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Abstrakt

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

posunech.

Kli¢ova slova:

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

prekladatelské problémy



Abstract

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

bachelor thesis is concluded with a chapter about translation shifts.

Key words:
vegetarianism, vegetarian diet, food pyramid, popular science text, commented translation,

translation analysis, method of translation, translation problems
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1 UVOD

Tématem této bakalafské prace je komentovany pieklad némeckého popularné
nauc¢ného ¢lanku zvetejnéného v roce 2011 v odborném univerzitnim ¢asopise Spiegel der
Forschung 28 (¢. 1). Autory ¢lanku jsou Dr. Marcus Keller a prof. Dr. Claus Leitzmann.
Oba autofi jsou nutri¢ni odbornici z Institutu pro alternativni a trvalou stravu (IFANE)
v némeckém mésté Giessen. Clanek se zabyva vegetaridnskou a veganskou stravou
predevsim v Némecku, ale také ve svété a priblizuje jeji problematiku vetejnosti.

Bakalaiska prace si klade za cil vytvofit funkéni preklad a v odborném komentati
rozebrat a analyzovat vychozi text podle némecké translatolozky Christiane Nordové,
stanovit piekladatelskou metodu, rozebrat prekladatelské posuny a pii prekladu vzniklé
problémy na trovni makrostylistiky a mikrostylistiky.

K ptekladu byly vyuzity jazykové piirucky a slovniky uvedené v samostatné casti
prace ,,8. Seznam pouzité literatury. Pfedev§im se jedna o némecky vykladovy slovnik
Duden, Velky neémecko-cesky, cesko-némecky slovnik Lingea a Internetovou jazykovou
prirucku. Frekvence vyskytu vyrazl byla zjiStovana pomoci internetového vyhledavace
Google a Ceského ndarodniho korpusu.

Odborny komentat vychéazi z publikaci, které se vénuji teorii piekladu. Jsou to
zejména odborné publikace od Jittho Levého Uméni prekladu, Textanalyse und Ubersetzen

od Christiane Nordové a Poetika uméleckého prekladu od Antona Popovice.



2 PREKLAD

Vegetarianstvi

Stravovani, které ma budoucnost

Markus Keller a Claus Leitzmann




Stravovani se tykd nas viech. Prede-
viim ze zdravomé politického hle-
diska o toto téma narista zijem, jeli-
ko civilizani s s 1o
ich nivykd, jakjmi jsou
vk AR &
Kardi Jenlirni ini, stile
a ekonomicke aspekty.
Vysledky vyzkoma poslednich let
ulkazuji, Ze se vegetarianska strava a
Zivotni styl v téchto riznych aspek-
tech projevuj vyramé lipe nei u
bézmé stravy. Giessensti putricni od-
bornici Dr. Markus Keller a prof. Dr.
Clans Leitzmann ve svém dile Vege-
tarische Ernihrung” (Vegetariinski
strava) [1] objasnili aktudlni poznat-
ky védéni a pro vyuZiti v praxi vypra-
vegetarianskou.

iz v obdobi antiky se vyznamni

2Zvirat za Wlelem ziskivani potravy.
Filozof Pythagoras (Hecko, 570-500 pf.
n. 1), zakladatel antického vegetarin-
stvi, oviivnil svymi myslenkami a uce-
nim mnoho svych soucasnikl, ale také
dalsi ufence (Obr. 2). Mimo jiné mize-
me ve vSech niboZenstvich svéta nalézt
a clovékem. Predevsim stard niboZen-
stvi z asijského prostfedi, napf. hin-
duismus, budhismus a dZinismus, re-
prezentuji vegetarianstvi. Kolobéh pre-
vtélovani a/nebo znovuzrozeni, stejné
jako princip tcty k Zivotu a ke vSem je-
ho podobdm, vede u presvédcenych
k odmitnuti konzumace produkni ze za-
bitych zvirat.

Vegetarianstvi

n.l .. » I m . '.R
celistvost celého sméru, kterd zdaleka
presahuje vybér potravin, Vegetarianstvi
je soucisti konceptu Zivotntho stylu,
ktery zohledfiuje nejen prava zvirat a
2dravi, ale také ekologické aspekty - ak-
tudlné predeviim ochranu klimam -,
perspektivu svétového stravovami, té-
lesnou aktivitu nebo pochutiny a navy-
kové Litky. Uvahy, pFistupy a zpisoby
chovani vegetaridmi* se proto vyrazné
odliSuji od prumémého obyvatelstva
Vegetarianstvi se tak stivdi mnohovrs-
tevnatym fenoménem, jenz se neda po-
psatijen nékolika slovy.

Vegetarianstvi viimaneé spolec¢-
nosti

Jesté pred nedivnem byli vegetariini
terdem posméchu a hanlivé oznacovani
nemocné, slabé, podvyzivené a zmatené.
Osoby, které se z pohledu jinych lidi nu-
tily ze sentimentilni lisky ke zvifanim
nejist maso ani ryby, vzbuzovaly nedu-
veru, Zatimco dnes se situace jevi zeela
finak. T kdy? je velmi tE3ké urdit podet
vegetariiny, v Némecku jich Zije podle
niznych propoéti nékolik miliomi.

* Dile v textu jsou pod miZsky rod, pokud
neni uvedeno jinak, zahrnuty i osoby Zen-
skeho poklavi,

I Obr. 1: Rostlinné potraviny pred-

stavuji zaklad zdravi prospésné vege-
tarianske stravy.
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Keller, Leitzmann

Podle odhadii némecké vegetariinské a
veganské organizace (VEBU) je 8 %
obyvatelstva vegetariiny, tedy 6 milioni
obyvatel. V némecké Nirodni studii o
stravovani 11 (NVS If), kteri zkoumala
od roku 2005 az do roku 2006 stravova-
o navyky némeckého obyvatelstva, se
povazuje za vegetariany z 20 000 dota-
zanych jen 1,6 %. Je vsak nesporné, Ze
mnoho dalSich omezilo konzumaci ma-
sa. Spolehlivym indikitorem je snizena
konzumace masa za poslednich 20 let,
ktera se snizila z 66 kg na 60 kg na oso-
bu za rok. To odpovida sniZeni zhruba o
10%.

Slici tendence Zt wvegetariinskym
zpisobem je podporovani zejménma
miladymi lidmi,

br. 2: Filozof Pythagoras ze Samu je
povazovin za zakladatele etickeho ve-

kteTi jsou mimo finé ¢im dal tim vice
utvrzovani a motivovani v jejich posto-
jich slavnymi dmi ze sféry sportu,
uméni, zabavniho primyslu a politiky.
Hojnost vegetariinskych recepti v ku-
charkach, casopisech, v televiznich po-
Tadech o vafeni a na internetu ukazuje,
Ze se o vegetaridnskou stravu zajima

Sirst cast spolecnosti,
Zamezeni podvyzivé
Predeviim véda povazovala do ne-

davna stravu bez Zivocisného proteinu,
Zeleza a vitaminu B,: za nedostatecné
vyvazenou. Tento nazor se valné vétsiné
obyvatelstva zamlouval, protoZe clovék
neni zpravidla ochoten ménit své stra-
vovad nivyky bez pidnych divodi.
Pfitom tyto predpoklady védai vychize-
Iy vice z teoretickych vypocti, domné-
nek nebo dokonce predsudk nez z vé-
deckych vyzkumi. Védeum, ktefi pod-
porovali vegetarinstvi, se nepravdivé
prisuzovala slova jako nevédeckost,
dogma, ideologie nebo také

chybéjici svétovy nazor. Mimo to bylo
témto obtéZujicim origindlnim myskite-
him podsouvino, Ze k rozéileni etablo-
které se zpracovavaji v prednaskich a
knihich, ke znejisténi obyvatelstva,
Mezitim se i zde silné zménil dhel po-
hledu, jak je viditelné z cetnych danlai o
vegetarianstvi v odborné literature, Né-
které starsi studie mohly byt naplino-
vané, aby dokizaly, Ze vegetariinstvi
opravdu vede k podvyzive. Ale to, Ze se
podvyziva ukizala jen ve vyjimecnych
piipadech nebo kwili extrémné jedno-
: Skl shvves vl
zijem védai o neobvykly zpusob stra-
vovani v zapadnich zemich. Zvysujici se
pocet vyzkumu s vegetaridny poskytl
vedecky dikaz, Ze se skoro ve vech pii-
padech ukizal opak toho, ceho se bylo
obavino, co se tusilo nebo co se oceki-
valo. Pritom by nebylo zavadéjici, podi-
vat se na velké skupiny obyvatel v Asii,

# Obr. 3: Slavni vegetaridni: Albert
Einstein, Jane Goodall, Reinhard Mey
a Natalie Portman.

Univerzita Justuse Liebiga v Giessenu



Eeller, Leitzrmann

Tabulka 1: Védecky vyzium s vegetaridny (vybér)

Studie Lemé EaGitek  Posledni Thpuman:i skupina (po- [Hlavni) cil vizkumn
manvisin tet micactnénych, o0
studie kroubleno)
ok Souvislost med stravova-
cim vzorem a...

Adventist Mortality EA 1980 1586 laktoovovegetaridnd [7920) dmrtmast
Study [stedie dmrt- nevegetaridnd (S960)
niost adventisul)
Adventist Health EA 1974 1588 laktoovovegetaridnd (7190) Eastost chromickjch one-
Study [studie: nevegetaridni [7460) mocniénd, Gmrimost
zdravi adventis-
)
Studie vegetariind z MEmeckn 1974 1599 laktoovovegetaridnd (1170) dmrtmast
DEFZ* vegand [&0)

o zoiravl pelfuiic] neve

getaridni [£80)
xford Vegetarian Veelld 1980 2000 vegetarini™* (4670) imrimast, Lastost chromic-
Study [oxfordsic Eritinie nevegetaridni(6370) kjch onemocndni
studis vegetariin-
st)
EFIC**** (oford Velld 1993 2007 nevepetariind (33 B0 Eastost chromickich one-

Britinie pokraduje pesco-vegetaridni (10 110) mocniéni, imrimost, pHsun

laktoovovegetariind (18 B0 Hvim

vegan [ 2600)
UK Womens' Cobort Vielld 1995 2004 nevepetariinky (24 7401 Eastost one-
Study (amglickd ko~ Britinie pokratuje pesco-vegetariinky (41600 mocnénd rako-
hortovd studie $2n) vegetarkinky**{5480) vimou, piizun

Hvin

Adventist Health i a 2002 - nevegetariini (47 600 Lastast chroaickjch ane-
Smudy 2 (stodie Hamada pokratuje pesco-vegetariini (10 280) mocniénd, Gmrimost (zelifnt
zdravi adventistl laktoovovegetarido (28 4907 rakoovima)
2] vegani [3790)

*“NEmeckd centrum pro wizkem mbkoving: ** 1 tobo zhruba 10 % vegand; *** z who zhruba 1 % veganek; **** European Prospective [nvestiga-

tion into Cancer and Nistrition [Bvropsky pr
jez se vihradné z niboZenskoych divodi
jiz tisiciletf stravaji vegetariansky a 85
se zdravi z dostaterné rirznorodost po-
travy.

Mezitim mohla véda diky znacnému
mnoZstvi Gisteéné plinovanyeh studii
presvéddve prokizat, Ze spravné sesta-
vena vegetarianska sirava dokaze zajis-
tit ve viech FHvotnich etapich optimaind
tB]51 z téchio studil nalezmete v Tabulee
1.

Mot e w
U vegetaridnil v zipadnich zemich

domimuji etické motvy, které jsou mi-

sledovany zdravemimi chledy.

