripadi. Matefské miéko Zen, které konzumuji
smienou stravu, je tedy v priméru infikovano pesticidy 35 krat vice nez mléko veganek.
(Hartinger, 2004, s.11)

Vegetarianska strava u kojencu, pokud je dité souCasné kojeno nebo je krmeno
specialni stravou pro kojence, zajistuje ditéti normalni vyvoj a zarover vsechny potfebné
Ziviny véetné Zeleza, vitaminu B12 a vitaminu D.

Pokud to neni nezbytné nutné, nemélo by byt dité béhem prvniho roku Zivota krmeno
kravskym, kozim ani jinym domacim mlékem, ale ani nahraZzkami miéka jako je s6jovy Ci
ryzovy napoj, protoZe tato mléka neobsahuji vhodny pomeér vitamin a mineral( pro
spravny vyvoj ditéte.

Zarazovani tuhé stravy do jidelnicku ditéte probiha stejné jako u nevegetarianskych déti.
Vhodnou bilkovinnou stravou je napfiklad rozmixovany séjovy tvaroh (tofu), lusténiny,
sojové a mlééné jogurty, zelenina apod.

Déti do dvou let véku neni vhodné omezovat v pfijmu tuku ve stravé. Cim déle je dité
kojeno, tim lépe. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.18)

Vegetarianstvi a déti

Mnoho lidi si mysli, Ze déti budou silné a zdravé, kdyZ budou jist maso a mlééné
vyrobKky. Pravdou ale je, Ze déti, které nejedi Zivocisné produkty (maso, vejce, mlécné
vyrobKky), mohou ziskat vSechny latky potfebné pro zdravy rust ze zeleniny, ovoce,
obilovin, ofecht a lusténin.

Déti vychovavané ftradicnim americkym zpusobem, ktery je zaloZzen na tuku a
cholesterolu (hamburgry, parky, salamy, pizza), uz maji pfiznaky srdec¢nich onemocnéni.
Veganské déti jsou pred timto chranény a je také menSi pravdépodobnost, Ze budou
trpét détskymi nemocemi jako je astma, chudokrevnost kvili nedostatku Zeleza, infekce
usi nebo cukrovka.

Vyhodou veganskeé stravy je také ochrana proti stale ¢astéjSim infekcim, které pochazeji
Z masa a z mléénych vyrobki. Podle Centra pro kontrolu nemoci v USA (Centers for
Disease Control and Prevention, CDC) pochazi ro¢né vice nez 20 tisic pripadt infekci
bakterie Escherichia coli z masa. Veganska dieta chrani déti pfed pesticidy, antibiotiky a
hormony, které jsou ve velkém mnoZstvi pouZivany ke krmeni zvifat a koncentruji se
v jejich tukovych tkanich a v mléce. (Clanek Veganské déti — Stastné a zdrave,
www.petaenespanol.com/veq)
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Navic déti minimalné do véku dvou let nejsou schopné stravit hovézi maso, pokud neni
dokonale rozvafeno a pomleto, protoZze enzym S$tépici kolagen a elastin (chrupavky a
klizku) ma u téchto déti jesté nizkou aktivitu.

Autor neni striktnim zastancem vegetarianstvi, uvadi ale, Ze vegetarianstvi je
akceptovatelné, pokud je ve stravé zastoupeno mléko a mlééné vyrobky, a ve véku nad
dva roky ve vétsi mife také vybrané lusténiny a obiloviny. Pokud je konzumovano maso,
doporuéuje autor, aby nebylo ze zvifat, ktera byla krmena antibiotiky, prumyslovou
stravou a rastovymi stimulanty, predevsim pokud jde o vyzivu déti. (Foft, 2000, s.40,
s.61)

Maso, milééné produkty, vejce (ale také ovoce, zeleninu, séjové vyrobky, pecivo a
mnohé dalsi) bez vySe jmenovanych Skodlivych latek Ize najit pod znackou BIO, ktera
zarucuje nejen kvalitni a zdravé potraviny, ale také humanni podminky pfi chovu zvirat,
at' uz na maso ¢i na mléko.

DostatecCny prijem Zeleza

Déti, které jsou krmeny matefskym mlékem do jednoho roku Zivota, dostavaji dostatek
Zeleza v mléce matky. Déti, které musi byt krmeny umélou vyZivou, by mély byt krmeny
sojovym mlékem s pfidavkem Zeleza, aby se sniZilo riziko stfevniho krvaceni. Potraviny
bohaté na Zelezo jako napriklad mandle, rozinky, suSené meruriky, cerealie ad. pokryji
potfebu Zeleza u déti starSich dvanacti mésict. (Clanek Veganské déti — Stastné a
zdravé, www.petaenespanol.com/veq)

Vzrist  lakto-ovo-vegetarianskych  déti  je  srovnatelny se  vzristem  déti
nevegetarianskych. O vzristu veganskych déti jsou zatim k dispozici omezené udaje.
Zda se vsak, Ze tyto déti rostou o néco pomaleji, coz je spiSe pozitivni, a jejich vySka i
vaha je v mezich normalu. Poruchy vzristu se objevuji spiSe u déti s velmi omezujici
dietou — napriklad u fruktariant, ktefi konzumuji pouze plody.

Pramérny prijem bilkovin vegetarianskych i veganskych déti splriuje doporucené
hodnoty, i kdyz byva ¢asto niz8i nez prijem bilkovin u nevegetariand. ,Pro veganské déti
by tyto hodnoty mély byt lehce vys$Si neZz pro neveganské z dlvodu rozdilu ve
stravitelnosti bilkovin a v rozdilné skladbé aminokyselin v rostlinnych bilkovinach. Tyto
hodnoty jsou vSak snadno dosahovany, pokud strava obsahuje odpovidajici mnoZstvi
energie a rozmanité rostlinné potraviny.“ (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004,
s.19)

V détské veganskeé i vegetarianské stravé je predevsim tfeba dbat na dostatecny prijem
vitaminu B12, vapniku, zinku, Zeleza a vitaminu D. Rodi¢e by zaroveri méli mit znalosti o
tom, které potraviny napomahaji vstiebavani kterych vitamini a které naopak jejich
vstfebavani brani (napfiklad potraviny s vysokym obsahem vitaminu C napomahaji
vstiebavani Zeleza a vapniku).

Pokud néjaké dité, které se Zivi vegetarianskou stravou, trpi zaroveri nedostatkem
nékterych vitamin( nebo minerald, je to nejéastéji vina rodicu, ktefi dostateéné nedbayji
na vyvazZenost stravy a dostatek vSech potfebnych vyzivnych latek. (Opitz, 2002, s.76)

Vegetarianstvi a adolescenti

Z dostupnych materiali o dospivajicich vegetarianech vyplyva, Ze jejich télesna vyska
se témér nelisi od stejné starych nevegetarianu. V zapadnich zemich maji vegetarianské
divky menstruaci o néco pozdéji neZ nevegetarianky, ackoli ne vSechny vyzkumy tento
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udaj potvrzuji. Je to vSak jev pozitivni, protoZe pfinasi nékteré zdravotni vyhody, jako
napfiklad sniZeni rizika nadort prsu nebo obezity.

Vegetarianska strava je pro adolescenty pozitivni predevsim ze zdravotniho hlediska.
Oproti nevegetarianiam pfijimaji mladi vegetariani ve stravé mnohem vice viakniny,
Zeleza, vitamin( C a A, konzumuji vice zeleniny, ovoce a celozrnnych potravin, méné
soli a sladkosti.

Vegetarianska ,dieta” se objevuje také u nékterych mladych anorekticek, které si vSak
tuto stravu vybraly spiSe proto, aby mohly lépe skryt jiZz existujici poruchu svych
stravovacich navykd. (Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.19, 20)

Vegetarianstvi a starsi dospéli

Vétsina starSich vegetariani ma podobny pfijem Zivin jako nevegetariani. S vékem sice
energeticka potfeba klesa, doporuéeny prijem nékterych Zivin véak naopak stoupa. Toto
se tyka predevsim véapniku, vitaminu B6, B12 a vitaminu D, jehoZ syntéza ve vy$Sim
véku klesa a pokud neni pobyt na slunci dostatecny, je nutné tento vitamin dodavat ve
stravé anebo v suplementech. Stejné je tomu i s vitaminem B12, jehoZ vstrebavani
muize byt u starSich lidi rovnéz snizeno. V souasné dobé uz se vyrabi dostatek
potravin, které jsou timto vitaminem obohacovany nebo ho lze jako suplement koupit
v lékarné.

Vegetarianska strava s vysokym obsahem vlékniny je velmi vhodna pro dospélé, ktefi
trpi zacpou, dale je snadno stravitelna a jeji pfiprava je relativné rychla. (Mangels A.R.,
Messina V., Vesanto M., 2004, s.21)

Vegetarianstvi a sportovci

Vegetarianska strava, ktera splriuje energetické pozZadavky a obsahuje rizné druhy
potravin rostlinného ptvodu, véetné séjovych vyrobkd, dalSich lusténin, obilovin, ofechi
a dalsich semen, spliuje prijem bilkovin bez pouZivani dodate¢nych zdroju Ci
suplementt a je vhodna i pro vrcholové sportovce.

Dospivajici sportovci by méli vénovat zviastni pozornost zajisténi potfeby energie,
bilkovin, Zeleza a vapniku. Pokud se sportovci stravuji vegansky, méli by rovnéz pfijimat
suplement vitaminu B12 nebo potraviny timto vitaminem obohacené.

Vegetarianky, které sportuji, mohou Ccastéji trpét poruchami menstruace, coZ vsak
nepotvrzuji v§echna zjisténi. Vegetarianska strava, ktera obsahuje dostatecné mnoZstvi
energie, vyssi obsah tuku a dostate¢né mnoZstvi vapniku a Zeleza je vhodna i pro
sportovkyne.

(Opitz, 2002,150 — 1562, a: Mangels A.R., Messina V., Vesanto M., 2004, s.21)

Christian Opitz ve své knize popisuje mnoho vrcholovych sportovcu, ktefi se stali
vegetariany nebo dokonce vegany. Napfiklad ,Sixto Lenarez je vegan, ktery nepoZiva
od svého mladi maso a je drzZitelem svétového rekordu ve 24 hodinovém triatlonu. Po
urcitou dobu se Sixto zZivil lakto-vegetariansky, tedy bez masa a vajec, ale i mléénymi
produkty. Kdyz se pozdéji vzdal mléénych produktd, citil se znatelné lépe a uskutecnil
svuj svétovy rekord.”

sCarl Lewis, s odstupem ¢asu nejlepSi sprintér, je drZitelem osmi olympijskych medaili a
drzitelem svétového rekordu v béhu na 100 metr( v mistrovstvi svéta v roce 1991. Rok
pfed tim pfedel na veganskou stravu.” (Opitz, 2002, s.75)

Z ceskych sportovct byl vegetarianem napfiklad Emerich Rath (nar. 1883), ktery ziskal
celkem pres 500 vitézstvi v Siroké Skale sportt, zejména uspésny byl ve vytrvalostnich
sportech, boxu, cyklistice, vodnich sportech. Zucastnil se dvakrat Olympijskych her
(1908, 1912). Vegetarianem se stal z etickych divodu jiz v 16 letech. Nechtél, aby se
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pro jeho stravu zabijela zvifata a sam frikal, Ze rozumna bezmasa strava zcela splriuje
poZadavky fyzicky ¢inného ¢lovéka na vykonnost a vydrz. SnaZil se o stfidmost v jidle, a
byl téZ nekurakem a abstinentem. Jako svou stravu uvadi hlavné ovoce, chléb, zeleninu,
orfechy, béhem svych slavnych dalkovych pochod( byl znamy tim, Ze doplrioval energii
mandlemi, rozinkami a vinnym moS&tem.

Jeho presvédceni bylo opravdu silné, vegetarianem zustal az do konce Zivota, dokonce i
za prvni svétové valky na vychodni fronté se bez masa obeSel, stejné jako za druhé
svétove valky i za svého véznéni komunisty.

Byl v kontaktu i s Mezinarodni vegetarianskou unii a také se stal ¢lenem londynského
“Vegetarian Cycling and Athletic Club”, prvniho vegetarianského sportovniho klubu.
»,Rath vyvracel dodnes roz$ifené pfedsudky, Ze vegetariani jsou slabi a nevykonni a
poukazoval na to, co se ukazalo aZ pozdéji s rozvojem vyzkumu v oblasti vyZivy a sportu
- Ze vegetarianstvi mize byt zejména pro vytrvalostni sporty prinosné.” (International
vegetarian union (IVU) - http://www.ivu.org/history/europe20a/rath.html; a: Ceska
vegetarianska spolecnost - http.//history.vegspol.cz/)

Veganstvi

Veganska strava se sklada z obilovin, lusténin, zeleniny, ovoce, rostlinnych oleji, ofecht
a seminek. Takovato strava prakticky neobsahuje cholesterol, a proto pusobi
preventivné pfi vzniku srdecnich chorob, rakoviny, obezity a dalsich nemoci. Pramérny
pfijem vlakniny u vegani je 45 gramt denné, ve srovnani s 38 gramy u vegetarian( a 22
gramy u vSeZravcl. Mnoho viakniny obsahuji zejména Ilusténiny, ofechy, zrniny a
nékteré druhy ovoce a zeleniny. Zivo&isné potraviny jako je miéko, maso, vejce viakninu
neobsahuji, proto je jeji pfijem u vSeZravcu celkové niZ$i, vegetariani a vegani naopak
Casto doporucené davky dokonce prekracuji, cozZ je pfiznivé pro jejich zdravi.

Mezi viezZravci je celkové vy$Si riziko umrti na rakovinu tlustého stfeva a konecniku nez
u vegetarianii nebo vegant. (Cervena a Cerveny, 2002, s.17 - 18)

Ve veganské stravé je dulezité dbat na to, aby byl vyvazeny pfijem vSech esencialnich
aminokyselin a také vitaminu B12. Vegani ¢asto prijimaji velké mnoZstvi vldkniny, coZ je
na jednu stranu zdravé a zdravi prospésné, na druhou stranu vSak muze jeji nadmérné
mnoZstvi zamezit vstfebavani nékterych dulezZitych prvki jako je Zelezo, zinek nebo
vapnik., pfedevs§im pokud jsou do stravy pfidany jeSté nékteré dietetické produkty.
(Dlouha, 1998, s.26)

Miéko

Miéko je od prirody uréeno pro Kojence nebo pro mladata, ne pro dospélé jedince.
(Zadné dospélé zvife miéko nepije). Tomu odpovida i jeho sloZeni. Prvni miéko je velmi
tucéné a tedy prizplisobené pozadavkum pravé narozeného jedince. Bilkoviny v lidském
mléce jsou zcela specifické. Proto je také obtizné kojence uméle vyZivovat. NejlepSi
uméla vyziva je vzdy horsi nez to nejhorSi mateiské mléko. Kazdy ZivociSny druh ma
navic své specifické a tedy nezaménitelné miéko, které odpovida urcitému mladéti a
jeho potfebéam (Cervené a Cerveny, 2002, s.175).