Spiegel der Forschung . 172011

1y 2 vy

Pevafujid veSina dotazovamych us
nechee dile snaset to, e se zvifata konili
nim vyuvai, rai a zabiei, Verista-
jicl osvéta o skutetném stavu chowva,
krmend, fransportu a porazky uzitko-
wych zvifar pHvedla mnoho byvalich
nevegetaridnd k rozhodnut, Ze se budon
naprosto vyhybat produlhim ze zabi-
tych zvifat Vegani Zji nejzaprisihleji s
tmto svédomitym rozhodnutim a rozsi-
ruji bo pa vsechny produkty, ktere se
wyrahi ze zvifat. Také produkee vajicek
ambéka je nepiimo spojena se zabijenim
zvirat. Mapriklad vchovu nosmic jsou
wiichni kohoutri bezprosfednsé po wy-
Kty

likvidovani, protode mejsou vhodoi pro
produkei vajicek. Telata dojmic fsou vy-
krmovina a samomé dojnice jdou na
pordaZiu  zhruba po 45 letech,
vokamziku kdy prestanou davat dosta-
chodisko z tohoto voittihe konfiikt v
koupi a konzumac viroblal ze zvitat, jez
jsou chovand s vétiim chledem na jejich
potfeby, jak je tomu v ekologickém ze-
médelstvi,

Prevence onemocnéni
Ze zdravomé-politickeho hlediska a z
hlediska nutritni védy,
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Ovoce a zelenina — pestre a preventivné

Vegetarianstvi

dmnaambylﬂymn-

klad vegetarinské stravy z diivodu

jejich hustoty Zivin a jejich preven-
tivaimu potencidlu, Prisun velkého mnozstvi
sehndmdlms&mych litek a mikrozivin
probihd pomoci pestrého sloZeni podle tzv.
mnsniombmlysendomstm
Gité mnoZstvi Zluté (karotenoidy), oranZovo-
Cervené az temné Cervené (karotenoidy, poly-
fenoly) a zelené (kyselina listova, hordlk) ze-
Iennyambosmmamma
zeleniny prokazatelné nzn)e riziko hnh—
ovaskulimiho onemocnéni, pripadné i miz-
nych nidoni travicho traktu a také mozné ri-
ziko osteoporozy.

Celozrnné produkty by se mély konzumovat
nejlépe kazdy den a mély by se upfednostiovat
pred produkty z bilé mouky (drive se ji rikalo
vyrﬂnu). Obili je ve vegu-unsh strm

tustého stfeva a take riziko rakoviny Zaludku a
konecniku

Brambory by se mély obménovat s celo-
zrnymi produkty. Nékteré Ziviny maji v
bramborach velké zastoupeni, jako napfi-
HidvitnlinC.B‘nmmﬁhkmine-
rélni latky jako ho¥¢ik, vipnik a Zelezo. Mély
by se spise upfednostiovat méné zpracova-
vané produkty jako brambory .na loupac-
ku". Casti bramborovd varianta, jako jsou
hranolky a brambirky, je mnohdy velmi
tuénd a vykazuje velmi vysoks ztrity na -
vinach,

n.] . ve v .. l'
jsou heSténiny. Vedle proteimi doddvaji lus-
téniny komplexni sacharidy, vidkninu, rov-
néz i horélk, draskik, Zelezo a detné vitaminy
B. Potraviny bohaté na vlikninu pravdépo-
dobmnmnzibnbvmymstﬁom
va, pisobi pozitivné na vyménu glukosy a
inzulinu, lipidovy profil a krevm tlak.




Z ditvodu nizSi hustoty mikrozivin
a malé znalosti o tom, zda sniZuji, po-
Finadé zvviuil riziko vzmiku rakovi-
nyaosmo?or&y.bysenélykmzn-
movat s mirou.

sice vykazui vysoké hodnoty 9, : o S WA
energie, ale maji priznivy vzorek 2° Vajicka zajistuji protein, vitamin
mastnjch kyselin. K tomu doda- (_’A.DaB,,a.hn.h.zglm(')bsahn;
vaji proteiny, kyselinu stovou, wimi}:éado?uh&y.iakyuiisou
vitamin E, viikninu, druhomé nasycené mastné kyseliny, cholesterol

apmlldyzbybzmmmm.. ze

m.l(l!mzuvsechvm
(nhunevegmm)pocnpda
yitamin D(pndwsmvme‘).Ve-

Spiegel der Forschung & 1/2011



je wiak nejdileFindjsl faktor vegetariin-
ské formy stravovani preventivol poten-
cidl vehledem k fetmjm chromickim
onemocnenim, Erablovani medicina za-
tim poenala, e vegetariinskd strava
miiFe ve mainé mife prispivat k pfed-
P ; spojenich s viZivou, jo-
ko je nadviha, cukrovka druhéhe typu,
arteriosklerdza, kardiovaskulirmi one-
moméni, vsoky tak, dna a mizné druby
rakoviny. Tyto poznatky mezitim vedly
k tomu, Ze informovani medic i Némec-
ki spoleémost pro vyZiva (DGE) preven-
thmé doporufuji  vyviFemou  lak-
to{ovo)vegetaridnskou strawvy, vihradong

béhem kratii doby prosadi u prozatim
nepresvedcenych medikil

Povislivy' ninist moohyjch civilizad-
nich choroh zaté#uje nejen jednotlives a
jeho okoll, ale také nis celkowy zdravot-
nicky systém v doposud neznimeém me-
fithy, Eemé videcké vizkamy celosvi-
tové ukdzaly souvislosti mezi témito
onemocnénimi @ Svotmm stylem u ne-
sportujicich csob Hjicich v Hahobytu,
pro néZ je strava rozhodujicd faktor.
Podle tddajii Spolkového ministerstva
zdravotmictvi vyzaduje osetfen nemocl
spojemych se stravou skoro 70 miliard
eurd, co? finni skoro jednn thetimn cel-
koveho rozpoctu na zdravotmcvi.

z toho, Ze toto védéni se

(laus Leitzmann, narozeny v roce 1933, smdo-
val chemii, mikrobiologii a bicchemii v USA a pra-
coval zde jako molekulimi biolog, V letech 1969
az 1971 byl docentem biochemie a vwavy v
Bangkoku a v letech 1971 az 1974 byl vedoucim
vyzhmnélahmaui-epmp?dwirmvﬂhumg!'m
v Thajiu. Od roku 1974 a do roku 1998 praco-
val v Institutu nutricni vedy na Glessenske umi-
verzité, Jeho vwzkumni oblast byla mezinarodoi
vydva, vegetaridnstvi, plnohodootnd sirava a
ekologie sravovanl,

Markus Eeller, rocnik 1966, sadoval ekotropo-
logii na Giessenské univerzité. Po svém pisobeni
v roli vedeckeho spolupracovnika profesora
Leitrmanna na Institom nutridnd védy Giessenske
univerzity pracoval od roka 1937 jake odbormy
spisovatel na volné n.nza.p'redmn]madnmt.
Zaméfend jeho védecks prace jsou: alternativod
forma vyZivy, vegetaridnstvi a trvalé stravovinl.
V roce 2010 zalo#i v Giessenu Institut pro alter-
pativi  a  frvalou  stzavu (IFANE).

Vegetarianstvi

Zde by se mohla viTazné uletfit nej-
méné polovina téchto vydaji pomod
zodpovédneho a zdravi prospésného
zpiisobu stravevini a pomoci vegetari-
Anské stravy.

Predchizeni nemocem, jak na drovni
individudlni, tak na tirovni obyvatelstva,
by mélo byt prvotadym cilem zdravomi
politiky. | kivZ nejsou znameé viechmy
de‘laﬂfvztahumeﬁmmiﬁmane-
ny.ahysedunmeznalmﬂmeaph
kovaly.[3]. Prevena se da zabranit &
zpomalit poskozeni zdravi, ale také =e
dd sniFit riziko opétovného vysky ne-
moc, Prevence shouzi jako rozhodujic
faktor pro pokles nemoo zatBiujic
zdravi, naruseni kvality fivota a pred-
famné smrt [4].

Celosvtowd se vede spolecenskd dis-
kuze mezi mnohymi experty a orgamiza-
emi o rvalém nebo wdrdtelném zacha-
zeni se zbylym prirodmm bohatstim a s
jif pokozemim Ivotnim prostedim.
Skutefnost ukazuje, Ze predeviim lidé
v bohatjch zemich musi zménit swij &-
vl sty pred tim, ne pfili€ opoZdéné
jedinini pitsobi podsiainé bolestafid a
numé napravevan: vecl Obavy v2buzu-
jiel pfedzvést globdlnich problémi se
hromadi a budou intenziméjsl. Jmeno-
vat mifeme roznistsjici se hladomar
trpicich, kterf &ini doposud celosvetové
pres jednu miliardu, vieoberné zatéZo-
vini Fvotmiho prosthedi s nevramym
podkozenim, lidmi zplisobené zmény
ki a )

26

Univerzita Justuse Liehiga v Giessenu



Eeller, Leitzrmann

Castetns jiZ viletné konflikty o omezens
phrodnl zdroje Zemé voetné potravin a
wody.

Studie presvédéinjmi daty dokazui
Z& e pomod vegetaridnskiho Zivotniho
styln mitFe dosdhnout zlepiend ve viech
jmenovanych prob¥émovich oblastech,
Je stale jaméist, Ze situace mnohych Lidi
v materidlng chudich zemich, ktefi jsou
bez prostfedinl, aby mehly koapit po-
traviny, také souvisi 5 nasim Fvomim
stylem a pPedeviim s na%im zpisobem
stravovan], jake? i 5 nynéfSimi podmin-
kami svétového hospodifstvi. Nase
hospodarskd zvifata jsou fdstecmé kr-
mena dredou z poli tichio zemi, keerd
slow® tam&jSimu obyvatelstvu jako za-
kadni potravina (sjové boby, chill a
manick). Vegetariani se téchio proble-

L cotva siifastiui

E]!"mel' SZovini votniho pro-

edni zemEdalsten hizi pFevaing
2z Zvodiné produkee. Kromé wyusit
hormont (v EU zakdzino) a Méiv pro
Zvirata, jez se castecne dostavajl do Zi-
vomiho prostied], vede odstrafovand
zvitecich exkrementi ke znafnému za-
tézovani podremnich vod. Sklsmkove
plyoy pochizejicl ze zvifed produkres,
predeviim rajskf plyn z hooje a kejdy,
celosvEtove k poskozeni klimat stejnou
seltor.

Agrarnd potenciil Zemé je vice neZ do-
stacujid, aby dokiral nyni a do baudoue-
na podle potfeby wivit viechny obyva-
tele, Ohviem jedna thetina svétové orné
plochy se po{vyjuiivi pro péstovand
krmiva. Tyte plochy by se daly vyufit
pro péstovani rostinnych potravin pro
lidstvo a vyrazné by prispély k celosve-

. it potravy.

Spiegel der Forschung . 172011

.Ii‘ . wr j|-ﬂ I -8 --j wr
energie 4 vody, pro produke a zpraco-
wini Fvofisnjch potravin je nékolikani-
sobmé vyiEl nef u rostinnych potravin.
Jiz dnes se potykime s vaFnymi spory v
rimd wiitkového priva o dostupné
wodnd zdsoby. Futurologove vidi v téchio
wyvojich ditved k ohéanskym vilkim a

tdmm konflktim s odnovidaic
pohybem uprehifial,

Prakticka realizace vegetarian-
ského zplisobu stravovani

Nutritnl véda vypracovivd na zikladé
wedeckych zmalostl fundované dopora-
Seni stravy pro obyvatelstvo a zohladmn-
je pfi tom zdravomé poliickeé uvaZenl,
Doporucena sirava by méla bezpefns
zajistit dostatefné zisobeni Hvimami,
jakoz i predchizeni nhmnlnkfm ome-
mocnénim. Prakticky viznam pro jed-
notlivee tvofi predeviim doporudend,
které nejlépe predstavuje optimalnd pri-
sun urtitych potravinovych skupin nebo
potravin [5]. Druh a mnodstvi dopora-
¢ené komzumace potravin je napiiklad
viznalizovany ve formé potravinovych
pyramid, aby bylo uskutedném pro spo-
trebitele jednodutsl,

FEromé vieobeenjch doporudeni, kte-
rd se zameryi na zdravé osoby, existj
specidlni viZivové doporufeni pro ty, je
wykazuji jeden nebo viee rizikovich Fak-
tori pro uréitd chronickd onemocnénd
nebo pro jiZ nemorné. Nipadné je, Ze
wyavove doporufeni pro vetSinowon
populac a doporudend pro rizikove sku-
piny celosvEtové odpovidaji previine
principim vegetariinsks stravy.

Cemé videckeé studie ukamf, fo vege-
chromicky  degenerativol  conemoméeni.
Také terapeuticks dspéchy s vegetariin-
skou stravou posouvajl zdravetnd poten-
ualmsth.nnihnzplsdmslnmmdu
pole zijmi wiZivove mediciny. Zpriva
Svétového fonda pro vyzkum rakoviny
[WCRF) pfildadnjm zpisobem uldzala,
jak se oenamuje prevaZujici spotfeba
rostlinnych potravin a omezeni Cerveng-
ho masa jako preventivni zplisoh strave-
vani a v tomte sméra i prevence rakovinoy.

véﬂ ! i. i w i |'1Il

Predlozeni viegbemd waiveva dopo-
rufeni nirodnich orgimd, predeviim
Némeckon spolefnosti pro stravovani
(DGE), obsahaji také komrumac masa,
rvb a jinfeh ZivedEnfeh potravin, jei
js0u pro vegetaridny a vegany mené na-
pomoend. Pro tyto clové skupiny jsou
nezbymi speciilni doporudent, je? pod-
taji se zvlitmimi potfebami la) ]
vegetarianske stravy, A to predevsim
proto, 78 se mocho vegetaridmi nevy-
hodné sravuje na zikladé Spatmého vi-
strava by méla spolehlivé pokryt potie-
bu Zivin a minimalizovat riziko chronic-
kych onemornent. Take by 5= mély zo-
hlednit aspekty trvalostii Na ziklads
videckyth dat vyplyvaji doporudeni pro
vybér potravin, které jsou zobrazemy v
autory vytvoTené vegetaridnské potra-
vinové pyramidé (Obr. 4],
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M Obr. 4: Giessenski potravinova py-
ramida, Nutricni védel Markus Keller a
Claus Leitzmann objasnili ve svém pre-
pracovaném dile, Vegetarische
Ernahrung” (Vegetarianska strava), ak-
tudlni stav védéni a pro vyuziti v prad
vypracovali potravinovou pyramidu

D .« s v .

Voda a jiné nizkoenergetické nealko-
holické nipoje:

1-2 litry denné

Zelenina (véetné tepelné nezpracova-
ného cerstvého fdla)- minimalné 400 g
denné

(1/4 mnoZstvi se mize pit jako 5t'dva)

Ovoce: nejmens 300 g denné, z toho
max 50 g suseného ovoce

(1/4 mnozstvi ovoce se miiZe pit ve
formé $tavy)
Celozrnné vyrobky a brambory

2-3 jidla denné

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

nebo: celozrnny chléb 2-3 plitky (kaz-
dypo50g)

nebo: (syroveé) celozrnné téstoviny
125g

popiipadé 300 g (uvarené)

nebo: brambary 2-4 kusy (200-300 )
Lusténiny: 1-2x tydné 40 g (syrove)
popripadé 100 g (uvarené)

28

Sojove vyrobky a dalsi proteinové
2droje (napf. seitan) 50-150 g za den
Orechy a semena (také ofechové
pyré): 30-60g za den
Rostlinné oleje a tuky:

2-4 polivkove Ixice za den

Mlécné produkty za den:

midko 0-250

nebo jogurt 0-250 g ne-

bo syr0-50 g

nebo smichat odpovidajici podily
Vajicka: 0-2 kusy za tjden
pouze s mirou

Doporudené mnoZstvi prisunu ener-
gie 2 jidla se rovna zhruba 2000 keal
denné. Vegani by prijimali asi 0 200
keal méné, pokud by se vyhybali
v o - 2 a - & P"’i
e ” ":enlag'ese]mnsli {'pnl" i

Télesna aktivita
(Nejméné 30 minut denng)

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

ve dnech s nedostatkem sluneéntho
svétla se da piisun vitaminu D zajistit
piislusné obohacenym produktem nebo

U veganske stravy by se mélo zdso-
beni vitaminem B,, zajistit obohace-
7umi produkty (nap. séjovym mii-
kem, 5t'dvou ...) nebo dopliky stravy.

**Kalcdum

U veganské stravy by se mély cilené
konzumovat rostlinné potraviny bohaté
na vapnik (napr. tmavé zelend zelenina,
orechy, semena ...), voda bohata na vap-
nik, ale také produkty s navysenym ob-
sahem vapniku,

Univerzita Justuse Liebiga v Giessenu
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Keller, Leitzmann

Potraviny v dolni ¢asti pyramidy jsou
obzviast doporucenihodné a mély by se
I éastSii. Z hlediska fyziolo-
na vrcholu pyramidy a mélo by s nimi
byt nakladino usporné.

Pyramida se sklidd z deseti potravi-
novych skupin. Voda a pét rostlinnych
potravinovych skupin ve spodni cisti
ukazuji zaklad zdravi prospésného vege-
taridnského vybéru potravin. A mohou
se bohaté konzumovat.

¥ Obr. 5: Nabidka vegetariinskych
nahrazek masa je zatim obrovska a
Colf mayey i Kl sy ptabie-
kum: (nahofe) ruzné sojove vyrobky,
tofu, séjové mléko a sojove boby, (do-
le): vegetariansky hamburger.

Spiegel der Forschung & 1/2011

Zelenina, ovoce, celozrnné vyrobky a
brambory, luSténiny a nihrazky masa,
ofechy a olejovd seminka. Dvé dals
skupiny by mély byt v malém mnoZstvi
R sk stravy: roslions
oleje a susené ovoce. TH potravinove
skupiny na vrcholu pyramidy mohou
byt dodatecné pfidiny v malém mnoz-
stvi a to zivisle na etickych a zdravot-
m'fh' < dienich iednotiivél

Jsou to mlééné produkty, vajicka, sva-
¢inky a sladkosti, Procentudlné pridéle-
na plocha v pyramidé znizomuije, jaké
mnozstvi potravin by mélo byt konzu-
400 Z ednotlivich S
Zviistni LI
e

P'. ll o* . » l'su‘-
VE Znamend, e se Maso a ryby nemusi
nahrazovat, protoZe nejsou potfebné
2dravi. Vzhledem ktomu, Ze tyto dvé

inové skupiny odpadail, je smys-
luplné udélat zmény v dosavadnim vy-
béru potravin. Ryby a maso se mnoz-
stevné daji nahradit lusténinou, nahraz-

e o e i e S
F7E: ...[lp e !“l ),c'n!-
chy a take olejovymi seminky.

Ve skutecnosti neexistuji zidné speci-
% . l'l II. l.‘
vstiic pfini mnohjch vegetaridmi, Ne-
museji si odpoustét chutove zaZitky ne-
bo postup pripravy, i kdyZ se vyhybaji
konzumaci masa a ryb. K tomu se podita-
na bazi tofu nebo psenicného proteinu.
w l. - 'l ll -'“l-
tanou zménu - miZeme si je dit na
chleba misto syra. Mnoho téchto wyrob-
ki predeviim vyhledivaji kidé, ktefi se
(et mechei st ipimjmi vegeari-
ny, ale chtéji omezit konzumaci potravin
Zivodisného piivodu. Navic mohou tyto
produkty usnadnit prechod na vegetari-
ansky Zivotni styl (Obr. 5).
Vynechani masa a ryb proto nemusi
Znamenat, Ze se jich zfekneme, ale nao-
pak ziskime néco navic z kulindfstvi.
Zatazovani mnohych, doposud nepouzi-

ni: lusténiny, nizné druhy obiki, jakymi
fsou zelend zrma Spaldy, Spalda a proso,
také pohanka, ale i staré druhy zeleniny,
jakymi jsou mangold, rizné druhy Fepy,
hadi mor, topinambur a dalsi (Obr. 6). K
tomu pati potraviny, které se v jinych
I S sdeln i a
mohou se pripravovat na rnizné zpiiso-
by, napt. tofu, tempe, merlik Gilsky, plan-
tain a jiné, Vegani, ktefi se strani miéku,
a vyrobliim z mléka mohu rovnéz sih-
nout po znatném mnozstvi nahradnich

ll o x - .. g v ’M.
ovesného miéka se nabizl ST, jogurt,
smetana a zmrzlina z rostinnych suro-
vin. Nékteré 2 téchto vyrobiai jsou obo-
haceny vipnikem.

11



Keller, Leitzmann

Pro zajisténi dostatedmého prisuma
vipniku u veganske stravy, se mus o-
lené konrumovat dalsl potravimy bohats
na vipnik (ofechy, zelené drahy zeleni-

ny a suSens ovoce).
Doporufeni pro praxi

Jako u viech ostatmich forem stravo-
vani i u vegetaridnske stravy se mus
individuilné rozliSovat védecke doporu-
dend jidelniflo. Kahdy by s mél zkouse-
nim osvojit individudlnl zmalost toho,
jaké potraviny jsou v jaké formé ipravy
pro ného straviteind, To plati pfedeviim
pro osoby, které majl citlivé zafivani
nebo jsou nemocne. Doperutemhodne je
fist jen tehdy, polmd se dostavi hlad,
protode naruseni regulace hladu a nasy-
cend mitFe vést k nadvize,

V rimei hlavniho jidla by se nsjdfive
mély konzumovat tepelné nezpracovana
a poté tepelné zpracovani jidla, protode
cerstvd potrava bohatd na vldkninu je
relativné chuda na energii a presto zasy-
ti Dhikladné kousini zvyZuje tok slin a
pischi pozitivné na zuby, disné a mi-
krofldru dst, ale | na stravitelnost potra-
7.

Prot bémému rytmu o hlawmich
chodii dennd, se nedd nic namitat, i kdy?
jsou pripusmé i finé varianty. Pribsh
dne by mél byt individudlni a zivisi na
rodinné situari a pracovnd cnnost, Sva-
iy miizeme vymechat pf lehks télemeé
aktivité, Strava by neméla byt prilis sm-
dena a neméla by se pit ani jist prikis
horki konili zaFvini & moimému rizika
rakoviny. Klid a £as na jidlo se pozitivoe
projevufi na dusi, zdravi, blahu a vime-
né Lirek. Viepbecné by se mélo jist jed-
noduse a stidmeé. | pfesto miZe byt
strava pestra a chutna.

'-

Ziverefng 3mb

Hodnocen! vegetaridnsks formy stra-
vovan by nemélo zohlediovat jen zdra-
votml aspelty, ale také spojend vegetari-
anského zpiscbu Fivota 5 nekomEei
prospédnost, Predlofend védeckd data
pischivé dokazuj, 7 se vezetariinstvi
Ve STOVLEND 58 Soufasnym stravevanim
vytecne trvale projevuje a ma dobre vy-
hlidky pro to, aby se stalo zpisobem
siravovan, které ma budoucnost. Vivoje
v oblastech zdravi, zatiFeni klimatu a
Zivomiho prosttedi a také dostupnost
piirednich zdroji budou wuréovar rych-
lost této Zmeny. »

Vegetarianstvi

nabizi nové kulinifské zazitky. Nap#:
mangold, tufin a hadi mor.

o
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3 PREKLADATELSKA ANALYZA

Tato kapitola se bude vénovat prekladatelské analyze vychoziho textu, jez
neoddglitelné patii k praci prekladatele. Radi se mezi 3 faze piekladatelského procesu
podle Jifiho Levého a déli se na tyto: pochopeni pfedlohy, interpretace piedlohy a
prestylizovani pfedlohy.1 Pomoci tohoto procesu se prekladatel snazi vytvofit funkcni a
ekvivalentni obraz originadlu v cilovém jazyce. A je nezbytn¢ dilezité¢, aby textu
porozum¢l, jak po strance pragmatické, tak lexikalni i stylistické. Prekladatelska analyza
také slouzi k vytvoteni schématu, které¢ ma prekladateli pomoci pfi feSeni problémd, jez se
mohou béhem piekladani vyskytnout. Pokud je analyza provedena chybné nebo Kk ni viibec
nedoslo, miize se stat, ze dojde k nespravnému pochopeni vychoziho textu a pieklad tim
bude nezdatené dilo, které je stylisticky nevyvazené a ma Spatné funkcéni zatrazeni.

Prekladatelska analyza v této praci vychazi zteorie translatolozky Christiane
Nordové a jejiho velmi piehledného a strukturovaného modelu, jenz piedstavila
v publikaci Textanalyse und Ubersetzen. Na zikladé této publikace se tato prace bude

zabyvat vnétextovymi a vnitrotextovymi faktory.?

3.1 Vnétextové faktory

Do této skupiny se tadi 8 faktor (autor, adresat, misto, medium, Cas, intence a

funkce), které jsou dale rozvedeny nize.

3.1.1 Autor

V piipadé tohoto textu se nejedna o jednoho autora, ale autory dva. Jsou jimi
odbornici Dr. Marcus Keller a prof. Dr. Claus Leitzmann. Do textu je zakomponované
malé ,,okénko* se strucnymi informacemi o autorech, takze i samotny Ctenat si mize zjistit
dalsi doplnujici informace 0 jejich Zivoté. Na konci ¢lanku ma ¢tenaf moZznost autory také
kontaktovat.

Prof. Dr. Claus Leitzmann studoval chemii, mikrobiologii a biochemii v USA, byl
docentem biochemie a vyzivy v Bangkoku a byl vedoucim vyzkumné laboratofe pro
podvyzivu v Chiang Mai v Thajku. V minulosti pracoval v Institutu nutriéni védy na
Giessenské univerzité. Zabyva se predev§im mezinarodni vyzivou, vegetaridnstvim,

plnohodnotnou stravou a ekologii stravovani.