Kravské miéko je potravou pro tele, které ma jiné potfeby neZ clovék. Tele zdvojnasobi
svou télesnou vahu béhem 45 dnd, zatimco Clovék za 6 — 8 mésict. Kravské mléko
proto musi mit takové sloZeni, které tento rast umozriuje. Dospély clovék vsak jiz
nemuZe rust do vysky, proto prii velké spotfebé mléka a mlécnych vyrobkl( vznika
nadvaha.
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Kravské mléko obsahuje: 1,5 krat vice bilkovin, 4 krat vice vapniku, 5 krat vice
fosfore¢nant a 2 krat méné laktézy nez mateiské miléko. (Opitz, 2002, s.80; a:
McDougall, 1996, s.23)

S mlékem se poji zfrejmé nejvetSi mytus spojeny s veganstvim a to nedostatek vapniku.
Pritom vapnik v matefském mléce je jiného typu nez vapnik v mléce kravském, ktery se
navic vaze na bilkovinu kravského mléka zvanou kazein a jeho vstfebavani se tak
snizuje. (Tato bilkovina navic muze zvySovat riziko autoimunitnich onemocnéni jako je
revmatismus, lupénka, artritida, zptsobuje ekzémy a zahlenéni organismu, a muze
zvySovat riziko astmatu). (Foft, 2000, s.177)

Vapnik je obsaZen napfiklad v listové zeleniné, ve vSech druzich ofechu, v sezamovych
seminkach (zde vice nezZ v jakékoli jiné potraviné na svété), v maku a v mnoha dalSich
druzich ovoce a zeleniny.Neni tedy nutné vapnik prijimat z mléénych vyrobkd.

Navic, pokud se zamyslime nad tim, odkud bere vapnik pro stavbu svych kosti napfiklad
krava, zjistime, Ze je to také pouze konzumaci rostlinné stravy.

SKdyby byly mlééné vyrobky skuteéné tak hodnotnou potravou, mohli bychom
pfedpokladat, Ze zdravi Americant bude na nejvy$8Si drovni, protoZe jejich konzumace
mléka a mlécnych vyrobki je vétsi nez ve vSech ostatnich zemich svéta. Ve skutecnosti
stoji Ameri¢ané na svétové $picce v degenerativnich chorobach. (Cervena a Cerveny,
2002, s.175)

Miécné vyrobky jsou hlavni pri¢inou potravinovych alergii, pfedevsim u déti. Zplsobuji
alergické reakce jako je prujem, zvraceni, ryma nebo bronchitida. ZvySuji také ¢innost
bunék imunitniho systému — lymfocytl, které nas chrani pfed cizorodymi latkami a
organismy. Mléko a mlééné vyrobky by se proto nemély podavat détem, které jsou
mladsi dvanacti mésica.

Na druhé strané je ale pravdou, Ze jsou mléko i mlééné vyrobky vyznamnym zdrojem
bilkovin, vitamint skupiny B, vcetné vitaminu B12, vitaminu A, vapniku a dalSich
ddleZitych mineralt, kromé Zeleza. (Yntemova a Beardova, 2004, s.100, s.204; a:
Cervenéa a Cerveny, 2002, s.177)

Miéko v3ak, stejné jako maso, obsahuje také hormony a antibiotika, kterymi jsou zvirata
po cely Zivot krmena, aby nebyla nemocna a aby méla hodné mléka. Tyto latky se pak
spolu s pesticidy, s mikroorganismy (napriklad témi, které zpusobuji salmoneldzu) a viry
(napriklad hovézi leukemie) dostavaji z téla kravy do mléka a nakonec do mlécného
vyrobku, ktery konzumujeme. Vyskyt leukemie u ¢lovéka je celosvétové pfimo umérny
mnoZstvi konzumovanych miléénych vyrobkt. (McDougall, 1996, s.24)

Vice nez dvé tretiny potomkl puvodnich Americand a lidé, jejichz predkové byli
asijského nebo mexického ptvodu nesnasi laktozu a maji po jejim poZiti rizné potize
Jako napriklad zanéty, plynatost, kfece, zvraceni, bolesti hlavy nebo astma.

U nékterych lidi dochazi po poZiti druhové ciziho miéka k precitlivélym reakcim na
druhové cizi bilkoviny. Pokud mlécné vyrobky v tomto pfipadé omezime nebo zcela
vynechame, ustoupi po ¢ase napriklad chronicka ryma, astma, zanéty kloubd, a sniZuje
se nachylnost k zanétu mandli, senné rymé nebo k ekzémum.

Mnoho déti mé problémy s laktézou po dosazeni &tvrtého roku véku. Zivodisny protein u
nich pronikne dovnitf imunitniho systému, kde muzZe zpusobovat chronickou rymu,
bolesti v krku, chrapot, bronchitidu nebo opakujici se usni infekce.

Organismus nékterych déti vyhodnoti protein z kravského miéka jako cizi latku a zacne
vyrabét vysokou hladinu protilatek, aby se uto¢nika zbavil. Tyto protilatky niéi také
buriky, které vyrabéji inzulin ve slinivce bfisni, coZ vede k cukrovce.
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Odhaduje se, Ze 20 procent krav chovanych v USA na mléko je infikovanych virem
leukemie, ktery je <&aste¢né odolny proti pasterizaci. Tento virus byl nalezen
v dodavkach mléka a mlécnych vyrobk(l v supermarketech (USA). Ziejmé to neni jen
shoda nahod, Ze se leukemie vyskytuje v nejvétsi mife pravé u déti od 3 do 13 let, které
konzumuji nejvétsi mnozstvi mléénych vyrobkt. (Clének: Veganské déti — $tastné a
zdravé, www.petaenespanol.com/veq)

S konzumaci mléka ma souvislost také kornaténi tepen — tedy ukladani tuki do cév,
protoZe mlécné vyrobky obsahuji velké mnozstvi ZivociSnych tuku. Prebytek Zivocisnych
bilkovin déale podporuje také vznik revmatickych chorob, protoZe bilkoviny jsou
odbouravany na kyselinu mocovou, kteréa se pak pfi velkém vyskytu uklada v tkanich.
Miéko a mlecné vyrobky také velmi plsobi na stievo a stievni bakterie a Casto zpusobuji
zacpu, ktera vymizi az po vylouéeni téchto potravin ze stravy. (Cervené a Cerveny,
2002, s.177)

Matefské mléko obsahuje 2% bilkovin. Obdobi, kdy je dité kojeno, je obdobim nejvétsi
potfeby bilkovin. Z toho vyplyva, Ze dospély ¢lovék i dité, které neni kojeno potrebuje
pfijimat ve stravé méné nez 2% bilkovin. ,Zadny jiny savec v dospélosti nepfijima
Jakoukoli stravu, ktera by obsahovala vice bilkovin neZ matefské miéko jeho druhu.
Lidoopoveé, ktefi maji v matefském mléce také priblizné 2% bilkovin, se pozdéji Zivi
ovocem, listy a travou, které obsahuji 1 — 2 % bilkovin. Zadny divoce Zijici lidoop netrpi
nedostatkem bilkovin.“ Dospéla gorila je pritom tficetkrat silnéjs§i nez dospély muz,
kterému je doporucovano prijfimat ve stravé 20% bilkovin... Navic pouze Zivocisné
bilkoviny byly ptvodné povaZovany za plnohodnotné. Dnes vSak jiz mnohé vyzkumy
prokazaly, Ze rostlinné bilkoviny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny. Pokud by
tomu tak nebylo, museli by vyhynout vSichni lidoopové a zaroverli také jedna miliarda
obyvatel Zemé, ktefi nepoZivaji Zadné Zivocisné bilkoviny. ,V této miliardé se nalézaji
nejzdravéjsi narody svéta.” (Opitz, 2002, s.70 - 72)

Zemé s nejvétsi spotfebou mléka jako jsou USA, Svédsko, Finsko, Némecko a
Svycarsko maji celosvétové nejvétsi vyskyt osteopordzy. V asijskych zemich, kde 90%
obyvatel mléko nesnasi a nekonzumuje, je osteopor6za mnohem vzacnéjsi. Velmi
vysoky obsah fosforeCnanti v kravském mléce v porovnani s matefskym (viz. vySe) a
alkalizace traviciho protredi zplsobuji pozastaveni vstfebavani vice nez dvou tretin
vapniku. Kvudli vysokému obsahu bilkovin v mléce je navic velké mnoZstvi vapniku
vylu¢ovano moci, dokonce vice nez mléko a dal$i potraviny do téla pfivadéji.

Napriklad africky narod Bantu pfijima ve stravé malo vapniku, ale také malo bilkovin, a
proto je zde osteopordza uplné neznama. Naopak ve statech s vysokou spotfebou
bilkovin je také napfiklad vysoky vyskyt zlomenin kycli — v USA zkonzumuje &lovék
v priméru 75 grami bilkovin denné a vyskyt zlomenin je 98 pfipadi na 100 000
obyvatel za rok, v Jizni Africe je tento pomér 10 gramt denné a 5 pfipadd na 100 000
obyvatel za rok. (Opitz, 2002, s.81 - 84)

35



Bioprodukty a biopotraviny, ekologické zemédélistvi

Ekologické zemédélstvi vzniklo na pocCatku minulého stoleti v Evropé a postupné se

rozsifilo do celého svéta.

Hlavni zasady a postupy ekologickych zemédélcu jsou tyto:

- hospodafit v souladu s prirodou — tj. pouZivat tradi¢ni metody péstovani jako je rucni
pleti, zelené hnojeni misto umélych hnojiv, pfirozenou obnovu pGdni Grodnosti

- dodavat mistni vyrobky na mistni trh, &imZ odpadaji tisice zbyte¢né najetych
kilometr( a zatéz Zivotniho prostredi

- pfedchazet problémim se Skidci, ,nebojovat” s pfirodou

- nepouZzivat umélé chemické prostfedky, které poSkozuji Zivotni prostfedi a jsou také
velkym rizikem poskozeni zdravi ¢lovéka

- pfi chovu zvirat respektovat jejich pfirozené poZadavky a potreby, chov co nejvice
pfizptisobovat tomu, jak by zvifata Zila ve volné prirodé

- minimalizovat negativni vlivy zemédélstvi na Zivotni prostfedi

V ekologickém zemédélstvi je nejduleZitéjSi zdravi Clovéka a prirody. V ekologicky
vyrobenych potravinach neni nutné kontrolovat obsah zbytk( pesticidd a dalSich
Skodlivych latek, protozZe tyto latky zde vibec nejsou pouzivany.

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené ze surovin, které pochazeji z ekologického
zemedélstvi za podminek uvedenych v narizeni rady Evropského hospodarského
spoleCenstvi &. 2092/91 a v zakoné ¢. 242/200 Sb., o ekologickém zemédélstvi.
(www.kez.cz, www.biospotrebitel.cz)

Bioprodukty

,Od poloviny minulého stoleti byli zemédélci podporovani ve ,vyrobé“ obrovského
mnoZstvi jidla s co nejmensimi naklady. To si vyZadalo zasahy do zemédélstvi v podobé
umélych hnojiv, ridstovych hormont a jinych chemickych pfipravk(. Nasledovala rada
problému a ekologickych katastrof (BSE, zneciStovani vodnich zdroji). Jejich
odstrariovani je placeno z naSich dani, ale nepromita se do ceny konvencnich potravin.“
(www.kez.cz, KEZ = Kontrola ekologického zemédélstvi)

Bioprodukt je surovina rostlinného nebo Zivocisného plvodu, ktera byla vyprodukovana
ekologickym zemédélstvim a je uréena k vyrobé biopotravin, krmiv, osiv a dalSich
ekologickych vyrobki. Muaze to byt napriklad ovoce, zelenina, obiloviny, mléko, vejce
nebo i Ziva zvirata.

Biopotraviny se od konvencnich potravin lisi pfedevsim tim, Ze neobsahuji Zadné
geneticky modifikované organismy (GMO), zadné pesticidy, herbicidy, antibiotika ani jiné
zdravi Skodlivé latky. Lidsky organismus tedy pfi jejich konzumaci neni zbytecné
zatéZovan cizorodymi latkami, které maji negativni vliv na naSe zdravi.

Ceny ekologickych vyrobk( jsou zhruba o 25 — 30 % vyS8Si nez ceny vyrobki
konvencnich, ale pokud se zamyslime nad dopady na naSe zdravi, nad cenou Iékd,
pokud onemocnime, a nad zptisobem Zivota zvifat ve velkochovech, dojdeme k zavéru,
Ze nas ekologicky péstované potraviny z celoZivotniho hlediska vyjdou mnohem levnéji,
navic jsou i chutnéjsi, coZ prokazaly zkouSky se zvifraty, kde mélo zvife moznost volby
mezi biopotravinou a konvencni potravinou a ve vétsiné pripadd si zvolilo biopotravinu.
(www.biopotraviny.info, www.kez.cz; a: Gregora, 2004, s.46)
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Konvencni potraviny jsou také nékolikanasobné skryté placeny z naSich dani. ,Platime
Skody na fekach zneciSténych hnojivy, platime vyzkumy a testy na BSE, vyvijeni novych
typt pesticidd, likvidaci nebezpecnych odpadu a dusledky znecisténi Zivotniho
prostfedi.“ (www.biospotrebitel.cz)

Ekologicky péstované potraviny také obsahuji mnohem vice vitamind, mineralt, enzymd
a dalSich Zivin, a to o vice nez 20 procent oproti potravinam konvencénim. Na webové
strance www.biospotrebitel.cz je uvedeno, Ze na povrchu jablka vypéstovaného
konvencnim zpusobem Ize najit 20 — 30 umélych jedd, a to i po umyti. Pfitom velka cast
téchto jedld — tedy pestiicidd, herbicidd, fungicidd nebo insekticidi — patfi mezi
karcinogenni latky, mohou zpidsobovat poSkozeni plodu, nervové soustavy nebo
genetické mutace.

Prace na ekofarmé je v porovnani s praci v konvencnim zemédélstvi velmi bezpecéna.
Pracovnici v primyslovém zemédélstvi jsou vystaveni mnohem vétsSimu riziku
onemocnéni rakovinou, respiracnimi chorobami a dalSimi vaznymi onemocnénimi.
Odhaduje se, Ze rocné se pesticidy otravi asi milion lidi, a védecké studie dokazuji, ze
pracovnici v pramyslovém zemédélstvi jsou Sestkrat vice ohroZeni rakovinou nez i,
ktefi v zemédélstvi nepracuji. (www.biospotrebitel.cz)

V Ceské republice v soudasné dobé funguje pomérné velké mnoZstvi biofarem, prodejen
biopotravin a prodejen se zdravou vyZivou. Mezi ty nejznaméjsi patfi prodejny Country
Life, Rozmaryna, Mata nebo Albio v Praze, Stfedisko ekologické vychovy a farma
Toulcdv Dvar v Praze, ekofarma Country Life v Nenacovicich u Prahy nebo Biofarma
Sasov u Jihlavy, a napriklad také internetové obchody se zdravou vyZivou
www.rozmaryna.cz, www.biosfera.cz nebo www.dobrykramek.cz.

37



III. Vyzkumna cast

Uvod

Pfedmétem této casti prace bylo porovnat data, ktera jsem shromazdila o dvou
skupinach respondentu. Prvni skupinou jsou vegetariani, druhou je pak skupina
kontrolni, tedy lidé, ktefi konzumuji také maso (nevegetariani). Zajimala jsem se o
rozdily mezi obéma skupinami predevsim z hlediska zdravotniho - zjiStovala jsem
napfiklad, zda se vegetariani stravuji zdravéji, zda jsou méné nemocni, mené kouri, pifi
méné alkoholu, vice sportuji apod., dale pak také z hlediska duSevniho zdravi, tj. zda
Jsou vegetariani spokojenéjsi se svym Zivotem a zda se jejich o¢ekavani do budoucnosti
néjak zasadné lisi od ocekavani nevegetariand.

Data jsem shromaZdovala dotaznikovou metodou. Otazky v dotazniku obsaZené jsem
sestavovala s ohledem na tématické okruhy, které jsem chtéla u obou skupin sledovat, a
dale s ohledem na vyzkumné otazky, které jsem si poloZila (viz. nize).

Abych mohla shromaZzdit dostatecné mnoZstvi dat, potfebovala jsem najit také
odpovidajici pocet vegetariand. Jako minimum jsem si stanovila pocet 30.