! Levy, 1983, str. 53-83
2 Nord, 1995, str. 44-148

13



Jeho kolega Dr. Marcus Keller studoval ekotropologii na Giessenské univerzité. Po
své ¢innosti jako védecky spolupracovnik profesora Leitzmanna na Institutu nutri¢ni védy
Giessenské univerzity pracoval jako odborny spisovatel na volné noze, piednasejici a
docent. Jeho prace se zaméfuje na alternativni formu vyzivy, vegetarianstvi a trvalé
stravovani. V roce 2010 zalozil v Giessenu Institut pro alternativni a trvalou stravu

(IFANE).

3.1.2 Medium, misto, cas

Némecky ¢lanek byl zvefejnén Vv odborném univerzitnim casopise Spiegel der
Forschung v prvnim ¢isle v roce 2011 a vznikl v dobé, kdy vegetarianstvi a jeho podtypy
ziskavaly na popularit¢ a bylo ve velké oblibé zacit se starat o to, co jime. Vydavatelem
odborného univerzitniho casopisu Spiegel der Forschung byl prof. Dr. Joybrato
Mukherjee, jenz je v soucasnosti prezidentem Univerzity Justuse Liebiga v Giessenu. Prvni
¢islo tohoto ¢asopisu vyslo v listopadu 1983 a od té doby vydaval ¢asopis kazdoro¢né dvé
Cisla az do roku 2013, kdy piestal po 30 letech publikovat. VSechny jeho vydani jsou
dostupné pouze v némeckém jazyce online v elektronické knihovné Giessenské univerzity®
a lokaln¢ se vydaval zdarma i v tisténé podobé. Elektronickd knihovna umoziuje také
stazeni ¢lanku® ve formatu PDF. Casopis informuje o védeckych poznatcich riznych obort
a tehdejSim aktudlnim vyzkumu. V prvnim cisle z roku 2011 je dohromady 13 ¢lankd, jez
se zamé&fuji na vyzkum vzdé€lavani, stravu, aktuality riznorodych vyzkumu, ale také

studenty. Autofi ¢lankt jsou pfedevSim odbornici a védci.

3.1.3 Adresat

vvvvv

zaroven 1 pro piekladatele. Adresatem, tedy piijemcem analyzovaného textu, by mohl byt
typicky Ctenatr Casopisu Spiegel der Forschung. U vychoziho textu se ptedpoklada, Ze
Ctenaf ma vyssi vzdélani a ovlada némecky jazyk. Z hlediska realii a termint by ho tedy
nemélo nic prekvapit. Dal§imi pfijemci textu by mohli byt studenti Giessenské univerzity,
ktefi se zajimaji o vegetarianstvi nebo vegetariany jsou. Zaroven tento text miize byt urcen
¢tenafim, ktefi nic o vegetarianstvi nevédi a chté&ji si rozsifit znalosti jinych oblastech.

Terminologie neni pfili§ naro¢nd, a proto vychozi text mize slouzit jakémukoli sectélému

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

* GEB - Giessener Elektronische Bibliothek. Giessener elektronische Bibliothek. [online]. 10. 5. 2014 [cit.
1970-01-01]. Dostupné z: http://geb.uni-giessen.de/geb/frontdoor.php?source_opus=8117
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Ctenafi, ktery ma vSeobecny rozhled nebo si ho chce jesté zlepsit a to jak ve vychozim, tak

Vv cilovém jazyce.

3.1.4 Intence a funkce

Analyzovany ¢lanek se fadi do odborného stylu. Jeho hlavni funkci je informovat
Ctenafe o urcité problematice. Tento text obsahuje i nékteré vedlejsi funkce jako funkci
apelovou. Snazi se Ctenafe primét K zamysleni se nad vzniklou problematikou a apeluje na
n¢ho. Zaroven hodnoti jiné Zivotni styly, poukazuje na jejich vedlejsi ucinky, doporucuje a
ukazuje nové moznosti, skutecnosti, uvazuje nad nasledky a vSe dava do logickych
souvislosti. SouCasn¢ ale Ctenafe varuje, co vSe by se mohlo stat pfi neuvazeném
stravovani jak s jeho vlastnim télem, tak s jeho okolim.

I kdyZ je tento Clanek spiSe popularné naucny, je jeho stupen odbornosti nizsi.
Terminy a uvedené studie pisobi velmi piesvédCiveé, srozumitelné, precizné a logicky.
Zamé&r obou autorli je zfejmy. Motivace Dr. Marcuse Kellera a prof. Dr. Clause
Leitzmanna je ukazat novou metodu stravovani a informovat o nové a spravné vyvazené

strave. Zaroven uvadi nékteré skutecnosti na pravou miru a snazi se predev§im v dobrém

apelovat na ¢tenare a Siroké publikum.

3.2 Vnitrotextové faktory

Do této skupiny se fadi opét 8 faktorii (téma, obsah, vystavba textu, presupozice,
syntaktickd rovina, lexikalni rovina, suprasegmentalni prvky a neverbalni prvky), které
jsou dale rozvedeny niZze. Pomoci vnitrotextovych faktorii se dostavame hloubéji do textu a
zjiStujeme, zda se vnétextové faktory opravdu promitaji do vnitrotextovych a zda tc¢inek
na Ctendfe bude opravdu takovy, jaky se ocekava. Vnitrotextové faktory nam pomahaji

1épe pochopit text, aby nasledné mohl byt adekvatné a ekvivalentné pielozen.

3.2.1 Téma

Téma clanku se da vycist jiz ze samotného nadpisu. Hlavnim tématem je
vegetarianskd strava a vegetarianstvi. Dillezitym podtématem je vytvofend potravinova
pyramida. Téma je koherentni a nedochazi k zadnym tématickym skokdm v ramci
jednotlivych ¢asti clanku. Jednotlivé ¢asti na sebe velmi dobie tematicky navazuji a vytvari
tak uceleny text. Téma je nejdiive uvedeno obecnéji a postupné se v ¢lanku rozviji a
zasahuje do skoro vSech spolecenskych sfér. Za malé odchyleni nebo skok by se dala
povazovat v textu vytvofena dvoustrana, ktera sice téma dale rozviji informacemi o ovoci a

zelening, ale hlavni linii textu pferusuje. Neni to ovSem na Skodu, protoZe Ctendf se
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K tomuto tématu muze na konci ¢lanku vratit. Dal$im takovym skokem by mohlo byt i

vlozené ,,okénko* o autorech, které by bylo lepsi presunout na konec celého clanku.

3.2.2 Obsah

Obsah textu je koherentni a sklada se z nékolika mensich oddilt. Clanek uvozuje
strucny exkurz do historie vegetarianstvi a je feceno, kdo vegetariani jsou. Dale nasleduje
par slov o tom, jak na vegetariany nahliZela spole¢nost, kolik jich je predevS§im v Némecku
a kdo ovliviiuje jednotlivce, aby byli vegetariany. Dalsi ¢ast ¢lanku pojednava o nahlizeni
védy na vegetariany v minulosti a v sou¢asnosti a zohlediiuje zaroven podvyzivu. Text
odkazuje na védecké vyzkumy, které délalo nékolik ruznych zemi v riznych obdobich.
Déle je popsdna motivace vegetarianli V souvislosti s prevenci onemocnéni. Pfiblizné
Vv polovin¢ celého analyzovaného textu je vloZena dvoustrana o ovoci a zelening, ktera
objasiiuje, jaké vitaminy jsou obsazeny v ovoci a zelening, a jaké potraviny by se mély
uptednostiovat pred jinymi. Je také popsdna budoucnost vegetarianstvi a nasledujici
kapitola pojednava o praxi tohoto typu stravovani. Na stejné strané je vloZzeny text, ktery
obsahuje stru¢né informace o autorech ¢lanku. Vyznamnou Casti je autory vypracovana
kapitola, ktera predstavuje vytvoienou potravinovou pyramidu s doporu¢enym mnozstvim
potravin. Piedposledni kapitolou jsou popsany specialni potraviny pro vegetariany. Autofi
uzaviraji ¢lanek doporucenim pro praxi, malym shrnutim celého obsahu, zdroji a kontakty.

Obsah jednotlivych kapitol na sebe plynule navazuje. Ctenaf se v textu neztraci a
obsahova linie je jasna. Do textu nejsou zafazeny zbyteéné odbocky, které by obsah
vyrazné narusovaly, a diky tomu se text velmi dobfe ¢te. Clanek je podlozen vérohodnou

literaturou a diky ptikladiim a ukazkam studii piisobi velmi pfesveédEive.

3.2.3 Vystavba textu

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

Text zaCind samostatnym uvodem, jenZ nema sviij nadpis, ale je vyrazné graficky
oddé€len. Nasleduje vlastni text, ktery také nemé nadpis, ale je uvozen inicialou. Dalsi typy
suprasegmentalii budou popsany v kapitole 3.2.8. Suprasegmentalni prvky.

Dohromady je text vystaven do 11 na sebe navazujicich kapitol, jedné dvoustrany a
,»okénka“ s informacemi o autorech. Mezi jednotlivymi kapitolami je vzdy vlozen obrazek
hodnotici dané téma a pro ptehlednost je opatien popiskem.
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V celém textu nejsou vyuzity zadné pozndmky pod €arou a na zdroje je odkazovano
nepfili§ Casto a nerusivé piimo v textu. Clanek je velmi piehledny a Ctendi se okamzité

zorientuje, coz je vyhodou.

3.2.4 Presupozice

Presupozice v textu odkazuji na skute¢nost nebo realii, ktera by pro ¢tenaie méla
byt znama a neméla by mu dé€lat pfi pochopeni textu problém. Tento vnitrotextovy faktor
predpokladd, ze Ctendi ma néjaké zakladni vzdélani a Ze si danou informaci bude uméet
rychle zaradit, aby text dobte pochopil.

V analyzovaném textu je nékolik problematickych mist, s nimiz by se pravé
vzdélany ¢tenalf mél snadno vypotadat. V prvni fadé se predpoklada, ze Ctenat ovlada
némecky jazyk. Text ovSem nepiedpoklada jen némecky jazyk, ale také anglicky. Ve
vychozim textu je tabulka, jez je zalozend na anglicky psanych studiich a angli¢tina je zde
samoziejmosti. I kdyZ se jedna o téma, které je z Casti odborné, nenalezneme v textu pfilis
mnoho termind, jez by vSeobecné informovany ¢tenaf neznal. Problematictéjsi ¢ast by
mohly byt druhy vegetarianstvi, které jsou v textu velmi ¢asto zmiflovany, ale nejsou zcela
pfesné vysvétleny. Jednd se predev§im o Laktoovovegetarier, Laktovegetarier a
Ovovegetarier. Vsimavy cdtendf, jenz znd nebo nezna vegetarianstvi, Ztextu muZze
pochopit, o jaky druh vegetariana se jedna, a proto nebylo tieba v piekladu pojmy
vysvétlovat.

Text je zaméfen na Némecko, ale ¢tenaf nutné nepotiebuje znat veskeré jeho realie.
Hlavnimi presupozicemi tohoto textu je zdkladni povédomost 0 potravinach, vitaminech a
potravinové pyramidé. Témto faktim také velmi napomahaji obrazky v textu. Vzhledem
k tomu, Ze samotny text odkazuje i na déni vroce 2011, je dulezité, aby Ctenal mél

v§eobecnou predstavu o dobé, kdy ¢lanek vznikal a jak je tomu dnes.

3.2.5 Syntakticka rovina

Nejdiive se budeme zabyvat syntaktickou rovinou a pozdéji rovinou lexikalni
(3.2.6. Lexikalni rovina). V textu miZeme najit jak véty jednoduché, tak pievazné souvéti
jednoduchou, coz je pro ¢tendie velmi piijemné a ve vétach se neztraci. Jednotlivé véty na
sebe plynule navazuji a nevnikaji tak nesrozumitelné souvislosti. Piikladem pro cely text
by mohlo byt toto logické spojeni a navazani vét:

Die zunehmende Zahl an Untersuchungen mit Vegetariern lieferte dann den

wissenschaftlichen Beweis dafiir, dass sich in fast allen Fillen das Gegenteil von dem
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zeigte, was zunichst befiirchtet, vermutet oder auch erwartet worden war. Dabei wire es
leicht gewesen, einen Blick auf die teilweise sehr groBen Bevolkerungsgruppen in Asien
zu werfen, die sich vornehmlich aus religiosen Griinden seit Jahrtausenden vegetarisch
erndhren und sich bei ausreichender Nahrungsverfligbarkeit bester Gesundheit erfreuen
(vychozi text str. 22-23).

Vétné konstrukce vétSinou v analyzovaném textu doprovazi velmi Casto vyCty a
souvéti se vétsinou protahne i na nékolik fadkl. Typické pro némcinu je zastoupeni slovesa
na konci vedlejsi véty a rozvité piivlastky, které vétnou stavbu pomémné komplikuji.
Spolecné se vsuvkami vznikaji velmi dlouhé vétné konstrukce, jez jsou rovnomeérné
rozlozeny po celém textu. Pfikladem mohou byt tyto véty:

Die drei Lebensmittelgruppen in der Spitze der Pyramide konnen, abhingig von
den ethischen und gesundheitlichen Uberzeugungen des einzelnen Vegetariers, in geringen
Mengen zusétzlich ausgewdhlt werden: Milchprodukte, Eier, Snacks und SiiBigkeiten

(vychozi text str. 29).

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

Produkten getdteter Tiere abzulehnen (vychozi text str. 21).

I pres to, Ze text ma spiSe delsi vétné konstrukce s nékolika vedlejSimi vétami, je
text dobfe srozumitelny. Zvlastnosti je nepifimy apel na Ctenafe a autofi voli velmi
pfesvédéivy a nenuceny zpisob. Clanek svou dlouhou syntaxi pisobi nepfilis

komplikované a vétnou stavbu nezjednodusuje.

3.2.6 Lexikalni rovina

Jedna se 0 psany text, kde je volba slovni zasoby velmi peclivé uvazena. Na volbé
lexika se z velké casti podileji pravé vnétextové a vnitrotextové faktory. Autofi zvolili
spisovny jazyk, ktery je castecn¢ odborny. Laik, ktery probiranou problematiku nezna, by
mohl byt zaskocen n€kterymi odbornymi vyrazy z oblasti chemie, 1ékafstvi a vyzivy:
(Lakto(ovo)vegetarier, Veganer, Pescovegetarier, Hyperotonie, Diabetes mellitus,
Artherosklerose, Carotinoide, Polyphenole, Folat, Protein, Ballaststoff...). Odborné
terminy nejsou vsSak piili§ Casto v textu zastoupeny a proto nebylo tfeba je vysvétlovat.

Nékteré terminy se objevuji i v zadvorkéach za v§eobecné znamou skutecnosti.
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Muzeme zde vsak najit typicky znak némciny — kompozita. Spojeni byva prevazné
tvofeno s podstatnym jménem Erndhrung, Leben, Stoff, Produkt, Wissenschaft a dalSimi.
Velmi cCasto se tyto spojeni musi prekladat viceslovné a n€kdy ani neexistuje Cesky
ekvivalent. Této casti se podrobnéji vénuje kapitola 5.1. Kompozita. Autofi velmi Casto
sahali po synonymech, a proto je slovni zdsoba velmi pestrd. Zaroven je vyuZzito mnoho

pridavnych jmen, jez také tvoti Sirokou skalu kompozit.

3.2.7 Suprasegmentalni prvky

Mezi suprasegmentalni prvky se fadi jevy, které urcuji vyslednou melodickou
konturu textu. Podle Nordové do suprasegmentalii fadime napf. tu¢né pismo, pomlcky,
kurzivu, uvozovky, zavorky apod.® Jedna se tedy predevsim o grafické prvky v textu. Na
prikladech z textu jich bude nékolik vyznamnych popsano.

Velmi vyrazny prvek je tu¢né pismo. Tuéné psané jsou piredevsim nadpisy, ivod do
celé problematiky a hlava tabulky (Tab. 1: Wissenschaftliche Untersuchungen mit
Vegetariern (Auswahl)). Divodem tohoto zvyraznéni je upozornéni ¢tenafe na novy tsek
nebo zpiehlednéni textu. Tento prvek byl vyuzit v oddilu pro zdroje, kde jsou tucné
oznacena 1 jména autort knih. DalS§im takovym prvkem je kurziva, kterou autofi v celém
¢lanku vyuzili jen v jednom jediném piipadé a to pro genderovou korektnost. Kurziva
V tomto ptipadé pisobi Vv textu velmi nendpadné a jeho strukturu pfili§ nenaruSuje. Zde jeji
priklad:

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

immer auch weibliche Personen eingeschlossen (vychozi text str. 21).

Dalsim méné Casto uzitym prvkem jsou uvozovky. V tomto textu se nevyskytuje
piima fe¢, avSak jsou uvozovky pouzity pro citovani nazvu knihy obou autorti ¢lanku.
Uvozovky jsou také pouzity pro lepsi vysvétleni nékterych procest laikovi. Piikladem je
tato véta:

So werden beispielsweise praktisch alle ménnlichen Legehennen-Kiiken direkt nach

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

Kalber von Milchkiihen wandern in die Mast, und die Milchkiihe selbst werden nach etwa
vier bis fiinf Jahren, wenn ihre Milchleistung nachlésst, ebenfalls geschlachtet (vychozi
text str. 23).

® Nord, 1995, str. 137
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Dale autofi pouzivaji pro citovani hranaté zavorky s Ciselnym udajem, které
odkazuje na zdroje, a také jsou pouzity kulaté zavorky, jez maji odkazovat na obrazek
s popiskem. Kulaté zavorky maji také funkci doplnéni ur¢itych informaci, vysvétleni nebo
se Vv nich uvadi zkratka néjaké instituce ¢i organizace:

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

antiken Vegetarismus viele Zeitgenossen, aber auch Gelehrte nach ihm mit seinen
Gedanken und Lehren beeinflusst (Abb. 2) (vychozi text str. 21).
Nach Einschitzung des Vegetarierbundes Deutschlands (VEBU) sind es etwa 8 %

der Bevolkerung, das heilit sechs Millionen Menschen (vychozi text str. 22).

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

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

gesundheitsprophylaktischen Griinden eine ausgewogene lakto-(ovo-)vegetarische

Erndhrung ausdriicklich als Dauerkost empfehlen (vychozi text str. 26).
Allerdings werden durch den Anbau von Futtermitteln etwa ein Drittel der
Weltackerfliache ver(sch)wendet (vychozi text str. 27).

Von praktischer Bedeutung fiir den Einzelnen sind vor allem lebensmittelbezogene

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

darstellen [5] (vychozi text str. 27).

Poml¢ka ma oddé&lovat Casti projevu a vytvofit tak vyraznéj§i predél v textu.
V textu je uzita pouze ve 2 ptipadech a v obou ma stejny vyznam. Vyclenuje a zesiluje
urCité slovni spojeni véty silnéjSim piedélem nez je Carka. Vybrané véty z textu jsou
nazornym piikladem toho, jak by pomlcka méla byt spravné uzita:

Vegetarismus ist Teil eines Lebensstilkonzeptes, das neben Tierrechten und

Gesundheit auch okologische Aspekte — aktuell besonders den Klimaschutz —,

Perspektiven der Welterndhrung, korperliche Aktivitit oder den Umgang mit
Genussmitteln und Suchtgiften beachtet (vychozi text str. 21).

Aus gesundheitspolitischer — und erndhrungswissenschaftlicher — Sicht ist der

wichtigste Faktor bei vegetarischen Kostformen jedoch das praventive Potential gegeniiber

zahlreichen chronischen Krankheiten (vychozi text str. 23-26).
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Dalsi suprasegmentalii je stfednik, ktery se pohybuje mezi funkcemi tecky a Carky.
V textu je pouzit ve vyctech a v doplnéni vét:

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

Nutrition (vychozi text str. 23).

Eier liefern Protein, Vitamin A, D und B12 sowie Eisen; sie enthalten aber auch

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

str. 25).

Velmi typickym prvkem v némcin¢ je dvojteCka. Objevuje se nejéastéji
V uvozovani vycta, ale také signalizuje vysvétleni nebo odiivodnéni:

Sie konnen reichlich verzehrt werden: Gemiise; Obst: Vollkornprodukte und

Kartoffeln; Hiilsenfriichte und Fleischalternativen; Niisse und Olsamen (vychozi text str.

29).

Poslednim suprasegmentalnim prvkem jsou tfi tecky. Uzity jsou v tomto textu
pfedevsim pro vynechéni dalSich vycta:

Bei veganer Erndhrung sollte die sichere Versorgung mit Vitamin B12 durch

entsprechend angereicherte Produkte (z.B. Sojamilch, Sifte, ...) oder Supplemente

gesichert werden (vychozi text str. 28).

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

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

3.2.8 Neverbalni prvky

Clanek o vegetaridnské stravé vysel online i v ti§téné podobé v univerzitnim ¢asopise
Spiegel der Forschung. Vzhledem Kk tomu, Ze se jedna o popularné nauény ¢lanek ve
formatu PDF, je jeho Uprava velmi prehlednd. Text disponuje velkym mnozstvim obrazka
s popisky, na kterych je zobrazena pfevazné vybrand zelenina a ovoce, dale zde mizeme
najit obrazek busty, fotografie slavnych lidi a autort. Pfi grafické Giprave doslo na strané 24
vychoziho textu k chybé a obrazek zakryva Castecné nazev univerzity. Soucasti textu je
prehledna zelena tabulka (Tab. 1 Wissenschaftliche Untersuchungen mit Vegetariern

(Auswahl)), jez zobrazuje vybér védeckych studii a je roz¢lenéna na obdélniky a ¢tverce.
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Graficky upravena je také potravinova pyramida s popisky a obrdzky. Bohuzel se tato
uprava autorim nepovedla a popisky obrazkl nejsou ostré.

Velmi vyraznd je titulni strana, ktera je sama o sob¢ velkym obrazkem se zeleninou
a s velkym cernym nadpisem. Cely ¢lanek je délen vzdy do 3 sloupct, jez jsou odd€leny
svislou ¢arou po celé délce textu. Vyjimku tvofi vlozena dvoustrana, kde text opticky
rozdé€luji dva obrazky, a pod nadpisem a na dolnim okraji stranky se nachazi horizontalni
odd€lujici Cara.

Autofi Casto vyuzivali riznou velikost pisma pro rtizné useky. Odlisna velikost
pisma byla pouzita pro nadpis ¢lanku, podnadpis, jména autorl na titulni strané, ndzvy
kapitol a popisky obrazka. Cely text je psan Cernym pismem, ale vyjimku tvoii modré
nadpisy o autorech, zdrojich a kontaktech. Popisky obrazku jsou uvozeny graficky a vzdy
zacinaji malym naklonénym modrym ctvereCkem. Soucasti textu jsou také dve inicidly, jez
text velmi hezky zpestiuji. Prvni inicidla je ¢ernd a je hned na zacatku po stru¢ném uvodu a
druha je modra a nachazi se na vlozené dvoustrané. Hvézdicka je vyuzivana pro vysvétleni
zkratek, doplnéni informaci nebo odkazovani. Cely ¢lanek je ukoncen malou cernou
teCkou.

Text také obsahuje zahlavi a zapati. V zahlavi na lichych strankach najdeme jména
autorl a na sudych strankach nadpis celého ¢lanku. V zapati pak najdeme nazev ¢asopisu
V levém rohu a nazev univerzity v pravém a opét déleno podle sudych a lichych stran. Diky

této celkové Uprave plisobi ¢lanek na ¢tenare velmi prehledné, Cisté, svéze a barevne.
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4 METODAPREKLADU A POSTUP

Piedchazejici ¢ast se podrobné vénovala vychozimu textu a popsala ho z hlediska
vnétextovych a vnitrotextovych faktori na zdkladé metody podle Christiane Nordové.
Nyni se tato ¢ast bakalarské prace bude vénovat metod¢ piekladu a pickladatelskym

postuptim.

Pfed samotnym piekladem je dualezité¢ si uvédomit, komu ma byt text v cilovém
jazyce urcen. Dale je nutné si stanovit, zda pteklad bude zachovavat v§echny vySe zminéné
faktory nebo je bude pfizpisobovat. Vzhledem ktomu, ze se jedna o ¢lanek, ktery
obsahuje velké mnozstvi obrazkli a grafiky, byl tento c¢lanek piekladan pomoci
prekladatelského programu SDL Trados Studio 2015°. Tento program byl zvolen kvili své
kvalit¢ a uzivatelské ptijemnosti. Hlavni vyhodou je jeho schopnost pievadét naprosto
totozn¢ grafickou podobu vychoziho textu do cilového z jakéhokoli formatu dokumentu, a
tim se zachovaly vSechny neverbalni prvky. Zaroven si program vytvareni prekladatelskou
pamét. SDL Trados Studio 2015 byl velkym pomocnikem pii tvorbé piekladu, protoze
zachovani grafické tpravy textu bylo pro vybrany clanek zasadni. Problémovéjsi je ale
rozdilna délka vychoziho a cilového textu, se kterou si program neporadi. Cilovy text je
mnohem krat$i, protoze CeStina je oproti némcin€ kondenzovanéjsi, a z toho diavodu je
Giprava textu do sloupcti nevzhledna a text je na posledni strané mnohem kratsi. Uprava
grafického zobrazeni textu byla ¢aste¢né nutnd, ale nebylo mozné ho dokonale upravit.