Vegetariany jsem hledala jednak ve svém okoli (téch vSak bylo minimum), dale jsem si
podala inzeraty na Ceské vegetarianské a veganské webové stranky, na webové
stranky, které se zabyvaji ochranou zvirat, a také do Casopisu ,Vegetarian a vegan®.
Vegetariani mé pak uz sami kontaktovali, ja jsem jim vZdy poslala dotaznik emailem a
oni mi ho vyplnény posilali zpét poStou nebo také emailem. Musim Fici, Ze jsem byla
pfekvapena, kdyz jsem nakonec shromaZdila vice nez 100 dotaznik( od vegetarian( a
veganu (nékteré dotazniky jsem musela vyradit, nakonec se Cislo ustalilo na 107).

S hledanim respondentt kontrolni skupiny nevegetariant jsem zacala opét ve svém
okoli. Musela jsem vS8ak hledat takové respondenty, ktefi konzumuji maso a zaroven
odpovidaji z hlediska véku a pohlavi kontrolni skupiné. To uz tak jednoduché nebylo,
proto (a zejména z Easovych ddvodt) je pocet respondentti v kontrolni skupiné nakonec
niz8i neZ pocet vegetariant, coz ale vysledky vyzkumu nijak neznehodnocuje.

Nabor dat — tedy postupné vyplriovani dotaznikti — probihalo od ¢ervence 2005 do
brezna 2006, tedy zhruba 9 mésict. Dotaznik pokryval nékolik rozdilnych tématickych
okruh(. Skladal se z 22 otazek. Vedle zakladnich udaju o pohlavi, véku, vySce a vaze
respondentt jsem se zaméfila na tato témata:

- soucasny zdravotni stav a celkova nemocnost
- kourfeni

- fyzicka aktivita

- stravovaci havyky

- duvody vegetarianstvi

- Spokojenost se svym télem a se svym Zivotem
- ocekavani do budoucnosti

- Zivotni udalosti

K témto tématickym okruhim se vztahuji i vyzkumné otazky, které jsem si poloZila a ke
kterym se chci v jednotlivych oddilech vyzkumné casti také vyslovit.
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- Je zdravotni stav vegetariant z hlediska jejich subjektivniho pohledu lepSi nebo
hor8i nez zdravotni stav kontrolni skupiny?

- Jsou nevegetariani ¢astéji nemocni neZ vegetariani?

- Jsou vegetariani méné Casto anebo naopak Castéji postiZzeni trvalym zdravotnim
omezenim nebo onemocnénim oproti nevegetarianium?

- Citi se vegetariani méné nebo vice unaveni, méné nebo vice nervézni a podrazdéni
nebo maji méné ¢i vice bolesti (hlavy, zad, Zaludku) nez nevegetariani?

- Je mezi vegetariany méné kuraku nez mezi nevegetariany?

- Vénuji se vegetariani fyzické aktivité vice nez nevegetariani?

- Stravuji se vegetariani celkové zdravéji nez nevegetariani?

- Li8i se stravovaci navyky a frekvence konzumace jidel béhem dne u vegetariant a
nevegetarian(?

- Zjakych davodl si vegetariani nejcastéji vybiraji tento typ stravy a tento Zivotni styl
(. vegetarianstvi)?

- Jaka je primérna délka vegetarianstvi u respondentt prvni skupiny?

- DrzZi vegetariani dietu ¢astéji nebo naopak méné Casto oproti nevegetarianim?

- Jsou néjaké rozdily mezi skupinami z hlediska toho, jak svou postavu hodnoti
vegetariani a jak nevegetariani?

- Jsou vegetariani spokojenéjsi se svym Zivotem a se sebou sama nez nevegetariani?

- Maji vegetariani pozitivnéjsi a optimisti¢téjsi pohled do budoucnosti nez
nevegetariani?

- Maji Zivotni udalosti vétsi vliv na vegetariany nebo na nevegetariany?

Na uplny zavér dotazniku jsem je§té nechala prostor pro respondenty, kam mohli vepsat
své komentare, zkuSenosti s vegetarianstvim nebo jakoukoli dal$i poznamku. Nékteré
Z téchto komentart, které se mi zdaly zajimavé, pripojuji na zavér vyzkumné ¢asti.

A. Charakteristika soubort
(V dotazniku otazka Cislo 1 —4)

V réamci prace bylo celkem dotazano 167 osob, z toho 69 muzi a 98 Zen. Byly vytvofeny
dva soubory. Jeden byl tvoren 107 vegetariany a pomér muzi a Zen byl nasledujici:
43,9% muzi a 56,1% Zen. Vedle skupiny vegetariani jsem dotazala jako srovnavaci
skupinu 60 osob, které se stravuji béznym zpusobem (nevegetariani). V této skupiné
bylo z celkového poctu 60 respondentl 36,7% muzi a 63,3% Zen. Rozdil mezi obéma
skupinami vzhledem k pohlavi je tedy statisticky nevyznamny.

Vékové rozmezi respondentt se pohybovalo od 15 do 74 let, pficemz pramérny vék byl
pfiblizné 28,5 roku. Nejvice bylo respondentt z vékové skupiny 20 — 30 let. Skupiny se
vékovou skladbou temér nelisily.

Pramérna vyska respondentt byla 172,7cm. Nejvy$si respondent mérfil 193cm, nejmenS§i
pak 150cm.

Primérna vaha vztazena k celkovému poctu respondentt byla necelych 66 kilogramd.

Nejnizsi vaha byla 48 kg, nejvy$Si vaha byla 114 kg. Vahové se obé skupiny téemeér
nelisily, rozdil je zde statisticky nevyznamny.
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Pridmérny index télesné hmotnosti (BMI) byl 21,97. Nejniz§i BMI bylo 17,01; nejvysSi
BMI bylo 31,69. (Tyka se obou skupin dohromady). Mezi skupinami se BMI témér
neliSilo (u vegetariant 21,98 a u nevegetarian( 21,94). Rozdily zde nebyly statisticky
vyznamne.

B. Deskripce vysledku

B1. Divody a délka vegetarianstvi
(V dotazniku otazka Cislo 12 a 13)

V této Casti dotazniku méli vegetariani odpovédét, z jakych divodd se pfiklonili k tomuto
Zivotnimu stylu (vegetarianstvi) a jak dlouho se stravuji vegetariansky. Na vybér méli:
zdravotni duvody, nabozZenské duvody, etické duvody, dale “maso mi nechutna”, “moji
rodiCe jsou vegetariani” a “jiné” ddvody. Zvolit zde mohli jednu nebo vice polozek,
vétsSina vegetariant vSak volila dvé a vice polozek.

Z vysledki vyplyva, Ze nejvétsi procento respondenti — 95,3% - se vegetariany stalo z
etickych duvodi (nejen), 28% pak z ddvodu zdravotnich, 22,4% uvedlo jiné divody,
mezi néZz muzeme pocitat duvody filosofické (pacifismus, odpor k zabijeni), ekologické
(Skody na Zivotnim prostfedi spojené (nejen) s chovy zvirat) , ekonomické (mnohem
vy$§i spotfeba energie a vody v chovech zvifat na rozdil od rostlinnych produktt) apod.
Z duavodu, Ze jim maso nechutna, se vegetariany stalo 15,9% respondentu, 12,1%
respondentt uvedlo divody naboZenské a pouze jeden respondent (0,9%) uved! jako
divod vegetarianstvi svych rodicu.

Pridmérna délka vegetarianstvi byla 7,24 let. U muzd byla o néco vyssi — 8,37 let, u Zen
pak 6,36 let. Nejvice respondentti odpovédélo, Ze jsou vegetariany 6 nebo 7 let (témér
20%), Nejkratsi dobu — 1 rok — bylo vegetariany 5,6% respondentu, nejdéle — 35 let — byl
vegetarianem jeden respondent.

B2. Zdravotni stav a onemocnéni, koureni, fyzicka aktivita

Tuto Cast jsem rozdélila na Sest oddiltl, které se tykaji subjektivniho hodnoceni
zdravotniho stavu, nemocnosti béhem posledniho roku, trvalych zdravotnich
omezeni nebo onemocnéni; obtizi, které zahrnuji napriklad bolesti, nervozitu,
Unavu ad., koufeni a fyzické aktivity.

Subjektivni hodnoceni zdravotniho stavu
(V dotazniku otazka cislo 5)

Pokud se tyka zdravotniho stavu, méli respondenti na vybér z péti moznosti. Na otazku,
Jaky je jejich souCasny stav, mohli odpovédét: 1. velmi dobry, 2. spiSe dobry, 3. tak
napul, 4. spise Spatny nebo 5. velmi Spatny.

Prvni moznost, tedy velmi dobry zdravotni stav, ma podle vlastniho minéni celych 57%
vegetariant a 40% nevegetarianl(. Za “spiSe dobry” oznacuje svdj zdravotni stav 38,3%
vegetariani a cela polovina (50%) nevegetariani. 3,7% vegetariani a 8,3%
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nevegetariani charakterizuje svij zdravotni stav jako ‘tak napdl”; a 0,9% vegetarianu a
1,7% nevegetariani popsalo svij zdravotni stav jako “spiSe $patny”. Zadny z
respondentu (tyka se obou skupin) nepopsal svij zdravotni stav jako “velmi Spatny”.

Z téchto vysledku vyplyva, Zze mezi skupinami neni statisticky vyznamny rozdil. Men§i
rozdily jsou vSak v jednotlivych polozkach, podle nichz povaZuje svij zdravotni stav za
velmi dobry o 17% vegetariant vice neZ nevegetariand. Tento rozdil se pak ¢astecné
vyrovnava u polozky Cislo 2, kdy naopak o 11,7% nevegetariani vice odpovida, Ze svuj
zdravotni stav povaZuji za spiSe dobry. Z hlediska subjektivnhiho pohledu se tedy
vegetariani povaZzuji za o néco zdravéjsi nez nevegetariani.

Nemocnost béhem posledniho roku
(V dotazniku otazka Cislo 6)

Zde méli respondenti zapsat Cislem, kolikrat byli za posledni rok nemocni (véetné angin
a chripek). U vegetariant to bylo v priméru 1,17krat; u nevegetariant 1,63krat.
Nejcastéji se vyskytovala odpovéd, Ze respondent nebyl nemocny vibec nebo byl
nemocny jednou, popfipadé dvakrat, jen jednou se vyskytla odpoved’ “Skrat”.

Z vy8e uvedeného vyplyva, Ze nevegetariani jsou ¢astéji nemocni nez vegetariani, a to
zhruba o Ctvrtinu.

Trvalé zdravotni omezeni nebo onemocnéni
(V dotazniku otazka Cislo 7)

Zde méli respondenti oznadit trvalé zdravotni omezeni nebo onemocnéni, které se jich
tyka. Na vybér méli z moznosti: onemocnéni srdce a obéhové soustavy, onemocnéni
travici soustavy, pohybové soustavy, dychacich cest, alergie, psychické onemocnéni,
uraz nebo jiné onemocnéni.

Onemocnénim srdce a obéhové soustavy trpi 0,9% vegetariani a 5% nevegetariand,
coZ je v tomto pripadé pomérné vyznamny rozdil.

Naopak onemocnénim travici soustavy trpi 2,8% vegetariant oproti 1,7% nevegetariand.
Onemocnénim pohybové soustavy trpi 7,5% vegetariant a 6,7% nevegetarianu. Rozdil
mezi skupinami je tedy méné nez 1%.

Onemocnénim dychaci soustavy trpi 2,8% vegetariant oproti 1,7% nevegetariand.
Alergiemi trpi 22,4% vegetarian( a 23,3% nevegetariand.

Psychickym onemocnénim trpi 3,7% vegetarianti a 3,3% nevegetariand.

Uraz mélo 8,4% vegetarianii a 5% nevegetariand.

Shrnuti vysledkt: Na zakladé statistického srovnani jsem mezi obéma skupinami
nezjistila statisticky vyznamné rozdily.

Tento vysledek se vSak netykéa poloZek onemocnéni srdce a alergii, které maji spolu
s onemocnénim travici soustavy s vegetarianstvim nejvétsi souvislost. U onemocnéni
srdce a obéhové soustavy méli vegetariani oproti ostatnim polozkam vyrazné nizsi
procento nemocnosti — o 4,1% oproti nevegetarianam. U alergii byl tento rozdil 0,9% ve
prospéch vegetariand.
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Psychosomatické obtize - bolesti, nervozita, unava apod.
(V dotazniku otazka Cislo 8)

Pritomnost téchto zdravotnich problémui byla zjiStovana pomoci frekvencéni $kaly.
Respondenti odpovidali na otazku, jak ¢asto méli v poslednich Sesti mésicich nasledujici
potize: bolesti hlavy, Zaludku, bolesti v zadech, pocity skleslosti, podrazdénost a Spatna
nalada, nervozita a napéti, potize pfi usinani a unava, vycerpani.

Bolesti hlavy se ve skupiné vegetarianu vyskytovaly jednou tydné nebo Castéji u 12,1%
respondentu. U nevegetariant bylo toto procento o malo vy$$i, tedy 16,8% respondentt.
Asi jednou mési¢né trpélo bolestmi hlavy 27,1% vegetarianti a 23,3% respondentt
kontrolni skupiny. Bolestmi hlavy netrpélo nikdy nebo témér nikdy 60,7% vegetariant a
51,7% nevegetariand. Rozdily mezi skupinami tedy nejsou velké, nejsou ani statisticky
vyznamné, pfesto mizZeme konstatovat, Ze celkové trpi bolestmi hlavy méné casto
vegetariani.

Pokud se tyka bolesti Zaludku, trpi jimi jedenkrat tydné a Castéji 5,5% vegetariant a 10%
nevegetariant. Procento vegetarian( a nevegetariand, kteri trpéli témito bolestmi jednou
mésicné nebo méné, se témér nelisilo.

Vyraznéj§i rozdil se vyskytl v poméru mezi obéma skupinami u polozky ‘bolesti v
zadech”. Témito bolestmi trpélo jedenkrat tydné nebo cCastéji 21,5% vegetariani a 33,3%
nevegetariant. Daéle pak nikdy nebo témér nikdy témito bolestmi netrpélo 51,4%
vegetarianut oproti 36,7% nevegetariant. Tyto rozdily vSak nebyly statisticky vyznamné.
Pocity skleslosti trpél temeér shodny pocet respondenti v obou skupinach. Rozdily zde
byly minimalni a statisticky nevyznamne.

Pocity podrazdénosti a Spatné nalady mélo jednou tydné a vice 26,1% vegetarianti a
48,4% nevegetarianu, cozZ je témér dvojnasobny pocet. Nikdy nebo témér nikdy témito
pocity netrpi 32,7% vegetarianti a 18,3% nevegetariant. Rozdil je tedy znacny, nicméné
neni statisticky vyznamny. MuoZeme vSak opét Fici, Ze vegetariani trpi pocity
podrazdénosti a Spatné nalady méné nezZ nevegetariani.

Pokud se tyée nervozity a napéti, byl vyraznéjsi (i kdyz opét statisticky nevyznamny)
rozdil pouze u polozky ‘pfiblizné jednou tydné”, kterou oznacilo téméf o 10%
vegetariant méné nez nevegetariani. Z tohoto vysledku opét vyplyva, Ze vegetariani se
Jevi jako o néco méné nervoni neZ nevegetariani.

Potize pri usinani nikdy nebo téméfr nikdy nemélo 79,4% vegetariani oproti 65%
nevegetariand, coz je rozdil témeéf 15%. Jednou nebo vicekrat tydné (véetné “denné”)
témito potizemi trpélo 8,4% vegetariand, ale jiz 16,6% nevegetariand, tedy témér o
polovinu vice. MiZeme tedy konstatovat, Ze nespavosti trpi vice nevegetariani.