Vychozi text byl napsan v roce 2011 a pieklad je z roku 2016. To ovSem v textu
neni na prvni pohled znat. Jazyk textu je i po péti letech stale aktualni a v tomto ohledu
nebylo tieba Casové text pfizplsobovat az na vyjimku popsanou v Kapitole 5.4.1.
Auszugsmehlprodukte.

Dal$im vnétextovym faktorem, jenz se musel piizptsobit, bylo medium. Clanek
vySel v univerzitnim odborném casopise Spiegel der Forschung. Patrné by ¢lanek mohl
vyjit 1 v univerzitnim casopise ¢eské univerzity, ale vhodngj$si médium by byl Casopis,

ktery se pfimo vegetaridnstvim a vegetaridnskou stravou zabyva. V Ceské republice

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

studio/trial.html?InterestProfile=LTTranslatorProductivity
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vychézi Casopis Vegetaridn a Vegan', vydavany Ceskou vegetarianskou spole¢nosti, jeZ se
vegetarianstvim zabyva dlouhou dobu. Pfeklad némeckého ¢lanku by mohl vyjit napiiklad
pravé vtomto zminéném cCasopise, popiipadé i v jakémkoli jiném, ktery se probiranou
tématikou zabyva.

Zména média piirozené vyzaduje i zménu pifjemce textu. Cesky pieklad s ndzvem
,Vegetarianska strava® je urCen Cesky mluvicim cCtenaifim, ktefi se zajimaji o
vegetarianstvi, vegetarianskou stravu a vyzkum vegetarianstvi v Némecku a ve svété. Je
také urCen laickym Ctenaiim, protoze ani v ¢eském prostiedi neni terminologicky ¢lanek
ptili§ slozity. Preklad némeckého clanku je zroku 2016 a i v dne$ni dobé je téma
vegetarianské stravy velmi aktualni. Nebylo proto tifeba konzultovat terminologii se
specialistou a postaCila Sirokd Skala paralelnich text, které jsou bézné dostupné
Vv elektronické podob¢ na internetu.

Vnétextové faktory intence a funkce byly pii prekladu zachovany. Preklad bude
pusobit adekvatné jen tehdy, pokud bude informativni a apelova funkce pro Ceského
Ctenafe totozna. TotéZ plati 1 pro zd&mér autort, jenZ byl rovnéz zachovan.

Jak jiz bylo zminéno v kapitole 3.2.4. Presupozice, jsou i tyto odlisné pro ¢eského
¢tenatfe. U némeckého ctenate se predpokladalo, ze bude alespon z doslechu znat rtizné
némecké redlie, které se ve vychozim textu objevuji. To ale neni samoziejmosti pro
Ceského cCtendfe, ktery takovou znalost mit nemusi. Jednd se pifedev§im o tyto:
Vegetarierbund Deutschland (VEBU), Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) atd. Pii
ptrekladu tyto nazvy nebyly nahrazeny ¢eskymi ekvivalentnimi realiemi, ale nékteré byly
ponechany a pielozeny, protoze ¢lanek vychazi z némeckych vyzkumd, a proto ho nelze
dokonale ptizptsobit ceskému prostiedi. Touto problematikou se dale zabyva kapitola 5.5.
Ndzvy instituct a organizaci.

Cesky piijemce textu rovndZ nemusi znat vSechny anglické nazvy, které jsou
uvedeny v tabulce (Tab. 1 Wissenschaftliche Untersuchungen mit VVegetariern (Auswahl))
a proto byly pfeloZzeny. Timto problémem se zabyva kapitola 5.6. Anglické vyrazy.
V ptipadé terminologie by si i Cesky vzdélany ¢tenai mél lehce poradit. Preklad nadale
predpokladd vSeobecny piehled a znalost potravin, potravinové pyramidy, vitaminl a

aktualniho déni ve svété.

" Casopis. Ceskd vegetaridnskd spolecnost. [onling]. [2015] [cit. 2016-07-12]. Dostupné z:
http://www.vegspol.cz/search.php?rsvelikost=sab&rstext=all-phpRS-all&rstema=3
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Dilezité bylo také v piekladu zohlednit zdroje, jimiz je ¢lanek podlozen. Vzhledem
k tomu, ze zdrojova literatura neexistuje v piekladu, bylo nezbytné jeji nazvy prelozit, aby

Cesky ¢tenatr mél prehled o tom, z jaké literatury ¢lanek vychazi.

Nyni byla popsdna metoda piekladu a piekladatelské postupy. Byly ukadzany
rozdily ve vnétextovych a vnitrotextovych faktorech a byly popsany nékteré problémy.
Dalsi problémy a feseni budou popsany v kapitole 5 Piekladatelské problémy a jejich

fesSeni.

5 PREKLADATELSKE PROBLEMY A JEJICH RESENI

Po prekladatelské analyze vychoziho textu, metodé piekladu a postupech se tato
kapitola bude zabyvat ptekladatelskymi problémy, jejich feSenim a chybami ve vychozim

textu. Problémy se objevovaly pfedev§im na roviné syntaxe, gramatiky a lexika.

5.1 Preklad nadpisu ¢lanku

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

Podnadpis je tvofen souslovim Eine Erndhrungsweise mit Zukunft, coZz napovida
tomu, Ze se bude jednat o néco nového, néco doposud nepopsan¢ho. Zarovenn podnadpis
rozviji 1 hlavni nadpis. Zde se naskytla opét moznost pielozit podnadpis doslovné. V tomto
ptipadé by to byla nespravna volba, a proto byla konstrukce rozvolnéna na Stravovdni,
které md budoucnost. Nadpis v této podobé je v souladu s obsahem textu, ale bohuzel i

pfesto neni ideélni a je jen v moZnostech toho, co dovolil vychozi text.
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5.2 Zasahy do vétné stavby textu

V nékterych ptipadech muselo dojit k zasahu do vétné stavby vychoziho textu. Tyto
zasahy byly nutn¢ vytvoteny pro lepsi pochopeni textu. Dalsim divodem byla pfili§ dlouha
a komplikovana vétna stavba a Cestina by nepiisobila pfirozené. Némecky odborny text se
vyznacuje rovnéZ nominalnim stylem. Nomindlni konstrukce text velmi kondenzuji a
zhust'uji informace ve vypovédich. Pokud by se text pfevedl i s nomindlnimi konstrukcemi
do &etiny, pusobil by cize. Verbonominalni vazby tzv. , Funktionsverbgefiige® jsou
typické pro némdéinu a objevuji se i vtomto pickladaném textu. V ptekladu byla snaha

problematické konstrukce rozvolnit. Zde nékteré ukazky feSeni:

So werden beispielsweise praktisch alle ménnlichen Legehennen-Kiiken direkt nach
dem Schliipfen ,,zermust™ oder vergast, da sie nicht fiir die Eiproduktion geeignet sind; die
Kélber von Milchkiihen wandern in die Mast, und die Milchkiihe selbst werden nach etwa
vier bis fiinf Jahren, wenn ihre Milchleistung nachlésst, ebenfalls geschlachtet (vychozi
text str. 23). —

Naptiklad v chovu nosnic jsou vSichni kohoutci bezprostiedné po vylihnuti
likvidovani, protoZe nejsou vhodni pro produkei vajicek. Telata dojnic jsou vykrmovana a

samotné dojnice jdou na porazku zhruba po 4-5 letech, v okamziku kdy piestanou davat

dostatek mléka (cilovy text str. 23).

Die Zufuhr einer groBen Bandbreite von sekundiren Pflanzenstoffen und
Mikrondhrstoffen erfolgt durch eine abwechslungsreiche Zusammenstellung nach dem

~Ampelprinzip“: Téglich sollten moglichst gelbes (Carotinoide), orange-rotes/ tiefrotes

(Carotinoide, Polyphenole) und griines (Folat, Magnesium) Gemiise und Obst verzehrt
werden (vychozi text str. 24). —
Ptisun velkého mnozstvi sekundarnich rostlinnych latek a mikrozivin probiha

pomoci pestrého slozeni podle tzv. principu semaforu. Denné by se mélo snist urcité

mnozstvi zluté (karotenoidy), oranzovo-Cervené az temné cCervené (karotenoidy,

polyfenoly) a zelené (kyselina listova, hot¢ik) zeleniny a ovoce (cilovy text str. 24).

Wie bei allen anderen Erndhrungsformen ist auch bei vegetarischer Erndhrung auf
eine Individualisierung der wissenschaftlichen Erndhrungsempfehlungen zu achten

(vychozi text str. 30). —

® Helbig/Buscha, 2001, str. 70-83
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U vSech ostatnich forem stravovéani i u vegetarianské stravy se musi individualné

rozliSovat védecké doporuceni jidelnicku (cilovy text str. 30).

Zahlreiche pflanzliche Brotaufstriche bieten eine willkommene Abwechslung zu
Kaise als Brotbelag (vychozi text str. 29). —
Cetné rostlinné pomazanky nabizeji vitanou zménu — miiZzeme si je dat na chleba

misto syra (cilovy text str. 29).

5.3 Kompozita

Nejvice zastoupena problematicka oblast textu byla kompozita. V ném¢iné jsou
slozeniny cast¢ a pieklad v mnohych smérech komplikuji. V pieklddaném textu se
objevovaly kompozita za sebou a nékdy se také opakovaly vjedné vété. V téchto
ptipadech byla nahrazena synonymnimi vyrazy. Tato kapitola nabizi n¢kolik feseni, ktera

byla v textu pouzita.

Jednim spise ztidka pouzivanym feSenim je nahradit némecké kompozitum ¢eskym
kompozitem, ale tento zptisob feSeni se v textu pfili§ neobjevoval. Ve vEét§im poctu piipadi

se kompozita dala nahradit odpovidajicim ¢eskym vyrazem:

irregeleitet (vychozi text str. 21) — zmateni (cilovy text str. 21)
mangelerndhrt (vychozi text str. 21) — podvyZiveny (cilovy text str. 21)

Hiilsenfriichte (vychozi text str. 24) — lusténiny (cilovy text str. 24)

Nejvice zastoupenym feSenim bylo dvouslovné, ale také viceslovné pievedeni:

gesundheitsbewusste Nichtvegetarianer (vychozi text str. 23/Tab.1) —

o zdravi pecujici nevegetariani (cilovy text str. 23/Tab. 1)

mit Suchtgiften (vychozi text str. 21) — navykové latky (cilovy text str. 21)
Vollkornbrot (vychozi text str. 28) — celozrnny chléb (cilovy text str. 28)
Milchprodukte (vychozi text str. 28) — mlécné vyrobky (cilovy text str. 28)

Nussmus (vychozi text str. 28) — ofechové pyré (cilovy text str. 28)

V néekterych piipadech se velmi u¢innou metodou stal opis:
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Andere besorgte Menschen fanden einen Ausweg aus diesen Gewissenskonflikten
im Kauf und Verzehr von Erzeugnissen von Tieren, die artgerechter gehalten werden, wie
es in der 6kologischen Landwirtschaft der Fall ist (vychozi text str. 23). —

Dalsi starostlivi lidé naSli vychodisko z tohoto wvnitiniho konfliktu v koupi a

konzumaci vyrobkl ze zvitat, jez jsou chovana s vét§im ohledem na jejich potieby, jak je

tomu v ekologickém zemédélstvi (cilovy text str. 23).

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

keiner weiteren Ursachenforschung, um die derzeitigen Erkenntnisse gezielt umzusetzen

[3] (vychozi text str. 26). —
I kdyz nejsou znamé vsechny detaily vztahu mezi stravovanim a nemocemi, neni

tteba zkoumat dal$i pticiny, aby se doCasné znalosti cilené uskutecniovaly [3] (cilovy text

str. 26).

5.3.1 Auszugsmehlprodukte

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

Vollkornprodukte sollten tdglich verzehrt und gegeniiber Auszugsmehlprodukten

bevorzugt werden (vychozi text str. 24). —
Celozrnné produkty by se mély nejlépe konzumovat kazdy den a mély by se
uptednostiovat pfed produkty z bilé mouky (dfive se ji fikalo vyrazkovd) (cilovy text str.

24).

Auszugsmehl je bila pSeni¢na mouka, ktera se vyznacuje niz§im obsahem vlakniny,
protoze se ze zrna odstranuje cela vnéjsi ¢ast. V tomto piipad€ nejde o to, z jakého druhu
oboli je mouka vyrobend, ale jedna se o jeji kvalitu, proto muZzeme tento typ mouky
oznacit za vyrazkovou, tedy méné kvalitni. Zde bylo nutné vytvotit vysvétleni, protoze

analyzované kompozitum neni v némeckém jazyce jiz bézné a jedna se o archaismus.