Unavou a vy&erpanim pak jednou tydné nebo vicekréat trpi témér tretina (29,8%)
vegetarianu a témér polovina (46,6%) nevegetarian(. Rozdil neni statisticky vyznamny,
z vysledku vSsak vyplyva, Ze vegetariani trpi unavou a vycerpanim méné nez
nevegetariani.
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Shrnuti: V pripadé béZnych obtiZi z vyse uvedenych vysledku vyplyva, Ze vegetariani
troi méné casto bolestmi hlavy a bolestmi zad, trpi méné nespavosti, jsou méné
podrazdéni, méné nervézni a méné unaveni. U zbylych dvou poloZek (bolesti Zaludku a
pocity skleslosti) nebyl nalezen téméf Zadny rozdil mezi obéma skupinami.

ObtiZe 1x tydné a Castéji Vegetariani | Nevegetariani
Bolesti hlavy 12% 16,80%
Bolesti Zaludku 5,50% 10%
Bolesti v zadech 21,50% 33,30%
Pocity skleslosti 18,80% 26,70%
Podrazdénost, Spatna
nalada 26,10% 48,40%
Nervozita, napéti 29% 43,30%
Potize pfi usinani 8,40% 16,60%
Unava, vy&erpéni 29,80% 46,60%
Koureni

(V dotazniku otazka cislo 9)

U této poloZzky méli respondenti zvolit, zda kouri kaZdy den, nékolikrat tydné, nékolikrat
za mésic, zda nikdy nekoufili nebo zda nekouri, ale drive pravidelné kourili.

Nékolikrat tydné nebo kazdy den koufi ve skupiné vegetariant 2,8% respondentd, v
kontrolni skupiné je to pak plnych 15% respondentt.

Nikdy nekourilo a nekouri 71% vegetariant a 63,3% nevegetariand.

Dnes jiz nekouri, ale drive pravidelné koufilo 19,6% vegetariani a 13,3% nevegetarian.
Z téchto vysledki vyplyva, Ze vegetariani maji vétsi tendenci a vili ke zméné Skodlivych
navyku jako je koureni, protoZe témér pétina z nich se dokazala koufeni vzdat. U
nevegetarianu je to o 6,3% respondentt méné. Dale je velky rozdil u kuraku, ktefi kouri
denné nebo témér denné — u skupiny vegetarian( jsou to necela 3% respondentd, u
skupiny nevegetarianti je to pak témér Sestina (15%) z celkového poctu respondentt
kontrolni skupiny. Obecné tedy mizeme fici, Ze mezi vegetariany je vyrazné méné
kufak( a zaroveri také respondentd, ktefi se koufeni dokazali vzdat, nez ve skupiné
nevegetariand.

JAK CASTO KOURI | VEGETARIANI | NEVEGETARIANI
Kuréaci (nékolikrat
mésiéné a Castéji) 9,30% 23,30%
Ne, ale dfive
pravidelné kouril/a 19,60% 13,30%
Nikdy nekouril/a 71% 63,30%
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Fyzicka aktivita
(V dotazniku otazka ¢islo 10)

V této casti dotazniku méli respondenti zaznamenat, kolikrat tydné se alespon jednu
hodinu vénuji fyzické aktivité.

Ctyrikrat a vicekrat tydné se fyzické aktivité vénuje 32,7% vegetariani a 15%
nevegetarianu. Fyzické aktivité se nevénuje vibec 4,7% vegetariani a 18,3%
nevegetariand.

Jedenkrat tydné se fyzické aktivité vénuje témér stejny pocet respondentll v obou
skupinach, tji. 26,2% vegetarianti a 26,7% nevegetariant. Co se tyce fyzické aktivity
dvakrat az tfikrat tydné, nebyl mezi poctem respondentil obou skupin taktéz velky rozdil
(36,5% vegetariant a 40% nevegetariant).

Z uvedenych vysledkl vyplyva, Ze jen velmi nizké procento vegetarian( se fyzické
aktivité nevénuje vubec (necelych 5%), zatimco u nevegetarianu je to témér jedna pétina
respondentu. Dal$i vyrazny rozdil je u Castéjsi aktivity, {j. Ctyfikrat a vicekrat tydné, které
se vénuje témér tfetina vegetarianl oproti necelé Sestiné nevegetariani. Vegetariani
Jsou tedy fyzicky aktivnéjsi. Tyto vysledky jsou statisticky vyznamné (p = 0,005).

Fyzicka aktivita Vegetariani | Nevegetariani
Nevénuji se viibec 4,70% 18,30%
1 x tydné 26,20% 26,70%
2 x tydné 23,40% 15,00%
3 x tydné 13,10% 25,00%
4 x krat a vice krat tydné 32,70% 15%
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B3. Stravovaci zvyklosti a diety

Tato ¢ast je rozdélena do tfi oddilu, které se tykaji frekvence konzumace urcitych
potravin, frekvence konzumace jidel béhem dne a diet.

Stravovaci navyky — frekvence spotreby vybranych potravin
(V dotazniku otazka cislo 11)

Soucasti dotazniku bylo zjisStovani stravovacich navyku vegetariant a kontrolni skupiny
nevegetarianu a jejich porovnani z hlediska rozdilnosti téchto navyka.

ZjiStovala jsem, jak Casto a zda vubec respondenti konzumuji urcité potraviny a jak
Casto (pokud vibec) nakupuji v obchodé se zdravou vyZivou. Tato ¢ast dotazniku méla
26 poloZek. Snazila jsem se do ni zahrnout co nejSirsi $kélu potravin od ovoce a
zeleniny, pfes maso, mlécné vyrobky, pecivo, sladkosti po alkohol nebo potravinové
doplriky. Respondenti odpovidali, zda danou potravinu (resp. doplnék stravy) konzumuji
denné, témér denné, alespon jedenkrat tydné, nékolikrat za mésic, nékolikrat za rok
nebo nikdy. Stejné kategorie vybéru platily také pro nakup v obchodé se zdravou
vyZivou (viz. vzor dotaznikuy).

Obecné jsem sledovala predevsim statisticky vyznamny (resp. nevyznamny) rozdil v
konzumaci uvedenych potravin mezi skupinou vegetarianii a skupinou kontrolni
(nevegetarianskou) a pfedpokladala jsem, Ze u vétSiny uvedenych poloZzek bude rozdil
statisticky vyznamny, coZ se také potvrdilo (viz. stravovaci navyky - zavér).Jako kritickou
hladinu pro statistickou vyznamnost jsem zvolila p < 0,05.

Cilem této casti dotazniku bylo dokézat a poukazat na to, Ze vegetariani se stravuji
celkové zdravéji neZz nevegetariani, Ze Castéji nakupuji v obchodé se zdravou vyZivou,
podporuji tak malé soukromé zemédélce a vyrobce a dbaji vice o své zdravi. Dale jsem
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také predpokladala, Ze spotfeba alkoholu a kavy u vegetarianG bude nizsi nez u
kontrolni skupiny, coZ se také prokézalo (viz. stravovaci navyky - zavér).

Jednotlivé polozky:

1.Mléko, mlééné vyrobky, syr

V souboru respondentti konzumuje mléko, mlééné vyrobky nebo syry alespori jedenkrat
tydné 59,7% vegetariani a celych 90% nevegetariant. Denné konzumuje tuto skupinu
potravin 28% vegetarianti a 41,7% nevegetariant. Naproti tomu nikdy nekonzumuje
mléko ani mlécné vyrobky 24,3% vegetariant a pouze 3,3% nevegetarianu.

Rozdily mezi skupinami jsou vysoce statisticky vyznamné (p = 0,002 ).

Miéko a mléc.vyrobky
konzumuji Vegetariani Nevegetariani
Denné nebo témér denné 47,60% 71,70%
Alespori 1 x tydné 12,10% 18,30%
Nékolikrat za mésic 6,50% 5%
Nékolikrat za rok 9,30% 1,70%
Nikdy 24,30% 3,30%
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2. Tmavé maso, uzeniny

Prvni skupina respondenttl - vegetariant — tmavé maso a uzeniny nekonzumuje nikdy,
je to tedy pinych 100% respondentd. V kontrolni skupiné nevegetarianii konzumuje
tmavé maso nebo uzeniny kazdy den pouhych 1,7% respondenti, naopak nikdy
nekonzumuje tyto vyrobky 28,3% nevegetarianu. To je zfejmé zpusobeno tim, Ze
pomeérné vyznamny pocet respondentu, ktefi byli zafazeni do kontrolni skupiny, se sami
povaZuji za vegetariany nebo témér vegetariany. ProtoZe vsak tito respondenti alespor
obcas konzumuji driibez nebo ryby, museli byt zafazeni do skupiny nevegetariand, tedy
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do skupiny kontrolni. Z této skupiny déale 43,3% konzumuje tmavé maso a uzeniny
alespori jedenkrat tydné; 8,3% nékolikrat za mésic a 20% nékolikrat za rok. (p < 0,001)

3. Ryby

Co se tyce ryb, odpovida opét pinych 100% vegetarianl, Ze ryby nekonzumuje.
Z kontrolni skupiny nevegetariani konzumuje ryby alespori jedenkrat tydné 15%
respondentt. Denné nebo téméf denné nekonzumuje ryby Zadny z respondentil. 43,3%
respondentu kontrolni skupiny konzumuje ryby nékolikrat za mésic; 38,3% nékolikrat za
rok a jen 3,3% nekonzumuje ryby vibec. (p < 0,001)

4. Dribez
Také drubez nekonzumuje Zadny z vegetariand. V kontrolni skupiné konzumuje dribez
denné 1,7% respondentt, témér denné 10% respondenti a alespon jedenkrat tydné
28,3% respondenti. 33,3% respondentii z kontrolni skupiny konzumuje dribez
nékolikrat za rok nebo vibec, coz je opét dano jiz vySe zminénym (viz. 2. Tmavé maso a
uzeniny).

5. Cokoléda a Gokoladové vyrobky

Tuto skupinu vyrobkli konzumuje alespori jedenkrat tydné 36,4% vegetariant, z toho
denné konzumuje cokoladové vyrobky pouze 2,8% respondentd, témér denné 11,2%
respondentu. Ve skupiné nevegetarianii konzumuje tyto vyrobky alespor jedenkrat
tydné vice nez polovina respondentu, tedy 55,1%, z toho denné tyto vyrobky konzumuje
6,7% respondentu, téméf denné pak vice nez jedna pétina respondentd, tj. 21,7%.
Témeér tretina (31,7%) nevegetariant konzumuje tyto vyrobky nékolikrat za mésic.

Dale ve skupiné vegetarianii odpovédélo 10,3% respondentd, Ze c&okoladu nebo
c¢okoladové vyrobky nekonzumuji nikdy. Ve skupiné nevegetariani takto neodpovédél
Zadny respodent. VSichni respondenti této skupiny tedy konzumuji ¢okoladové vyrobky
alespori nékdy. Rozdily mezi obéma skupinami jsou statisticky vyznamné (p = 0,014).

6. Bilé pecivo

Tuto skupinu potravin konzumuje alespori jedenkrat tydné 51,5% vegetariant, zatimco v
kontrolni skupiné tuto odpovéd’ oznaclilo 71,6% respondentl. Nékolikrat za mésic
konzumuje bilé pecivo 20,6% vegetariant a jen 10% nevegetariant. Nikdy nekonzumuje
tento druh potraviny 7,5% vegetariani a 5% nevegetariani. Rozdily mezi skupinami
nejsou statisticky vyznamné (p = 0,119).

7. Celozrnné pecivo a jiné celozrnné vyrobky

Témér 90% vegetariant konzumuje celozrnné vyrobky alespori jedenkrat tydné. Z
kontrolni skupiny tyto vyrobky konzumuje alespori jedenkrat tydné 71,7% respondentd.
2,8% respondentt ze skupiny vegetariant odpovédélo, Ze konzumuji uvedené potraviny
nékolikrat za rok nebo nikdy, ze skupiny nevegetarianu takto odpovédélo 3,3%
respondentu. (p = 0,034)

8. Chipsy, slané buraky, slané tycCinky

Co se tyce téchto potravin, denné je nekonzumuje Zadny respondent ze skupiny
vegetariant ani ze skupiny nevegetarianl. Témér denné je nekonzumuje Zadny ze
skupiny vegetarianu, ale 1,7% nevegetarianu. Alesporn jedenkrat tydné konzumuje tyto
potraviny 7,6% vegetariant a 11,7% nevegetarianl. Nékolikrat mésiéné az nékolikrat
roéné konzumuje tyto slané vyrobky 76,7% vegetariant a 78,3% nevegetarianu. Zde se
tedy Cisla pfili§ nelisi. Nikdy uvedené vyrobky nekonzumuje 15,9% vegetariant a jen
8,3% nevegetariand. (p = 0,376)
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9. Hamburger, parek v rohliku

99,1% vegetariant odpovédélo, Ze uvedené vyrobky nekonzumuji nikdy. Zbylych 0,9%
respondentu ze skupiny vegetariant odpovédélo, Ze tyto vyrobky konzumuji nékolikrat
rocné. Pravdépodobné zde jde o zamenu s vegetarianskymi vyrobky — vegetariansky
hamburger a vegetarianské parky, které jsou bézné k dostani v prodejnach zdravé
vyzZivy...

V kontrolni skupiné uvedlo 6,7% respondentt, Ze uvedené potraviny konzumuji alespori
jedenkrat tydné, z toho denné tyto potraviny nekonzumuje Zadny z respondentu. 33,3%
respondentu uvedlo, Ze hamburger nebo parek v rohliku konzumuje nékolikrat roéné a
43,3% respondentt kontrolni skupiny nekonzumuje tyto vyrobky nikdy. (p < 0,001)

10. Pizza

Alespori jedenkrat tydné konzumuje pizzu 5,6% vegetarianti a 10% nevegetariand.
Nékolikrat roéné konzumuje tento vyrobek vice nez 50% respondentt obou skupin
(55,1% vegetariant a 53,3% nevegetarianti). Pizzu nekonzumuje nikdy 15% vegetarianti
a 8,3% nevegetariani. Rozdil mezi skupinami tedy neni statisticky vyznamny (p = 0,431)

11. Syrova zelenina, zeleninovy salat

Zeleninu konzumuje denné 42,1% vegetarian( oproti 16,7% nevegetariani. Témér
denné konzumuje zeleninu vice nez tretina respondentt v obou skupinach, resp. 34,6%
vegetarianti a 33,3% nevegetariand. Nékolikrat za rok konzumuje zeleninu 0,9%
vegetarianti a 5% nevegetarianu. Variantu “nikdy” zvolilo 0% respondentii v obou
skupinach. Rozdil je zde statisticky vyznamny. (p = 0,002)

12. Majonézové salaty

Tuto skupinu potravin nekonzumuje denné nebo témér denné Zadny z respondent( (tyka
se obou skupin). Nékolikrat za mésic nebo Castéji konzumuje majonézove salaty 15%
vegetariant a 31,6% respondentt kontrolni skupiny. Majonézové salaty nekonzumuje
nikdy 61,7% vegetarianii a 23,3% nevegetarian(. Rozdil mezi skupinami je vysoce
statisticky vyznamny (p < 0,001).

13. Instantni potraviny

Tyto potraviny nekonzumuje denné Zadny z respondentl (plati pro obé skupiny).
Alespori jedenkrat tydné uvedené potraviny konzumuje témeér shodné 9,4% vegetariant
a 10% nevegetariand. Instantni potraviny nikdy nekonzumuje 32,7% vegetariant a 20%
nevegetariant. Rozdil neni statisticky vyznamny (p = 0,336).

14. Nizkotuéné (light) potraviny

Tyto vyrobky konzumuje alespori jedenkrat tydné 16,8% vegetariant a tretina (33,3%)
nevegetariant. V pripadé konzumace nékolikrat za mésic a nékolikrat za rok se
procenta obou skupin témér shoduji. Nikdy uvedené potraviny nekonzumuje 30,8%
vegetarianti a 16,7% nevegetariani. Rozdily tedy nejsou statisticky vyznamné (p =
0,077).

15. Dorty, kolace, susenky

Tuto skupinu potravin konzumuje vice nez jedenkrat tydné 38,3% vegetariant a 48,3%
nevegetariant. Nékolikrat mésicné konzumuje tyto potraviny shodné tfetina respondentt
v obou skupinach, a také v konzumaci nékolikrat rocné mély obé skupiny podobny
vysledek (vegetariani 21,5%; nevegetariani 18,3%). Nikdy tyto vyrobky nekonzumuje
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6,5% vegetariant, av8ak Zadny (0%) z nevegetariani. Rozdil zde neni statisticky
vyznamny (p = 0,248).

16. Cereélie (musli apod.)

Cerealie konzumuji jedenkrat tydné nebo Castéji témér tfi Ctvrtiny vegetariant (72%) a
témér polovina nevegetarian(i (48,3%). Tyto potraviny nekonzumuje nikdy 1,9%
vegetarianti a 5% nevegetariani. Rozdil mezi skupinami je statisticky vyznamny (p =
0,048).

17. Coca cola a jiné slazené napoje

Slazené napoje pije alespori jedenkrat tydné 12,1% vegetariant (z toho denné nebo
témér denné 3,7%), u nevegetarianu je toto procento 23,4% (z toho denné nebo témér
denné 11,7%). Vice neZz jedna tretina respondentt obou skupin shodné uvedla, Ze tyto
napoje pije nékolikrat rocné (vegetariani 35,5% a nevegetariani 36,7%). Coca colu a jiné
slazené napoje nepije nikdy 37,4% vegetarianii a 16,7% nevegetariani. Rozdil mezi
skupinami je statisticky vyznamny (p = 0,045).

18. Kava

Kavu pije alespori jedenkrat tydné témér tretina vegetariant (30,8%), a vice nez dvakrat
tolik nevegetariant (61,7%). Kavu nepije nikdy 43,9 vegetariant a 23,3% nevegetarianu.
Rozdil mezi skupinami je u této poloZky vysoce statisticky vyznamny (p = 0,001).

19. Alkohol

Denné pije alkohol témér shodné 1,9% vegetariant a 1,7% nevegetariant. Témér denné
pije alkohol 3,7% vegetarianu, ale jiz 15% nevegetariand. Alespofi jedenkrat tydné (ale
ne denné nebo témér denné) pije alkohol 18,7% vegetariani a plnych 30%
nevegetarianu. Nikdy nepije alkohol 33,6% vegetariand, ale jen 6,7% nevegetariand.
Rozdily jsou statisticky vyznamné (p = 0,001).

20. Sojové vyrobky

Séjové vyrobky konzumuje denné vice neZ desetina (10,3%) vegetariani a 6,7%
nevegetariand. (Tento maly rozdil je opét zfejmé dan tim, Ze i ve skupiné nevegetarianti
se vyskytovali respondenti, ktefi sami sebe za vegetariany povaZzZovali, i kdyZ jedli
nékolikrat ro¢né nebo dokonce mésicné ryby, dribez nebo i Eervené maso).

Témér denné konzumuje séjové vyrobky témér tretina vegetarianu (29%), ale uz jen
6,7% nevegetariani. Alespori jedenkrat tydné (ale ne denné nebo téméF denné)
konzumuje tyto vyrobky 41,1% vegetariani a 11,7% nevegetarianu. Pouze nékolikrat
ro¢né nebo nikdy nekonzumuje tyto vyrobky 7,4% vegetariand, ale pinych 61,6%
nevegetariant. Zde je rozdil mezi skupinami vysoce statisticky vyznamny (p < 0,001).

Séjové vyrobky konzumuji Vegetariani | Nevegetariani
Alespori 1 x tydné véetné
denné 80,40% 25,10%
Nékolikrat za mésic 12,10% 13,30%
Nékolikrat za rok 6,50% 38,30%
Nikdy 0,90% 23,30%
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21. Orechy, seminka, mandle

Tyto potraviny konzumuji jedenkrat tydné nebo Castéji téemér tii Ctvrtiny (72,9%)
vegetariant a 41,6% nevegetariant. Nékolikrat za mésic konzumuje uvedené potraviny
21,5% vegetarianii a 35% nevegetarianl. Nékolikrat za rok konzumuje ofechy a
seminka pouze 5,6% vegetariant oproti 23,3% nevegetariani. Zadny z respondentt
(tyka se obou skupin) neuved! konzumaci (resp. “ne-konzumaci”) uvedenych potravin
zaSkrtnutim polozky “nikdy”. Rozdil mezi obéma skupinami je opét vysoce statisticky
vyznamny (p = 0,001).

22. Ovoce

Pinych 92,5% vegetariani uvedlo, Ze konzumuji ovoce jedenkrat tydné nebo castéji.
Zbylych 7,5% konzumuje ovoce nékolikrat za mésic. U nevegetariant nebyl vyrazny
rozdil v konzumaci ovoce. Alespori jedenkrat tydné (véetné denné a témér denné) ho
konzumuje celych 83,4%. Ani jeden respondent neuved!, Ze by nikdy nekonzumoval
ovoce (tyka se obou skupin). Rozdil u této polozky tedy neni statisticky vyznamny.

23. Vejce

Denné nekonzumuje vejce zZadny z respondentu (tyka se obou skupin). Témér denné
konzumuje vejce 1,1% vegetariant a 3,4% nevegetariand. Alespori jedenkrat tydné (ale
ne denné nebo téméFr denné) konzumuje tuto potravinu 19,4% vegetariant, ale uz
35,6% nevegetarianu. Vejce nekonzumuje nikdy 36,6% vegetariant a pouhych 5,1%
nevegetariant. Rozdil mezi skupinou vegetariant a skupinou kontrolni je zde vysoce
statisticky vyznamny (p < 0,001).

Vejce konzumuji Vegetariani | Nevegetariani
Alespori 1 x tydné 20,50% 39,00%
Nékolikrat za mésic 24,70% 39,00%
Nékolikrat za rok 18,30% 16,90%
Nikdy 36,60% 5,10%
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24. Lusténiny a lusténinové vyrobky

Tyto vyrobky konzumuje jedenkrat tydné a castéji 70,9% vegetariani a 33,9%
nevegetariant, tedy zhruba o polovinu méné. Z toho denné nebo témér denné
lusténinové potraviny konzumuje 29% vegetariand, ale jen 11,9% nevegetariand.
Nékolikrat za rok nebo nikdy tyto vyrobky ne/konzumuje 5,4% vegetariani oproti 22%
nevegetariant. Rozdil mezi obéma skupinami je zde opét vysoce statisticky vyznamny
(p <0,001).

Lu$téniny konzumuji Vegetariani | Nevegetariani
1 x tydné a Castéji 70,90% 33,90%
Nékolikrat za mésic 23,70% 44,10%
Nékolikrat za rok 4,30% 16,90%
Nikdy 1,10% 5,10%
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25. Potravinové doplriky (vapnik, vitamin B12, vitamin D apod.)

Potravinové doplriky do své stravy zarazuje jedenkrat tydné a Castéji 25,8% vegetariant
a 35,6% nevegetariant, z toho denné tyto doplriky konzumuje 11,8% vegetariani a
8,5% nevegetarianu. Potravinové doplriky nikdy neuziva 36,6% vegetariant a 23,7%
nevegetariant. Rozdily mezi skupinami jsou statisticky vyznamné (p = 0,014).

26. Nakup v obchodé se zdravou vyZivou

V obchodé se zdravou vyZivou nakupuje alespori jedenkrat tydné 61,3% vegetariand,
zatimco u kontrolni skupiny je to jen 22,1% respondenttl. Nikdy nenakupuje v obchodé
se zdravou vyZivou 32,2% nevegetariant, zatimco u vegetariand tuto moznost nezaskril
Zadny z respondentt. Rozdily mezi skupinami jsou opét vysoce statisticky vyznamné (p
< 0,001).

Souhrnna tabulka: srovnani konzumace vsech potravin jedenkrat tydné a castéji u
vegetariant a nevegetariani:

1 x tydné a Castéji konzumuji | Vegetariani | Nevegetariani
Miéko, mléc. vyrobky a syry 59,70% 90%
Tmavé maso, uzeniny 0% 43,30%
Ryby 0% 15%
Dribez 0% 40%
Cokoladu a éoko vyrobky 36,40% 55,10%
Bilé pecivo 51,50% 71,60%
Celozrnné pecivo 89,70% 71,70%
Chipsy, slané buraky nebo
tyCinky 7,50% 13,40%
Hamburger, parek v rohliku 0% 6,70%
Pizzu 5,60% 10%
Syrovou zeleninu, zelen. salat 91,70% 83,30%
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Majonézove salaty 1,90% 8,30%
Instantni potraviny 9,40% 10%
Nizkotuéné (light) potraviny 16,80% 33,30%
Dorty, kolace, susenky 38,30% 48,30%
Cerealie (musli apod.) 72% 48,30%
Colu nebo jiné slazené
napoje 12,10% 23,40%
Kavu 30,80% 61,70%
Alkohol 24,30% 46,70%
Sojové vyrobky 80,40% 25,10%
Orechy, seminka, mandle 72,90% 41,60%
Ovoce 92,50% 83,40%
Vejce 20,50% 39%
LuSténiny 70,90% 33,90%
Potravinové doplriky 25,80% 35,60%

Zaveér:

Z celkového poctu 26 polozek (25 druhl potravin a nakup v obchodé se zdravou
vyZivou) vyplynul u 15 poloZek statisticky vyznamny rozdil mezi obéma skupinami,
zatimco u 11 polozek byl rozdil statisticky nevyznamny.

Pres statistickou nevyznamnost v§ak muZzeme u mnohych z téchto poloZzek nalézt
mensi rozdily mezi skupinami, které pfi bliz§im zkoumani mouhou byt ddlezité.
Napfiklad bilé pecivo konzumuje alespori jedenkrat tydné o 20% vice respondenti
kontrolni skupiny nez respondentt skupiny vegetariant (vegetariani naopak konzumuji o
20% vice celozrnného peciva nez nevegetariani). To je pomérné vyznamny rozdil z
hlediska zdravi, protoZe bilé pecivo je zbaveno vSech vyZivnych latek (vitaminli a
minerald), jde tedy o prazdné kalorie.

Dale konzumace nizkotucnych potravin byla zhruba o 16% nizsi u skupiny vegetariant
(konzumace alespori jedenkrat tydné) nez u skupiny kontrolni, a zaroveri polozku “nikdy
nekonzumuji tyto potraviny” oznacilo zhruba o 14% vice vegetarian(i nez nevegetariandu.

Nizkotuéné potraviny velmi ¢asto obsahuji velké mnoZstvi umélych sladidel a dalSich
chemickych latek, zda se tedy, Ze vegetariani si toto uvédomuji vice nez nevegetariani a
dbaji tak vice o své zdravi, resp. konzumuji téchto vyrobk(i méné nez kontrolni skupina,
prestozZe se vysledky neukazaly jako statisticky vyznamne.

Takeé u sladkosti (dorty, kolace, suSenky) najdeme men§i rozdil mezi obéma skupinami.
Vegetariani konzumuji tyto vyrobky o 10% méné neZ nevegetariani, pokud se tyka
konzumace vice neZ jedenkrat tydné. Z toho opét vyplyva, Ze vegetariani svym
pfistupem k vyzivé ve vétsi mife dodrzuji zdravy Zivotni styl a jsou si o néco vice védomi
rizika spojeného s konzumaci tucénych vyrobkt a vyrobku s vysokym obsahem cukrd.
Maly rozdil v konzumaci téchto potravin v8ak muzZe byt zplsoben také tim, Ze
vegetariani sice tyto potraviny konzumuji, ale nakupuji je pfevazné v obchodech se
zdravou vyZivou. To znamena, Ze tyto vyrobky bychom pak mohli povaZovat za zdrave,
protoZze neobsahuji Zivo¢isné tuky, pfilis mnoho bilého cukru ani chemickeé latky. Naopak
Jsou c¢asto vyrobeny z celozrnné mouky, pfipadné i obohaceny nékterymi vitaminy nebo
mineraly.

U ceredlii je rozdil v konzumaci mezi obéma skupinami témér 24%, tj vice nez jedenkrat
tydné konzumuje cerealie o témér 24% vice vegetariani nez nevegetarianu. Zde se opét
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jedna o zdravou potravinu a z vysledkt vyplyva, Ze se vegetariani v tomto sméru stravuji
zdravéji nez respondenti kontrolni skupiny.

A konecné Coca colu a jiné podobné sladké napoje konzumovalo alespori jedenkrat
tydné o 11% vice nevegetarian(i oproti vegetarianiim, zatimco nikdy nepije tyto napoje
zhruba o 20% vice vegetariant nez nevegetarianu. Z uvedenych vysledkt opét vyplyva,
Ze vegetariani se stravuji zdravéji, resp. také piji zdravéji, jsou si vice védomi Skodlivosti
téchto napoju, zejména v podobé skrytych cukrd, umélych sladidel a dalSich chemickych
latek.

Jen minimalni rozdily mezi skupinami byly prokazany u téchto poloZek: chipsy, slané
buraky a slané tycinky; pizza, instantni potraviny; ovoce, a potravinové doplriky.

U vétsiny nezdravych poloZek jako jsou chipsy a slané tycinky nebo instantni potraviny
konzumovali vegetariani téchto vyrobkt celkové vzdy o néco méné neZ nevegetariani,
ovoce naopak konzumovali zhruba o 10% vice nez nevegetariani. U polozky “pizza” je
tfeba poukazat na to, Ze v obchodech se zdravou vyZivou se prodava také celozrnna
pizza, ktera Casto byva dokonce veganska. Domnivam se, Ze urcité procento
respondentu ze skupiny vegetarianii mélo pri vyplriovani dotazniku na mysli tyto zdravé
vyrobky.

Statisticky vyznamné rozdily (u nékterych poloZzek velmi vyznamneé) mezi skupinou
vegetariant a skupinou kontrolni byly zjistény u téchto poloZzek: miéko a mlééné vyrobky,
maso a uzeniny, ryby, dribez a hamburger nebo parek v rohliku (coz je ziejmé), dale u
¢okoladovych vyrobkd, syrové zeleniny a salati, majonézovych salatt, kavy a alkoholu,
séjovych vyrobku, ofechd, vajec, lusténinovych vyrobk( a u nakupu v obchodé se
zdravou vyZivou.

Pokud jde o mlééné vyrobky, poukazuji vysledky na to, Ze mezi vegetariany se nachazi
24,3% vegand, coz je témér Ctvrtina z celkového poctu vegetarianu. Mezi vegetariany se
také objevilo uréité procento ,téemér vegant*, ktefi konzumuji miéko a mlééné vyrobky
pouze nékolikrat za rok. Téchto respondenti je 9,3%. Obecné konzumuje miéko a
mlécné vyrobKy vyrazné vice nevegetariant nez vegetariana.

Co se ty¢e konzumace cokoladovych vyrobki a majonézovych salatu, jsou na tom
vegetariani opét lépe — konzumuji téchto potravin, které muzeme zaradit mezi nezdrave,
vyrazné méné nez kontrolni skupina.

Stejné tak je tomu u vajec, ktera nekonzumuje nikdy 36,6% vegetariant (coZz opét
poukazuje na to, Ze ve skupiné vegetariani je také velké procento vegani nebo
vegetarianu, ktefi s veganstvim sympatizuji a svymi stravovacimi navyky se mu blizi) a
pouhych 5,1% nevegetariani; a u soéjovych vyrobku, kde je rozdil mezi obéma
skupinami statisticky velmi vyznamny, podobné jako u lusténinovych vyrobkid. Zde je
pravdépodobné, Ze rozdil vyplyva z toho, Ze vegetariani a vegani nahrazuji Zivocisné
bilkoviny prfedevsim bilkovinami z lusténin, nejvice pak ze soji.