5.4  Nazvy instituci a organizaci

Problém, se kterym se musel pieklad vypotfadat, byly nazvy instituci a organizaci.
Instituce a organizace byly uvadény celym ndzvem a ve vétSiné piipadi se zkratkou
v zavorce. V pripadé Vegetarierbund Deutschland (VEBU) neexistuje ¢esky nazev, a proto
bylo postupovano tak, ze byla ponechédna némecka zkratka a nazev byl rozvolnén: némecka

vegetarianska a veganska organizace (VEBU).
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Pro nazev organizace Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) byl pomoci
vyhledavace Google nalezen ekvivalentni ndzev a pro jednotnost byla ponechana zkratka
origindlniho nazvu v zavorce: Nemecka spolecnost pro vyzivu (DGE).

Problematickym se stal nazev univerzity Justus-Liebig-Universitit GiefSen. Nazev
univerzity se objevuje ve dvou podobach. Jendou je to vySe zmin€nd varianta, jez se
objevuje v zapati textu a po druhé je to Universitdit Gief3en, ktera se objevuje v samotném
textu. Bohuzel neni tpln¢€ jasné, jak ndzev této univerzity piekladat, protoze v paralelnich
textech nebyl ndzev jednotny. V zéapati textu byl tedy uveden vycerpavajici Cesky preklad:
Univerzita Justuse Liebiga v Giessenu. V textu se poté po vzoru nazvu jinych univerzit
(Lipska wuniverzita, Essenska univerzita), ptelozil nazev Universitit Gieflen jako
Giessenska univerzita.

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

zdravotnictvi.

5.5 Anglické vyrazy

Anglické vyrazy se v textu objevily pouze v tabulce Tab. 1 Wissenschaftliche
Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl) na strané 23 vychoziho textu. Jedna se
pfedev§im o nazvy studii. Ve vychozim textu jsou anglické vyrazy ponechany bez
némeckého prekladu. V ¢eském prostiedi by se anglické nazvy bez néjakého vysvétleni
spiSe neujaly. Hleddnim cCeskych ekvivalentl téchto studii bylo zjisténo, Ze v Ceském
prostfedi o nich nejsou skoro zadné vétsi zminky. Proto byla zvolena metoda ponechani
origindlniho ndzvu a pieklad je uveden v zavorce bezprostiedné za nim. Zde nckolik

prikladd:

Adventist Mortality Study (vychozi text 23) — Adventist Mortality Study (studie
umrtnosti adventistl) (cilovy text str. 23)

Oxford Vegetarian Study (vychozi text 23) — Oxford Vegetarian Study (oxfordska
studie vegetarianstvi) (cilovy text str. 23)

UK Women's Cohort Study (vychozi text 23) — UK Women’s Cohort Study
(anglicka kohortova studie zen) (cilovy text str. 23)
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5.6 Genderova korektnost

Genderove¢ korektni vyjadfovani je soucasti vychoziho textu a v némeckych textech
nesmi byt opomenuto. Vzhledem ktomu, Zze némcina velmi dba na to, aby nikoho
nediskriminovala, je ve vychozim textu pfipojena vysvétlivka:

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

immer auch weibliche Personen eingeschlossen (vychozi text str. 21). —

* Dale v textu jsou pod muzsky rod, pokud neni uvedeno jinak, zahrnuty i osoby

Zenského pohlavi (cilovy text str. 21).

Tato vysvétlivka usnadnila pieklad celého textu, protoze nebylo tfeba vzdy

piekladat oba rody pokazdé, kdyz byl zminén muzsky/zensky rod.

5.7 MasoZravec vs. vieZravec vs. nevegetaridn

Znacny problém se pii ptekladu objevil opét v tabulce Tab. 1 Wissenschaftliche
Untersuchungen mit Vegetariern (Auswahl) na stran¢ 23 vychoziho textu. Objevily se zde
dva pojmy Fleischesser a Nichtvegetarianer. Pomoci paralelnich textti bylo zjisténo, ze
Nichvegetarianer (nevegetaridin) je bézné& pouzivany pojem pro osoby, které nejsou
vegetaridny a tudiZ jedi maso. O téchto osobach by se dalo fict, Ze to jsou masoZravci, tedy
v némeckém piekladu Fleischesser. Tento pojem se pouziva v ¢eském prostiedi také pro
masozrava zvirata, kterd se zivy vyhradné jen masem. O lidech se vS§eobecné hovofti jako o
masozravcich, ale jsou pfedevSim vSeZravci. Nabizela se zde tedy moZnost preloZit
»pojidace masa“ lepé vyhovujicim pojmenovanim vseZravec. BohuzZel ani jedna z téchto
variant, které si ve své podstaté nekonkuruji, nesplnila svou vhodnost v piekladu. Proto byl

zvolen pro slovo Fleischesser neutralnéjsi pojem nevegetarian.

5.8 Chyby ve vychozim textu

Na strané€ 24 ve vychozim textu se nachazi graficka chyba. Obrazek zakryva zapati
a neni zcela vidét nazev univerzity. Kvuli lepSimu zobrazeni byl pii ptekladu obrazek
posunut.

Zasadnéjsi chybou ve vychozim textu byla Spatné uvedena zdrojova literatura, kterd

méla Spatn¢ napsané jméno nakladatelstvi. Také toto bylo pii prekladu opraveno:

2] Leitzmann C: Vegetarismus — Grundlagen, Vorteile, Risiken, 125 S._CH Beck,
Miinchen, 3. Aufl. 2009 (vychozi text str. 30) —
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[2] Leitzmann C.: Vegetarismus — Grundlagen, Vorteile, Risiken, 125 S._C.H. Beck,
Miinchen, 3. Aufl. 2009 (Vegetarianstvi — Zaklady, vyhody, rizika, 125 s. C. H. Beck,
Mnichov, 3. vydani 2009) (cilovy text str. 30.)

[3] Leitzmann C: Die 101 wichtigsten Fragen zur gesunden Erndhrung, 154 S._CH Beck,
Miinchen 2010 (vychozi text str. 30) —

[3] Leitzmann C.: Die 101 wichtigsten Fragen zur gesunden Erndhrung, 154 S._ C.H.
Beck, Miinchen 2010 (101 nejdilezitéjSich otazek o zdravé vyzivé. 154 s. C. H. Beck,
Mnichov 2010) (cilovy text str. 30.)

6 PREKLADATELSKE POSUNY

Posledni kapitola odborného komentéfe se bude vénovat piekladatelskym posuntim.
Vychodiskem je teoretické dilo Poetika uméleckého prekladu od slovenského translatologa
Antona Popovice. Ve svém dile predstavuje a popisuje nékolik druhii piekladatelskych
posuntl. K posuniim nedochazi jen proto, ze ptekladatel chce dilo zménit, ale proto, Ze ho
chce co nejvérnéji vyjadiit, zmocnit Se textu Vv jeho totalité. Tvorba piekladu spociva
V uméni, byt co nejvérnéjsi originalu jako celku.® V dile je rozdéluje na dvé roviny —
makrostylistiku a mikrostylistiku.’® Tato kapitola v§ak neméa popisovat celou teorii o
piekladatelskych posunech. Z toho divodu se bude zabyvat jen témi, které se objevily v

ramci piekladu.
6.1 Makrostylistika

6.1.1 Aktualizace

Casovy rozdil mezi cilovym textem a origindlem je 5 let. Nebylo tieba
piizptisobovat jazyk vychoziho textu dnesnimu, protoze pétilety rozdil neni v jazyce skoro
viibec zaznamenatelny. Autofi ve svém ¢lanku popisuji vegetarianskou stravu a vyzkumy.
Neékteré z téchto vyzkuml jeSte pokracuji a téma je v dneSni dobé velmi aktudlni.
V né¢kterych piipadech bylo tieba vynechat slova, ktera odkazovala na aktualni informaci
v roce 2011, jelikoz po zminéném ¢asovém tuseku jiz nejde o aktualitu.

Pfizpusobit se muselo to, ze dilo, ze kterého ¢asteéné ¢lanek vychazi, vyslo noveé

v roce 2011 a s odstupem 5 let dilo nové neni a jeho poznatky rovnéz. Proto bylo tfeba tuto

® Popovig, 1971, str. 80
Y popovic, 1971, str. 82
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¢ast prizpusobit. Dalsi cast, kterd podlehla aktualizaci, byla informace o autorech ¢lanku,
konktrétn¢ o prof. Dr. Clausi Leitzmannovi. V ¢lanku stoji, Ze Claus Leitzmann od roku
1974 pracuje na Giessenské univerzite, ale tato informace se od vydani vychoziho textu
zmeénila a autor v roce 1998 odeSel do diichodu. Je zvlastni, Ze od jeho odchodu do
dichodu do vydani ¢lanku ubéhlo 13 let a v ¢lanku je napsana stale stard informace. Po
dohledavani informaci nebyl nalezen zaddny zdznam o tom, ze by na univerzité stale
pracoval. V tomto piipadé se jedna bud’ o chybu, nepozornost nebo zamér. V piekladu bylo

doplnéno pouze rozpéti let, aby nedoslo k omylu.
6.2 Mikrostylistika

6.2.1 Konstitutivni posun

Konstitutivni posuny jsou objektivni a nevyhnutelné posuny.™* Jsou to rozdily,
které ptekladatel musi vyrovnat mezi vychozim jazykem a cilovym jazykem. Do téchto
posunt by se dal zafadit rozdil gramatik obou jazyku, v ¢estiné neexistujici n€které Casy a

¢leny nebo vétna stavba.

Obwohl es sehr schwierig ist, die Zahl der Vegetarier zu bestimmen, leben nach
verschiedenen Erhebungen mehrere Millionen Vegetarier in Deutschland (vychozi text str.
21). —

[ kdyZ je velmi té€zké urcit pocet vegetariant, v Némecku jich Zije podle riznych

propoctt nékolik miliona (cilovy text str. 21).

Im vollen Korn bleibt der Néhrstoffgehalt weitgehend erhalten (vychozi text str.
24). —

V celém zrnu ziistavaji zachovany vSechny ziviny (cilovy text. str 24).

6.2.2 Individudlni posun

Individuélni posuny jsou opakem konstitutivnich posunll. Zde se jedna o zmény,
které jsou zpisobeny individualnim postojem pickladatele k textu a jeho idiolektem.
Nemusi se nutné jednat o negativni posun, ale je to dal$i moZnost feSeni pii piekladu. Je
dalezité podotknout, Ze hranice mezi individudlnim a konstitutivnim posunem je velmi

tenka a obcas se neda urcit, kam dané feSeni zaradit. S jistotou ale mizeme fici, Ze Popovic

Y popovig, 1971, str. 117
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rozliSuje n¢kolik podtypli individudlnich posunti na wrovni mikrostylistiky a zde si
uvedeme jen n&které z nich.*?
V prvnim piipad¢ se jedna o substituci, kterd funguje jako nahrada nepielozitelnych

vyrazu, jez jsou nahrazeny vyrazy se stejnou hodnotou:

Fleischesser (vychozi text str. 23 Tab. 1 Wissenschaftliche Untersuchungen mit

Vegetariern (Auswahl)) —

nevegetarian (cilovy text str. 23 Tabulka 1: Védecky vyzkum s vegetaridny

(vybér))

V dalsim ptipad¢ individualniho posunu se jedna o vysvétlivku, ktera je uvedena
v kapitole 5.4.1. Auszugsmehlprodukt. Dale je to také vysvétleni nékterych nazvu
organizaci a instituci (viz kapitola 5.5. Nazvy instituci a organizaci). Do téchto posuni by

se rovnéz dalo zaradit pouziti synonym v textu.

2 popovic, 1971, str. 82
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7 ZAVER

Cilem bakalatské prace bylo vytvorit adekvatni pieklad populdrné nau¢ného ¢lanku
Vegetarische Erndhrung z odborného univerzitniho ¢asopisu Spiegel der Forschung. Pro
vytvoreni prekladu bylo nutné provést prekladatelskou analyzu vychoziho textu a na jejim
zaklad¢ stanovit prekladatelkou metodu. Pti aplikaci piekladatelské metody nastaly nékteré
problémy, jez byly popsany i s jejich feSenim. Vzhledem Kk rozdilnym jazykovym
konvencim ceStiny a némciny, vznikly pfirozené¢ pii prekladu nékteré nevyhnutelné
posuny. Bakalarska prace nemohla zohlednit vSechny piekladatelské problémy a jejich
feSeni, ale popsala nejdilezitéjsi z nich, které se v ramci prekladaného textu objevily, a
doplnila je nazornymi piiklady z textu. Problémy se vyskytly pfedevS§im na roviné
syntaktické, gramatické a lexikalni. V ptekladu byly napraveny i chyby, jez se ve

vychozim textu naskytly.