Také u ofechi a syrové zeleniny byly vysledky vyrazné rozdilné u obou skupin.

U kavy a alkoholu pak byly vysledky statisticky velmi vyznamné. Napfiklad kavu pije
alespori jedenkrat tydné témér tretina vegetariand, ale jiz témer dvé tretiny
nevegetarianu. U alkoholu byly vysledky podobné, i kdyZ procenta byla ponékud niZsi.
Alkohol nepije 33,6% vegetarianl, ale jen 6,7% nevegetariani. Zda se tedy, Ze
vegetariani maji mensi sklony ke konzumaci podpurnych nebo navykovych latek, pokud
tak mizeme soudit pouze z téchto dvou poloZzek. Pro hlub$i analyzu by vSak bylo
zapotrebi dalsiho zkoumani a podrobnéjsiho dotazniku.

zdravou vyZzivou. VSichni vegetariani alespori nékolikrat ro¢né obchod se zdravou
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vyZivou navstivi. Témér jedna tfetina nevegetariant naopak v téchto obchodech nikdy
nenakupuje.

Myslim, Ze zavérem je tedy mozné fici, Ze vegetariani se opravdu stravuji zdravéji nejen
co se tyCe masa a masnych vyrobku, ale i vétSiny dalSich potravin, kdy u téch
zdravéjsich vyrobku je konzumace vegetariant vZdy o néco (Castéji vSak vyrazné) vySsi
nezZ u nevegetarianu, zatimco u potravin, které povazZujeme za nezdravé nebo dokonce
za zdravi Skodlivé, je konzumace naopak témér vzdy niZz§i u vegetarian( oproti
nevegetarianam.

Frekvence konzumace jidel béhem dne
(V dotazniku otazka Cislo 14 — 17)

V této Casti dotazniku respondenti odpovidali na otazky, jak Casto snidaji, obédvayji,
vecefi nebo svaci. Na vybér méli z odpovédi nikdy, nepravidelné, pravidelné kazZdy den,
u svacin pak jesté pribyla moznost dvakrat denné.

3,7% vegetarianu a 6,7% nevegetarian( uvedlo, Ze nikdy nesnidaji. Nepravidelné pak
snida shodné témeér jedna tfetina respondent(l z obou skupin (29,9% vegetariani a 30%
nevegetarianti) a pravidelné snida 66,4% vegetarian( a 63,3% nevegetariand.

Z&dny z respondentt neuved| moznost “nikdy neobédvam” (tyka se obou skupin).

34,6% vegetariant uvedlo, Ze obédvaji nepravidelné, u kontrolni skupiny tuto odpovéd
zvolilo 25% respondentu. 65,4% vegetariani a 75% nevegetariant obédva pravidelné
kazdy den.

Pravidelné vecefi 76,6% vegetariant a 71,7 nevegetarian(. Naopak nikdy neveceri
1,9% vegetariant a 3,3% nevegetarianu. Nepravidelné pak vecefi 21,5% vegetariant a
25% nevegetariand.

Jednou denné svaci 16,8% vegetariant a 20% nevegetariant. Dvakrat denné pak svaci
18,7% vegetariant a 10% nevegetarianu. Pokud se tyka odpoveédi “nikdy nesvacim” a
“svacim nepravidelné”, nezjistila jsem mezi obéma skupinami témér Zadné rozdily.

Shrnuti vysledki: Rozdily mezi skupinami v odpovédich na tuto ¢ast dotazniku nebyly
statisticky vyznamné. U vétsiny poloZek se odpovédi obou skupin liSily jen minimalné.
Nejvétsi rozdily byly u konzumace obédu, kdy pravidelné obédva zhruba o 10% vice
nevegetariant nez vegetariand, a v konzumaci svacin, které dvakrat denné konzumuje o
8,7% vegetariant vice nez nevegetariant, patrné si tim tak kompenzuji obéd, kde je
pomér opacny. Vysledkem tedy skutecné je, Ze frekvence a pravidelnost stravovani se u
obou skupin témér nelisi.

Diety
(V dotazniku otazka ¢islo 18)

Zde méli respondenti odpovédét na otazku, zda v soucasné dobé drZi dietu nebo délaji
néco pro to, aby se jejich vaha sniZila.

57,9% vegetariant odpovédélo, Ze dietu nedrzi, protoZze maji pocit, Ze jejich vaha je v
poradku. Stejnou odpovéd’ uvedlo 63,3% nevegetariand.

22,4% vegetariani a 18,3% nevegetariant uvedlo, Ze dietu sice nedrzi, ale potfebuji
svou vahu sniZit.
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8,4% vegetarian( a 3,3% nevegetarianti odpovédélo, Ze dietu nedrzi a Ze by spiSe
potrebovali, aby jejich vaha byla o néco vy$$i. Dietu drzi 11,2% vegetariani a 15%
nevegetariand.

Celkové muzeme Fici, Ze se skupiny z hlediska drzeni diety témér neliSily a malé rozdily
mezi nimi jsou statisticky nevyznamné. Ztoho (a také z vysledk( otazky cCislo 12)
muzeme soudit, Ze snizeni vahy neni divodem, pro¢ se lidé stavaji vegetariany.

B4. Spokojenost se svym télem a se svym zivotem, pohled do
budoucnosti

Tato cast je rozdélena do tfi oddild. Zabyvaji se hodnocenim viastni postavy,
spokojenosti se Zivotem a se sebou sama a dale ocekavanim do budoucnosti.

Hodnoceni viastni postavy
(V dotazniku otazka cislo 19)

U této polozky hodnotili respondenti svou postavu. Na vybér méli z moZznosti: pfFilis
hubena, spise hubena, tak akorat, spise tlustsi, pfilis tlusta.

Posledni moznost nezvolil ze skupiny nevegetariant Zadny respondent, u skupiny
vegetarianu tuto moznost zvolilo 0,9% respondentd.

Jako prilis hubenou nehodnoti svou postavu taktéz zadny z respondentti z obou skupin.
Vétsina respondentl hodnotila svou postavu jako ‘“tak akorat” (65,4% vegetariani a
63,3% nevegetariant)). 13% vegetariant hodnotilo svou postavu jako spise hubenou, u
skupiny nevegetarianu takto hodnotilo svou postavu 20% respondentil.Jako spise tlustsi
pak hodnotilo svou postavu 20,6% vegetariant a 16,7% nevegetariand.

Z téchto vysledku Ize usuzovat, Ze témér dvé tretiny respondentt z obou skupin hodnoti
vlastni postavu pozitivné, tedy ,tak akorat‘ a muzeme soudit, Ze jsou se svym télem
spokojeni. Dale se zda, Ze u skupiny vegetariant je o néco vétsi tendence povaZovat
svou postavu za spiSe tlustsi. Rozdily mezi skupinami nejsou statisticky vyznamné.

Spokojenost se svym Zivotem a se sebou sama
(V dotazniku otazka ¢islo 20)

V této c¢asti dotazniku méli respondenti zaujmout postoj k patnacti tvrzenim a
rozhodnout, do jaké miry pro né a pro jejich Zivot tato tvrzeni plati. V téchto patnacti
tvrzenich byly obsaZeny poloZky dvou pomérné roz§ifenych psychologickych Skal.
Prvnich 5 poloZek reprezentovalo Skalu Zivotni spokojenosti (Diener, Emmons, Larsen,
Griffin, 1985, 49, 71-75). Pri porovnani skupinovych prumért u vegetariani oproti
nevegetarianim bylo zjisténo, Ze rozdily se sice bliZi hranici statistické vyznamnosti, ale
této hranice nedosahuji. Obé skupiny se tedy v subjektivnim hodnoceni Zivotni
spokojenosti nelisi.

Druha éast této otazky (poloZzky 20f — 200) se tykala ,self esteem® neboli sebehodnoceni
respondentt (Rosenberg, 1965). Respondenti se vyjadrovali k tvrzenim jako: “Vim, Ze
mam fadu dobrych viastnosti.; ,Nékdy se citim zbytecny/a.”; ,Zvladam véci stejné dobre
Jako jini lidé.” apod.
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V pripadé skaly sebehodnoceni z vysledki vyplynulo, Ze skupina vegetariani ma
prumérny skor statisticky vyznamné vyS8si neZ skupina nevegetariani (39,5 oproti 36,9
bodu). Vys$s§i sebehodnoceni (Ci sebelcta) u vegetarianii muzZe naznacovat vysSi miru
osobnich kompetenci (véfim, Ze co chci, to dokazu) a mozZna i silnéjsi pocit
smysluplnosti své existence.

Pohled do budoucnosti
(V dotazniku otazka cislo 21)

V otazce cislo 21 se méli respondenti zamyslet nad tim, co oéekavaji od nasledujiciho
roku, jestli budou spokojeni &i nespokojeni a jestli se jim bude celkové dafit nebo ne.
Otazka méla za ukol zmapovat, zda jsou respondenti naladéni spiSe pozitivné Ci spise
negativné, co se tyée budoucnosti i co se tyée souCasné situace, ktera s mySlenkami
na budoucnost tzce souvisi. ZjiStovala jsem opét rozdily mezi skupinou vegetariand a
skupinou kontrolni, tedy nevegetariand.

Otazka v dotazniku znéla: ,Zamyslete se, prosim, nad nasledujicim rokem. Co
oCekavate?“ Respondenti méli na vybér z péti moznosti — {j., 1. Ze v8e se bude darit a
respondent bude velmi spokojen, 2. respondent oCekava, Ze bude spiSe spokojen, 3.
spokojenost bude v rovnovaze s nespokojenosti, 4. respondent o¢ekava, Ze bude spise
nespokojen, 5. oCekava, Ze bude nespokojen (takova odpovéd’ se vSak nevyskytla).

Z vysledki vyplynulo, Ze rozdily mezi obéma skupinami v této otazce nejsou velké a
tedy ani statisticky vyznamné (p = 0,305), pokud vSak jde o nejsilnéjsi optimismus do
budoucnosti, odpovédéla ve skupiné vegetariant témér Ctvrtina (24,3%) respondentd,
Ze v8e se bude darit a budou velmi spokojeni. Stejné odpovédélo v kontrolni skupiné
pouze 156% respondentt. Je zde tedy celkem vyznamny (ne vSak statisticky) rozdil.
,Budu spiSe spokojen/a” odpovédélo ve skupiné vegetariant 42,1% respondentu a ve
skupiné kontrolni 53,3% respondentt.

Ze ,spokojenost bude v rovnovaze s nespokojenosti“ zvolilo v dotazniku 30,8%
vegetariant a 25% nevegetariand.

Ze ,budou spise nespokojeni“ odekévé pouhych 2,8% vegetarianii a 5% nevegetariant.
Uplnou  nespokojenost s nadchéazejici  budoucnosti tedy neodekévé  Zédny
Z respondentd.

Zavér: Z téchto vysledki Ize usuzovat, Ze neni vyznamny rozdil mezi vegetariany a
nevegetariany, co se ty¢e pozitivniho pohledu do budoucnosti i co se ty¢e pozitivniho
pfistupu k Zivotu vibec. Zda se vSak, Ze Zivotni styl spojeny s vegetarianstvim mize mit
v jistém smyslu vliv na uvaZovani Clovéka, na pozitivni mySleni a na celkovy silny
optimismus, jak vyplynulo z rozdilu téméf 10% mezi obéma skupinami v odpovédi: ,V3e
se bude dafit, budu velmi spokojen.” Tento rozdil se pak vyrovnal v nasledujici odpovédi
(,Ocekavam, Ze budu spiSe spokojen/a.”), ke které se pfiklonilo o 11,1% vice
respondentti ze skupiny kontrolni oproti skupiné vegetariand.

Za velmi pozitivni povaZzuji, Ze posledni polozku (,O¢ekavam, Ze budu nespokojen/a.”)
nezvolil Zadny z respondent( ani z jedné skupiny.
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B5. Zivotni udélosti
(V dotazniku otazka Cislo 22)

V této Casti dotazniku meéli respondenti ze seznamu Zivotnich udalosti vybrat takové,
které zazZili b6éhem posledniho roku, a urcit, jak je tyto udalosti oviivnily (silné, stfedné
nebo mirné negativné, Zadny vliv, lehce, stfedné Ci silné pozitivné).

Vnimani vyznamnosti Zivotnich udalosti u skupiny vegetarianti a nevegetariant jsem
posuzovala testovanim rozdilu mezi skupinovymi praméry. Primérné hodnoty byly
vypocitany z vlivu, ktery respondenti prisoudili jednotlivym udalostem. Mohly se
pohybovat v rozmezi 1 — 7, kde hodnota 1 byl silné negativni viiv a hodnota 7 byl silné
pozitivni viiv.

Statisticky vyznamny rozdil byl uren pouze u poloZky Cislo 23, ktera se tyka zmény
jidelnich navykd. Tuto zménu vegetariani vnimali vyrazné pozitivnéji oproti
nevegetarianum (pramér: vegetariani 5,7; nevegetariani 4,1).

Dalsi poloZky, které se pfibliZily statistické vyznamnosti, byly poloZky Cislo 5, 13, 16 a
22.

Polozka ¢&.5: Vazné financni problémy vnimali vegetariani o néco lépe neZ nevegetariani
(pramér: vegetariani 3,25 — mirné negativni viiv; nevegetariani: 2,32 — stfedné negativni
viiv).

Polozka ¢.13: Mimofadny osobni uspéch vnimali pozitivnéji naopak nevegetariani
(pramér 6,31; tj. stfedné pozitivni vliv) oproti vegetarianim (pramér 5,52, tj. lehce
pozitivni viiv).

Polozka ¢.16: Pribyvani partnerskych hadek bylo vyrazné negativnéji hodnoceno
vegetariany (prdmér 1,87 — spiSe stfedné negativni vliv) oproti nevegetarianam (pramér
2,70 — spiSe mirné negativni viiv).

Polozka ¢.22: Vanoce vnimali pozitivnéji nevegetariani (primér 5,22 — lehce az stredné
pozitivni vliv) oproti vegetarianim (pramér 4,65 — Zadny az lehce pozitivni vliv).

U nékterych poloZek, na néz odpovédélo véts§i mnozstvi respondentd, miuzeme Fici, Ze
pusobily na obé skupiny stejné. Mezi tyto polozky patfi dovolena (€.18), ktera méla na
obé skupiny v praméru stfedné pozitivni vliv. Dale pak rodinné hadky (¢.15), které mély
na obé skupiny mirné az stfedné negativni vliv, zména bydlisté (¢.14) méla na obé
skupiny respondenttl v pridméru lehce pozitivni vliv; nové zaméstnani (¢.11) mélo na
respondenty primérné lehce az stifedné pozitivni vliv; vazné zdravotni potize mély na
respondenty mirné negativni vliv a rozchod s partnerem mél ve vétsiné pripadd na
respondenty mirné az stfedné negativni viiv.

Z uvedenych vysledkl tedy vyplyva, Ze vegetariani jsou vice zaméreni na otazKky zdravi,
jidelnich navyku a partnerskych vztahu, které na né pusobi (at’ uz negativné &i pozitivné)
vice neZ na nevegetariany. Ti jsou naopak vice zaméfeni na béZné véci jako jsou
finanéni problémy, uspéch &i Vanoce, které pro né znamenaji vice nez pro vegetariany a
také je vice ovlivriuji.
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C. Komentare respondentu

AZ dosud jsem se zabyvala popisem vysledki vyzkumu (tedy strukturovanych
dotaznikd). V ramci dotazniku méli respondenti moznost pfidat na zavér jakoukoli viastni
poznamku, nazor nebo osobni vypovéd. Z téchto komentari jsem vybrala takoveé, které
se mi zdaly zajimavé a které vhodné ilustruji styl Zivota a postoje vegetariand.

(Vypovédi jsem neupravovala, nékteré jsem zkrétila.)

“Mam réda prirodu a vée co kni patfi. Skoda, Ze se ¢lovék tak moc podili na jeji
devastaci. Pfitom staci tak malo, nepodilet se na zabijeni Zivych tvora.”

Zena, 51 let

“...Jinak bych rad dodal k tomu vegetarianstvi — kdybych tenhle dotaznik vyplrioval, kdyz
fsem jesté jedl maso, odpovédi by byly patrné naprosto opacné. Citim se po fyzické i
psychické strance neskonale lip neZz v minulosti. Uvédomuiji si to o to silnéji, Ze jsem od
vegetarianstvi po zdravotni strance vibec nic neocekaval a ani mé nenapadlo, Ze by to
mohlo mdj Zivot néjak zasadné ovlivnit. Jen jsem prosté nechtél jist zvifata. Proto jsem
se frazovité feCeno ,nestacil divit‘, kdyZ jsem se zaclal citit ve srovnani s minulosti
opravdu dobre.”
Muz, 24 let

“Co mi veganstvi prineslo:

— zZmirnéni menstruacnich bolesti (neni nutna zadna medikace) a PMS, dusevni klid a
vyrovnanost, pozitek z kazdého jidla a pozitivni pocit i pri jeho pfipravé, zmizely
bolesti hlavy a zahlenénost, vysoky krevni tlak je nyni v normé (tj. uZz neni vysoky),
poznala jsem také nové podobné smyslejici lidi, s kterymi jsem v kontaktu, zajimam
se vice o hodnoty v potravinach a o vyZivu (ktera potravina je zdrojem jakych
vitamind...), lepSi vztah ke zvifatum, vétsi schopnost empatie a soucitu

— néktefi dfivéjsi kamaradi se ode mé odvratili (kvali veganstvi), ale ono je to viastné
dobre, ukazuje se, Ze je ¢lovék doopravdy ,neznal®, naopak podpora od nékterych
Clend rodiny, jez sami inklinuji k restrikci Zivocisné stravy, nalezeni mnohé zajimavé
a poucneé literatury, kontakt s organizacemi zabyvajici se ochranou zvifat a moznost
konzultovat otazky z oblasti vyZivy s odborniky, detoxikace organismu, lepSi milostny
Zivot (je vice energie).

Zena, 23 let

“l kdyz vim, ze jezeni masa v naSi spolecnosti je absolutné neetické, znecistuje Zivotni
prostredi a plytva prirodnimi zdroji a lidé maji pouze jeden divod, pro¢ ho dnes jedi =
labuznictvi, jsem si védom toho, Ze vétSina lidi takto Cini z nevédomosti o pravé povaze
véci. Z toho duvodu jsem velice tolerantni k lidem, ktefi jedi maso a nesnazZim se je
okamzité obratit k vegetarianstvi. NejlepS§im nastrojem, jak ukazat pozitivni vliv
vegetarianstvi ostatnim, je vilastni pfiklad. Vérim, Ze laska a moudrost nas vsechny za
urcity ¢as dostane k uvédoméni si nesmysinosti a tragédie velkochovu zvére.”

Muz, 31 let
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‘Mam zdravé Ctyrleté vegetarianské dité, kterému vysvétluji, Ze zvifatka se nezabiji.
Trochu mame problémy se Skolkovym stravovanim (zakony, vyhlasky a pani ucitelky).
Jidlo nosim do Skolky.”

Zena, 33 let

“Diky vegetarianstvi se lépe soustfedim, jsem klidnéjsi, Iépe si pamatuji, konflikty s lidmi
resim racionalnéji, v poklidu, myslim, Ze jsem chapavéjsi a tolerantnéjsi a soucitné;si,
mam vétsi sexualni apetyt, traveni a stolice jsou lepsi, pfestal jsem konzumovat alkohol,
zacCal jsem praktikovat jogu a cviCit s Cinkami, nemusim se bat obezity, délam a jim, co
chci ja, nikoli okoli, zahlenénost pfestala, poznavam jaky poZitek je dobré vegetarianske
jidlo, seznamil jsem se s pozitivnimi idejemi vegetarianstvi a dietetikou...”

Muz, 23 let

“...Vegetarianstvi mi pomohlo vyjasnit mdj pristup k Zivotu a usnadnilo tak existenci
v tomto svété. Vegetarianstvi nepovaZzuji za jedinou spravnou cestu, ale sama sebe tak
vnimam mnohem lépe.”

Zena, 21 let

“...Trpim atopickym exémem (pred tfemi roky jeSté velmi tuporny) a alergiemi, ale mé
obtize vymizely, cozZ prikladam na vrub veganstvi. Ale mize to byt samoziejmé i shoda
vice priznivych okolnosti, Ze se muj zdrav. stav takto vyrazné zlepsil.”

Zena, 23 let

“Myslim si, Ze lidsky Zivot je do jisté miry hodnotnéjSi nez zvifeci a Ze je snad opravnéné
v zajmu preZiti pfi hladomoru zabit a snist zvire. Paklize by k tomu doS$lo asi bych maso
zvifete snédl, jakkoli si myslim, Ze asi s velkym odporem. KdyZz jsem preSel na
vegetarianskou stravu, tak jsem mél zpocatku na maso chut. OvSem etické divody byly
pro mé silnéjsi, a tak jsem celkem snadno odolaval. KdyzZ jsem jednou o vegetarianstvi
miluvil se svou matkou, tak ona se mné ptala, jestli kdyZ nejim maso, o néco prijemného
neprichazim. A tak jsem ji vypravél, jak mi jednou umrel mdj milovany kanar, a kdyz
fsem ho ztuhlého mél pohfbit, jak jsem se §titil na tu mrtvolku sahnou holou rukou a
matka se mnou v tom souhlasila, Ze by ji to také tak pfislo. A pak jsem ji Fekl, Ze viastné
maso mrtvoly z prasatka je stejné podstaty a tam se viastné nejen nestiti to vzit do ruky,
ale navic tu mrtvolu, v podstaté jiz v rozkladu, protoZe po zabiti se dostane na stil az po
nékolika dnech, nacpe do Zaludku. Toto vyjadfeni se ji zdalo morbidni, ale ja v tom vidim
Jen holou realitu...

Jsme schopni zabit telatko a prasatko nebo respektive nechati zabit, protoZe vétsina lidi
fika, Ze by to udélat nemohli, a pfitom tolik slzime pfi umrti pejska nebo kanara. Ja
tenkrét, kdyZz mi déda oznamil, Zze se kuzlatko musi zabit tak jsem ho z hloubi dusSe
nenavidél, protoZze mi chtél zabit kamarada. Tak se to pak muselo udélat za mé
nepfitomnosti. A tak se to déla doposud v kazdé rodiné. Déticky se nejprve pomazli s
malyma kralickama a pak podruhé s pékné vypecenyma jesté jednou na talifi. A dité se
s tim musi vyrovnat a nékde v hloubi duSe popfit soucit a nasledné stejné tak popre
soucit i s ¢lovékem.
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Nase skoro ctyrletda dcera se narodila jako dité vegetariani, maso nikdy nejedla a
pravidelné je obdivovana pro svou velkou vyspélost, dusevni i fyzickou.
U nas v rodiné se k lékafi chodi pouze na povinné prohlidky. Béhem svého Zivota méla
dcera dvakrat horeCku, ktera byla léCena pouze bylinkami a netrvala vic jak den a pul.Na
rozdil od jinych déti nikdy nepoznala penicilin ani jiné “nezbytnosti” a je velmi aktivni a
plna energie. Pro své kolegy, ktefi se divi, kde beru svou energii, kdyZ jsem se neposilnil
ani masem ani kavou mivam porovnani se zvifaty, kdy karn tahne zaprazen do pluhu
cely den a dobre masem Ziveny lev ubéhne 200 m za gazelou a pak nasledné cely den
proleZi, aby se z toho vzpamatoval.
Znami mi fikaji, jak jsme ochuzeni o poZitky bez masa, a pak jsou pfekvapeni, jak si
pochutnavame pravé bez masa.TakZe je to také otazka hledani a nalézani a vibec
bohatosti Zivota a mySleni, kdy po opusténi zaZitého stereotypu a tzv. tradic nalézam
jinou krasu Zivota bez nemoci a mnohych problému.Ja napriklad jsem vyjma uraz( a
povinnych prohlidek nebyl u lékare 20 let.

Muz, 52 let

Na zavér nékolik vét od mluvéi organizace PETA Lisy Langoveé:

"Z moralniho hlediska nejsou rozhodnuti konat Ciny, které ubliZuji jinym, ZzaleZitosti
osobni volby. Vrazda, zneuZiti ditéte a krutost ke zvifatim jsou zcela nemoralni. Nase
spole¢nost nyni podporuje poZivani masa, a tak i utrpeni zvifat s tim spojené, ale déjiny
ukazuji, Ze spole¢nost kdysi podporovala zotroCovani lidi, détskou praci a mnohé jiné
praktiky, uznané v soucasnosti jako Spatné, nemoralni."”

(www.petaenespanol.com/veq)

Ma viastni zkusenost s vegetarianstvim

“Jsem vegetariankou 7 let, ale ani pfed tim jsem maso pfili§ ¢asto nejedla. V nasi rodiné
se maso nepripravovalo kaZdy den, ale vétSina rodinnych pfislusniki se v jeho
konzumaci nijak neomezuje, a nékteri (star§i generace) dodnes nerozumi “té moji diete”.
Posledni rok se priklanim spiSe k veganstvi, které je nékterymi nevegetariany
povazovano jiz za ponékud “extrémni” zplsob stravovani. Ja vSak mohu Fici (a vysSe
uvedené informace to potvrzuji), Ze na mé mélo a ma velmi pozitivni vliv — cely rok jsem
s vyjimkou lehkého nachlazeni nebyla nemocna, citim se fyzicky lépe, zmizely nékteré
zdravotni problémy (bolesti bficha a zahlenéni po poZiti mléénych vyrobku apod.), v
podstaté si nemusim hlidat vahu (sportuji miniméalné dvakrat tydné) a mohu mit také
dobry pocit z kazdého jidla, protoZze vim, Ze kvili mé chuti nemuselo trpét Zadné zvire.
Etické davody byly v podstaté prvnim impulsem pro mé vegetarianstvi, pozdéji se
pfipojily duvody zdravotni a ekologickeé.”
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D. Shrnuti vysledku

Z uvedenych vysledk( vyzkumu muzeme souhrnné soudit, Ze vegetarianstvi skute¢né
pozitivné ovliviiuje mnoho oblasti lidského Zivota. Vegetariani se celkové vidi jako
zdravéjsi, jejich nemocnost je nizSi neZz u nevegetarianii a méné casto trpi také
“béznymi” obtizemi jako je bolest hlavy, zad, nespavost ¢i unava. Mezi vegetariany je
vyrazné méné kurakl a jejich jidelnicek je obecné vice zamérfen na zdravé potraviny
(napriklad kunzumace zeleniny, Iusténin nebo celozrnného peciva je u vegetariani
vyrazné vyS$Si; konzumace alkoholu, tuénych jidel nebo kavy je naopak vyrazné niZsi
neZ u nevegetariantl). Zda se, Ze vegetariani jsou také celkové spokojenéjsi se svym
Zivotem. V otazce diet, BMI, hodnoceni postavy, pohledu do budoucnosti a frekvence
konzumace stravy béhem dne nebyly mezi skupinami nalezeny vyznamnéjsi rozdily.

IV. Zaver

Vegetarianstvi by se svou dlouhou tradici dnes jiz nemélo byt povaZovano za jakési
“podivinstvi” nebo za dodasnou dietu. Cést populace, ktera se v dnesnim svété stravuje
vegetariansky nebo dokonce vegansky, neni nevyznamna a mnohé vyzkumy naznacuji,
Ze nejde jen o odlisnost ve stravovacich zvyklostech a o nekonzumaci masa, ale o jiny
Zivotni styl, v némz se postoje a hodnoty lidi stravujicich se vegetariansky odlisuji od
postojl a hodnot lidi, ktefi se stravuji béznym zptisobem.

Daéle je tfeba zduraznit, Ze vegetarianska strava se, nehledé na konzumaci masa, muze
stat stejné nezdravou jako strava nevegetarianska. Je proto treba dbat na to, abychom
konzumovali potraviny Cerstvé, co nejméné primyslové upravované a chemicky
hnojené, a aby naSe strava byla pestra. DilezZité je konzumovat dostatecné mnoZstvi
Cerstvého ovoce a zeleniny, celozrnné potraviny namisto potravin z bilé mouky, snaZit
se omezit pouzivani bilého cukru a tuku, které jsou, stejné jako bila mouka, zdrojem
prazdnych kalorii. ..

Jak jsem jiz zminila vy3e, stravovani neni jedinym faktorem, ktery ovlivriiuje naSe zdravi
a nas Zivot. Na nase zdravi ma vliv nas Zivotni styl — nase navyky, napfiklad nedostatek
spanku, koufeni, pravidelna fyzicka aktivita (sport) a pohyb na Cerstvém vzduchu, ale
také prostredi, ve kterém ZzZijeme — Cisty vzduch, voda, mozZnost uniku z mésta do
pfirody, a dale nas samoziejmé ovliviiuji také socialni vztahy, které mame s okolim, s
rodinou, a stres, ktery na nas dnes ze vSech stran pusobi. Toto v8e a predevsim to, jak
se se vSemi témito viivy dokéZeme vyrovnat, uruje pak nas Zivot.

Mnoho lidi se v dnedni dobé snaZzi, tak jak to podminky a Zivot ve méstech dovoluji, o
alespori éaste¢ny navrat k pfirodé. Myslim si, Ze zdrava vyZiva (tim nemam na mysli
pouze vegetarianstvi, ale dodrZovani zasad zdravého stravovani obecné) by mohla byt
tim prvnim krokem k pribliZzeni se pfirodé, protoZe lidé, ktefi se vice zajimaji o své zdravi
a o to, aby Zili v hezkém prostredi, se také vice zajimaji o ekologii a pfirodu, jejiz
zachovani se v dnesni dobé na celém svété stava jednim z nejvyznamnéjSich témat.
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Poznamka: Nékteré studie se mi nepodafrilo ziskat celé. V téchto pripadech jsem se
opirala o abstrakta, které jsem ziskala reSersi z Iékarské knihovny v Praze.

Seznam citovanych webovych stranek:

www.ivu.orq - International Vegetarian Union — Mezinarodni vegetarianska unie
www.vegetarian.cz

www.european-vegetarian.org

www.svobodazvirat.cz

www.blisty.cz (4)

www.fao.org, FAO — Food and Agriculture Organization — Organizace pro vyZivu a
zemédeélstvi OSN

www.who.int, WHO — World Health Organization — Svétova zdravotnicka organizace
http://www.euro.who.int/

www.petaenespanol.com/veq - Clének Veganské déti — $tastné a zdravé (prelozen

Z této Spanélské webové stranky), PETA — People for the Ethical Threatment of Animals
— Lidé za etické zachazeni se zvifaty

www.eatright.org, ADA — American Dietetic Association — Americka dieteticka asociace
www.biopotraviny.info

www.kez.cz, KEZ - Kontrola ekologického zemédélstvi

www.biospotfebitel.cz

http://en.wikipedia.org

www.cpsjep.cz — Ceské pediatrické spolecnost

www.spolvyziva.cz — Spole¢nost pro vyZivu

www.adventist.org — Adventisté sedmého dne - svét

www.casd.cz - Adventisté sedmého dne - CR

http.//news.adventist.orq — Novinky a vyzkumy - Adventisté sedmého dne - svét
www.earthsave.org — Earth Save Foundation — Spolec¢nost pro zachranu Zemé
www.ctsu.ox.ac.uk/projects - China Project, Clinical trial service unit and epidemiological
studies unit - Oddéleni pro klinické testovani a epidemiologicky vyzkum
www.nutrition.cornell.edu/ChinaProject - China Project

www.vegspol.cz

http://history.vegspol.cz/
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Dalsi doporuc¢ené webové stranky tykajici se vegetarianstvi, ochrany a prav
zvirat a zdravé vyzZivy:

www.vegetarian-vegan.cz

www.vegetarian.cz

www.cswv.cz, CSVV - Ceské spolecnost pro vyZivu a vegetarianstvi
www.dlfferentlife.cz

www.biosfera.cz

www.pro-bio.cz

www.mze.cz - Ministerstvo zemédélstvi CR

www.greenpeace.orq

www.friendsofanimals.org

www.viva.org.uk

www.anhimalconcerns.orq

www.vegan.com

WWW.vegsoc.orqg

www.centerforfoodsafety.org

www.bezpecnostpotravin.cz — Ustav zemédélskych a potravinafskych informaci
www.rodina.cz

WWW.rozmaryna.cz

Slovnicek dulezitych pojmu

Alzheimerova choroba — degenerativni onemocnéni mozku. Dochazi k zaniku nékterych
mozkovych bunék. Projevuje se poruchou kognitivnich funkci — tj. mysleni, paméti a
usudku.

Anémie — chudokrevnost — soubor pfiznakd, kdy se v krvi snizi pocet Cervenych krvinek
a krevniho barviva (Casto zplisobena nedostatkem Zeleza ve stravé)

Antioxidanty — latky, které neutralizuji ucinek volnych radikald, svou ¢innosti dale
pfispivaji k ochrané imunitniho systému (patfi sem napf. vitamin A, B6, C, E, zinek,
selen ad.).

Artréza — nezanétlivé onemocnéni kloubt

Ateroskleréza, arterioskler6za — kornaténi tepen

BMI — Body Mass Index (Index télesné hmotnosti)

Dna - druh artritidy, ke kterému dochazi, pokud se pfilis velké mnoZstvi kyseliny mocové
usazuje ve tkanich, kde nakonec krystalizuje. Obvyklym prvnim pfiznakem je prudka
bolest, pak dochazi k zanétu postizeneho kloubu. Kyselina mocova je vedlejsi produkt

rozkladu nékterych potravin, takZe dna tzce souvisi s vyZivou. Obezita a nespravna
vyZiva zvyS8uji riziko vzniku tohoto onemocnéni.
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Folaty — spolec¢né oznaceni pro kyselinu listovou a od ni odvozené latky. Vyskytuje se
v listové zeleniné, v ovoci, fazolich, v celozrnnych vyrobcich.

Fytaty — soli kyseliny fytové, ktera se vaze na zinek, vapnik, hof¢ik a dalSi mineraly a
vyluCuje je z téla. Fytaty jsou obsaZeny napfiklad v ovesnych vio¢kach, v prosu,
buracich a v lusténinach.

Fytoestrogeny — latky rostlinného puvodu, které se v zaZivacim traktu méni na latky
s estrogennimi ucinky.

Fytosteroly - rostlinné steroly

Ischemicky — tykajici se mistni nedokrvenosti tkané a organu vedouci k poskozeni az
smrti

Oxalaty — soli, které se vazi s vapnikem a podporuji tak tvorbu ledvinovych kamend.
ObsazZeny jsou napfiklad v rebarbofe nebo ve $penatu.

Omega-3 mastné kyseliny — patfi mezi latky, které si télo neumi samo vytvorit. Musi byt
pfijimany ve stravé.

Polysacharidy — Fetézce monosacharidt, patfi sem napr. bunééna celuléza, ktera je
obsaZena v bunécnych sténach rostlin, nebo glykogen (zivocisny $krob, zasobni
polysacharid v téle Zivocichd).

Revma, revmatismus — postizeni pohybového ustroji (kloubd, svalti) provazené
bolestivosti a poruchami funkce

Riboflavin — vitamin B2, je dulezity pro télesny rist, zdravé vlasy, nehty, kiizi apod.

Steroly — prirodni slouceniny, které jsou soucasti bunéénych membran (v ovoci,
zeleniné,v olejnatych semenech).

Suplement — uméle vyrobeny nebo v pfirodé ziskany a upraveny preparat, ktery
nahrazuje nebo doplriuje prijem vitamint a mineral( ze stravy.

Stavelany — soli kyseliny §tavelové. Viyskytuji se v nékterych rostlinach (Spenét, listy
fepy...) a pfi vys§im vyskytu ve stravé mohou naruSovat vyuZiti a metabolismus vapniku.

Vivisekce — pokusny operaéni zakrok na zvireti bez znecitlivéni
Volné radikély — slouceniny Kysliku vznikajici jako vedlejSi produkty bunééného
metabolismu. Pokud nejsou dostatecné inaktivovany poskozuji bunécny aparat. Muze

dojit az ke vzniku zhoubnych novotvart. Latky neutralizujici ucinek volnych radikal( se
nazyvaji antioxidanty.
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Zkratky organizaci

WHO - World Health Organization — Svétovéa zdravotnicka organizace

FAO — Food and agriculture organization of the United Nations - Organizace OSN pro
vyZivu a zemédelstvi

OSN - Organizace spojenych narod(

CDC - Centrum pro kontrolu nemoci v USA - Centers for Disease Control and
Prevention

PETA — People for the Ethical Threatment of Animals — Lidé za etické zachazeni se
zviraty

CSVV - Ceska spoleénost pro vyzivu a vegetarianstvi

CVS - Ceska vegetariénska spoleénost

IVU - International Vegetarian Union — Mezinarodni vegetarianska unie

ADA — American Dietetic Association — Americka dieteticka asociace

KEZ - Kontrola ekologického zemédélstvi

V. Prilohy:

1. Organizace, které se v Ceské republice zabyvaji vegetarianstvim a s nim
spojenymi otazkami:

Country Life

Ceska spoleénost pro vyZivu a vegetarianstvi (CSVV)

Ceska vegetarianska spolecnost (CVS) — vydavé také asopis Vegetarian a vegan
Greenpeace

OHZ — Ochranci hospodarskych zvifat

Svoboda zvifat

Spoleénost pro zvirata

a jiné.
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2. Vzor dotazniku

Dotaznik — Zdravotni stav cloveka a vyZiva

1. Jste: 1] muz 2[]zena
2. Kolik je vam let. ................
3. VySka postavyvem: ..................

4. V soucasnosti vdZite: ................. kg

5. Rekl/a byste, %e vd§ soucasny zdravotni stav je:
1] velmi dobry
2 [] spige dobry
3 [] tak napull
4[] spiSe spatny
5[] velmi $patny

6. Kolikrat jste byl(a) nemocny/nemocnda béhem posledniho roku? Staci nam priblizny
udaj, zapoditejte i anginy a chiipky:
byl/a jsem nemocny (nemocna) celkem ......... krat

7. Mdte néjaké trvalé zdravotni omezeni ¢i onemocnéni? Pokud ano, oznacte do které
skupiny vase onemocnéni spada. (Miizete v pripadé potreby oznacit i vice kategorii.)

1 ] onemocnéni srdce, ob&hové soustavy 1 [ ] alergie

1 ] onemocnéni travici soustavy 1 ] psychické onemocnéni

1 [_] onemocnéni pohybové soustavy 1 [] araz (nasledky)

1 ] onemocnéni dychacich cest

1] jiné onemocn&ni, jaKe: ............ccocueeveueevceeeeeeeeeee e

69



8. Jak Casto jste mél/a nasledujici obtiZe v poslednich Sesti mésicich? (Oznacte jedno
okénko v kaZdém radku)

zhruba Castéji nez asi tak jednou asi tak jednou zfidka &i
kazdy den jednou tydné tydné mésicné nikdy
(M (2) 3) 4) ®)
1) bolesti hlavy O O O O] ]
2) bolesti Zaludku O O O Ol L]
3) bolesti v zadech O O O L] L]
4) pocity skleslosti ] ] ] ] L]
5) podrazdénost, $patna nalada ] ] ] ] O]
6) nervozita, napéti ] ] O] Ol ]
7) potize pfi usinani ] ] O] L] ]
8) Unava, vy&erpani ] ] O] Ol ]

9. Jak byste se nejspis zaiadil/a pokud jde o kouieni?
1 ] koufim kazdy den
2 [ koufim nékolikrat tydné
3 [_] kouFim nékolikrat za mésic
4[] nekoufim, ale dfive jsem pravidelné& koufila
5[] nikdy jsem nekoufila

10. Kolikrat tydné se vénujete néjaké fyzické aktivité alespori jednu hodinu ?
1] nevénuiji se viibec
2[ ] 1kréat tydné
3[] 2krat tydné
4[] 3krat tydné
5[] 4krat tydné
6[_] 5krat a vicekrat tydné
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11. Jaké jsou vaSe stravovaci navyky a jak Casto jite nasledujici potraviny?

v

denné

témér

den

né

alesponi  nékolikrat
1x tydné za mésic

nékolikrat
za rok

nikdy

1. Mléko, mlécné vyrobky, syr

2. Tmavé maso, uzeniny

3. Ryby

4. Drubez

5. Cokolada, okoladové vyrobky

6. Bilé pecivo

7. Celozrnné pecivo nebo jiné celozrnné
vyrobky

8. Chipsy, slané buraky, slané ty€inky

9. Hamburger, parek v rohliku

10. Pizza

11. Syrova zelenina, zeleninovy salat

12. Majonézové salaty

13. Instantni potraviny

14. Nizkotucné (light) potraviny

15. Dorty, kolace, susenky

16. Cerealie (mUsli apod.)

17. Kola nebo jiné slazené napoje

18. Kava

19. Alkohol

20. Sojové vyrobky

21. Ofechy, seminka, mandle

22. Ovoce

23. Vejce

24. Lusténiny a lusténinové vyrobky

25. Potravinove doplriky (vapnik, vit. B12,
vit. D aj.)

26. Nakupujete v obchodé se zdravou
vyZzivou

N | o | O

N | o | O

N | o | O

N | o | O

N | o | O

N | o | O
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Pozn: Pokud konzumujete jesté jiné nez uvedené potraviny, vypiste je, prosim, zde a do
zdavorky uved’te, jak Casto je konzumujete:

12.Pokud jste vegetaridanem/ vegetariankou nebo veganem/ vegankou, z jakych dirvodii
Jjste se jim stal/a? (MiiZete zaSkrtnout vice moznosti)
(pokud se Vs tato otazka netykd, pokracujte, prosim, otazkou Cislo 14 )

1] zdravotni diivody

2[ ] nabozenské divody

3[] etické davody (vadi mi zabijeni zvifat, zptsob zabijeni zvifat...)
4[] maso mi nechutna

5[] moji rodice jsou vegetariani (vegani)

6[ ] jiné davody — jaké:

13.Jak dlouho jste vegetarianem/ veganem ?

14. Jak Casto obvykle sniddte?

1] nikdy nesnidam
2[] snidam nepravideln&
3[] snidam pravideln& kazdy den
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15. Jak casto obvykle obédvdte?
1] nikdy neob&dvam

2[] ob&dvam nepravidelné

3[_] obedvam pravidelné& kazdy den

16.Jak Casto obvykle vecerite?
1] nikdy neve&eFim

2[] vedefim nepravidelné

3[] vecefim pravideln& kazdy den

17. Jak casto obvykle svacite?
1] nikdy nesvagim

2[_] svaéim nepravidelng&, obéas
3[] svaéim jednou denné

4[] sva&im dvakrat denné

18. DrZite v soucasné dobé dietu nebo déldte néco jiného pro to, abyste shodil/a vahu?
1[_] ne, protoZe moje vaha je v poradku

2[] ne, ale potfebuji néco shodit

3[] ne, protoZe potfebuiji spi$ néco pfibrat

4[] ano

19. Podle VaSeho minéni je VaSe postava:
1] p¥ili§ hubena

2[ ] spiSe hubena

3[ ] tak akorat

4[] spide tlustsi

5[] prilis tlusta
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20. Do jaké miry plati nasledujici tvrzeni pro Vas Zivot nebo pro Vs osobné?

Zcela  Spise Néco Spise Zcela

souhlasim souhl. mezi nesouhl. nesouhlasim
a) Muj zivot se v mnoha ohledech blizi idealu. L] L] ] ] ]
b) Moje Zivotni podminky jsou vynikajici. ] ] ] ] ]
¢) Jsem spokojeny/a se svym Zivotem. L] L] L] L] L]
d) Zatim se mi vZdy podafilo dosahnout téch
dulezitych véci, které jsem v Zivoté chté/a. L] L] ] ] ]

e) Pokud bych mohl/a svij Zivot prozit znovu,

téméF nic bych neménil/a. OO O OO O 0O
f) Vcelku jsem sam/a se sebou spokojeny/a.......... O O L] L] L]
g) Nekdy si myslim, Ze nestojim za nic.............. O O O O 0O
h) Vim, Ze mam fadu dobrych vlastnosti............ L1 O L] ] ]
i) Zvladam véci stejné dobie jako jini lidé.......... O O L] L] L]
j) Neni toho moc, na co bych mohl/a byt hrdy/a. O O 0O 0O 0O
k) Nékdy se citim zbytetny/a...........cooevvvvennrenns [] [] [] [] []
[) Jsem stejné hodnotny Elovek,
jako ostatni lidé.............coevverrvreerriecrirerrienne, L1 [ [] [] []
m) Pfal/a bych si, abych si mohl/a
sam/sama sebe Vic VAZit..........c.....ccoceeveee OO O O O 0O

[
[
[
[
[

n) Mam pocit, ze jsem nelspésny/a.............c......

0) Mam k sobé pozitivni postoj...................... L1 [ [] [] []
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21. Zamyslete se, prosim, nad nadchazejicim rokem. Co ocekavdte?

1[_] V&e se bude dafit a budu velmi spokojen
2[ ] Ogekavam, Ze budu spise spokojen
3[_] Spokojenost bude v rovnovéaze s nespokojenosti
4[] O¢ekavam, ze budu spise nespokojen
5[] Ogekavam, Ze budu nespokojen

22. Proctéte si, prosim, nasledujici seznam Zivotnich udalosti. ZakrouZkujte ty uddlosti,
které jste zaZili béhem posledniho roku a na stupnici oznacte, jak silné Vas tyto udalosti
ovlivnily (pozitivné &i negativné):

Silné
negativni
vliv

Stfedné
negativni
vliv

Mirné
negativni
vliv

Zadny
vliv

Lehce
pozitivni
vliv

Stfedné
pozitivn
i vliv

Silné
pozitivni
vliv

1. Umrti blizké osoby

[

[

[

[

[

[

[

2. Zavazné zdravotni
potize

3. Rozvod

4. Rozchod s partnerem

5. Vazné finanéni
problémy

6. Ztrata zaméstnani

7. Problémy s alkoholem

8. Prepadeni, nasili

9. Nehoda, uraz

10. Prirodni katastrofa

11. Nové zaméstnani

12. Téhotenstvi

13. Mimofadny osobni
Uspéch

14. Zména bydlisté

15. Hadky s rodinnymi
prislusniky

| A O

N | O O

| A O

| A O

N | O O

N | O O

| A O
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16. Pfibyvani partnerskych
hadek

17. Pujcka vétsi nez 50
000k¢e

18. Dovolena

19. Odchod do dichodu

20. Syn nebo dcera
opustili domov

21. Odchod od rodiét

22.Vanoce

23. Zména jidelnich
navyku

24. Sikana ve $kole nebo
Vv praci

0| O |4y o oo o) d
0| O |4y o oo o) d
0| O |4y o oo o) d
0| O |4y o oo o) d
0| O |4y o oo o) d
0| O |4y o oo o) d

Pozn: Zde muzete pfipojit svlj komentar k dotazniku nebo informace, které byste jesté
radi sdélili. Vas nazor je pro mé dllezity. Dékuji, Tereza Kaucka.
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