Pieklad ma slouzit predevsim jako adekvatni nahrada vychoziho textu, proto byla
nejveétsi snaha o zachovani informativni a apelové funkce textu. Zvlastnosti vychoziho
textu bylo to, Ze vychazi z némeckych a anglickych vyzkumi a nckteré némecké redlie
jsou samoziejmosti, a proto byl preklad témito fakty ztizen. Cilovy text by i pfesto mél na
Ctenafe pusobit piirozené. Vzhledem ktomu, Ze pieklad je urCen laikovi, ale také
odbornému ctenéfi, mohl by se ¢lanek objevit v jakémkoli asopise o vegetarianské strave
¢i vegetarianstvi nebo v Casopise Vegetarian a Vegan, ktery se touto tématikou rovnéz

Zabyva.
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Vegetarische Ernahrung

Eine Ernahrungsweise mit Zukunft

Von Markus Keller und Claus Leitzmann
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Ernahrung geht uns alle an. Insbe-
sondere aus gesundheltspolitischer
Sicht Ist das Thema von wachsen-
dem Interesse, denn ernahrungs-
assozllerte Volkskrankhelten, wie
Obergewicht, Diabetes mellitus,
Hypertonle und Herz-Krelslauf-Er-
krankungen, nehmen welter zu. Un-
sere Erndhrung beinhaltet aber auch
geselischaftiiche, ethische, okolo-
gische und dkonomische Aspekte.
Zahirelche Forschungsergebnisse
der letzten Jahre zelgen, dass sich
elne vegetarische Erndhrungs- und
Lebenswelse In dlesen verschlede-
nen Berelchen deutlich positiver
auswirkt als dle dibliche Durch-
schnittskost. Die GleBener Erndh-
rungswissenschaftier Dr. Markus
Keller und Prof. Dr. Claus Leltzmann
haben In lhrem neuen Standardwerk
~Vegetarische Ernahrung” [1] den
aktuellen Wissensstand dargelegt
und fur die praktische Umsetzung
eine neue vegetarische Lebensmit-
telpyramide entwickelt.

ereits in der Antike befass-
Blen sich bedeutende Denker

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

Vegetarische Ernahrung

Lebensstilkonzeptes, das neben Tier-
rechten und Gesundheit auch okolo-
gische Aspekte — aktuell besonders
den Klimaschutz -, Perspektiven der
Welternihrung, korperliche Aktivitit
oder den Umgang mit Genussmitteln
und Suchtgiften beachtet. Die Uberle-
gungen, Finstellungen und Verhaltens-
weisen von Vegetariern® unterscheiden
sich daher erheblich von denen der
Durchschnittsbevilkerung. Der Vege-
tarismus ist somit ein vielschichtiges
Phinomen, das sich nicht mit wenigen
Worten beschreiben lisst.

Vegetarismus in der
Wahrnehmung der Gesellschaft

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

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

B Abb. 1: Planzliche Lebensmittel

stellen die Grundlage einer gesund-
heitsfordernden vegetarischen
Erndhrung dar.
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Nach Einschiatzung des Vegetarier-
bundes Deutschlands (VEBU) sind es
etwa 8 % der Bevolkerung, das heit
sechs Millionen Menschen. In der Na-
tionalen Verzehrsstudie (NVS) II, ei-
ner reprasentativen Untersuchung von
2005 bis 2006 zu den Ernihrungsge-
wohnheiten der deutschen Bevolke-
rung, bezeichneten sich hingegen nur
1,6 % der etwa 20 000 Befragten als
Vegetarier. Unstrittig ist, dass viele
weitere Menschen ihren Fleischkon-
sum reduziert haben. Fin verlasslicher
Indikator dafiir ist der Rickgang des
Fleischverzehrs in den letzten 20 Jah-
ren, der von etwa 66 kg auf 60 kg pro
Person und Jahr zuriick gegangen ist;
dies entspricht einer Verminderung
von etwa 10 %.

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

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

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

Verhiitung von Mangelernahrung

Besonders die Wissenschaft erachtete
bis vor kurzem eine Emdhrung ohne
tierisches Protein, Fisen und Vita-
min B,, als Mangelernihrung. Diese
Finschitzung wurde von der alige-
meinen Bevolkerung gerne geteilt,
denn der Mensch ist wenig geneigt,
seine Emdhrungsgewohnheiten ohne
iberzeugende Griinde zu verindern.
Dabei beruhten die Annahmen der
Wissenschaftler weniger auf wissen-
schaftlichen Untersuchungen, als
vielmehr iberwiegend auf theoreti-
schen Berechnungen, Vermutungen
oder gar Vorurteilen. Den wenigen
Wissenschaftlern, die sich far den
Vegetarismus einsetzten, wurde Un-
wissenschaftlichkeit, Dogmatismus,
Ideologie oder cine fehigeleitete Welt-

anschauung nachgesagt. AuBerdem
wurde diesen storenden Querdenkern
unterstellt, dass sie zum Arger der
etablierten Wissenschaft mit ihren Er-
kenntnissen, die sie in Vortrigen und
Biichern verbreiteten, zur Verunsiche-
rung der Bevolkerung beitragen.
Inzwischen hat sich auch hier das
Bild stark verandert, wie aus den zahl-
reichen Veroffentlichungen zum Ve-
getarismus in der wissenschaftlichen
Literatur zu erkennen ist. Einige der al-
teren Studien mogen geplant gewesen
sein, um nachzuweisen, dass der Vege-
tarismus tatsichlich zu Mangelerschei-
nungen fihrt. Da dieses aber nur in
Ausnahmefallen oder bei extremer und
einseitiger vegetarischer Ernahrung
festgestellt wurde, wuchs das Interesse
der Wissenschaftler an dieser in westli-
chen Lindern ungewchnlichen Emah-
rungsweise. Die zunchmende Zahl an
Untersuchungen mit Vegetariern liefer-
te dann den wissenschaftlichen Beweis
dafiir, dass sich in fast allen Fallen das
Gegenteil von dem zeigte, was zanachst
befiirchtet, vermutet oder auch erwar-
tet worden war. Dabei wire es leicht
gewesen, einen Blick auf die teilweise
sehr groBen Bevolkerungsgruppen in
Asien zu werfen, die sich vornehmlich
aus religiosen Grunden seit Jahrtau-

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

Jahr

Wegetarische Ernahrung

Zusammenhdnge rwischen
Ermdhrungsmuster und ...
Adwentist Maortality UsA 1960 1986 Lakto-Ovo-Vegetarier (79201 Sterblichks=it
Study Michtvegetarier (G360F
Adwentist Health UsA 1976 1988 La rier (71900 Haufigkeit chronischer
Study Michtvegetarier (74600 Erkrankungen, Sterblichkeit
Vegetarierstudie des  Dewtschland 1978 1992 Lakto-Ovo-Vegetarier (11700 Sterblichke=it
DKFZ* Veganer (400
Gesundheitsbewusste
MNichtvegetarier (4501
Oxford Vegetarian GroBbritan- 1980 2000 Vegetarier™ (4E670) Sterblichke=it, Haufigkeit
Study nien Michtvegetarier (63700 chronischer Erkrankungs
EPIC™™"-Dxcford GroBbritan- 19932 2007 Flesschesser (33 BRI Haufigkeit chronischer
nieri wiird fort-  Fischesser (10 110 Erkrankungen, Sterblichkeit,
gefiihrt Lakto-Ovo-Vegetarier [18 840} Nahrstoffzufuhr
Veganer (2&DD0
UE Womens' Cohort  GroBbritan- 1995 2004 Fleischesserinnen (24 7400 Krebshaufigkeit,
Study nien wird fort-  Fischeszerinnen (41400 Nahrstoffzufuhr
gefihrt Vegetarierinnen ** 154 BI)
Adwentist Health USA und 2002 = Fleischesser (47 8000 Haufigkeit chronischer
Study 2 Kanada wird fort-  Fischesser {10 280} Erkrankungen, Sterblichkeit
gefishrt Lakto-Owvo-Vegetarier (28 4900 {insbesondere Krebs)
Veganer 3750

¥ Deutsches Krebsforschungszentrom; ** daven etwa 10 % Veganer; *** davon stwa 1 % Veganerinnen; **** European Prospective

Investigation into Cancer and Mutrition

senden vegetarisch ernihren und sich
bei ausreichender Mahrungsverfugbar-
keit bester Gesundheit erfrewen.
Mittlerweile konmte die Wissen-
schaft in eimer Vielzahl von teilweise
grof angelegten Studien Gberzeugend
nachweisen, dass eine gut zusammen-
gestellte vegetarische Emdhrung eine
optimale Versorgung mit allen N3hr-
stoffen in allen Lebensabschnitten
sichern kann. Die wichtigsten dieser
Studien finden sich in Tabelle 1.

Maotive von Vegetariern

Bei Vegetarierm in westlichen Lindern
dominieren ethische Maotive, gefolgt
von gesundheitlichen Beweggriinden.

Spiegel der Forschung - Nr. 120011

INie Oberwiegende Mehrheit der Be-
fragten will es nicht linger hinnehmen,
dasz fidr sie Tiere ausgebeutet, gequalt
umnd getdtet werden. Die zunehmende
AufklErung iber die tatsichlichen Zuo-
stinde bei Aufrucht, Mast, Transport
umd Schlachiung unserer MNutztiere
brachte viele ehemalige Fleischesser zu
der Entscheidung, Produkte von getdte-
ten Tieren g3nzlich zu meiden. Veganer
leben diese Gewissensentscheidung
am konsequentesten und erweitern sie
auf alle vam Tier stammenden Produk-
te, denn auch die Produktion von Eiern
und Milch ist indirekt mit der Totung
von Tieren verbunden. So werden bei-
spielsweise praktisch alle minnlichen
Legehennen-Kiiken direkt nach dem

Schliipfen zermust™ oder vergast, da
sie nicht fir die Fiproduktion gecignet
sind; die Kilber von Milchkiihen wan-
dern in die Mast, und die Milchkiihe
selbst werden nach etwa vier bis fanf
Jahren, wenn ihre Milchleistung nach-
lisst, ebenfalls geschlachtet. Andere
besorgte Menschen fanden einen Aus-
weg aus diesen Gewissenskonflikten
im Kauf und Verzehr von Erzeugnissen
von Tieren, die artgerechter gehalten
werden, wie es in der Gkologischen
Landwirtschaft der Fall ist.

Pravention von Erkrankungen
Aus gesundheitspolitischer — und er-

nihrungswissenschaftlicher — Sicht
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Obst und Gemiise — abwechslungsreich
und praventiv

emuse und Obst soliten aufgrund der

hohen Nahrstoffdichte und ihres praven-

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

einer groBen Bandbreite von sekundaren
Pflanzenstoffen und Mikronahrstoifen erfoigt
durch eine abwechslungsreiche Zusammenstel-
lung nach dem ,Ampelprinzip": Taglich sollten
moglichst gelbes (Carotinoide), orange-rotes/
tiefrotes (Carotinoide, Polyphenole} und grunes
{Folat, Magnesium) Gemuise und Obst
verzehrt werden. Der reich-

liche Konsum von
Gemise und

Obst senkt
mit  Ober-
zeugender
Evidenz

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

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

Kartoffeln soliten im Wech-
sel mit Vollkornprodukten
verzehrt werden. Fir einige
Nahrstoffe weisen Kartoffeln
eine hohe N3hrstoffdichte auf,
beispielsweise fir die Vitamine

C, B, und Niacin sowie fir die

Mineralstoffe Magnesium, Kali-
um und Eisen. Gering verarbeitete
Produkte, wie Pellkartoffeln, sind
zu bevorzugen. Stark verarbeitete

Kartoffelprodukte, wie Pommes fri-

tes und Chips, sind oft sehr fettreich

und weisen deutliche Nahrstoffverius-
te auf.

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

stus-Liebig-Universitat GieBen
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. fir einen Risiko erhdhenden Effekt
= “ eines hohen Eierverzehrs hinsichtlich
Herz-Kreislauf- und Tumorerkrankun-
’ 6 gen nur schwach ist, sollte der Ver-
'-" zehr in moderaten Mengen erfolgen;
a. m sind Eier auch in zahlreichen
arbeiteten Produkten, insbesonde-

re in Teig- und Backwaren, enthalten.

Nisse und Olsamen sollten in magi-
ger Menge fester Bestandteil der ve-
getarischen Kost sein. Auch daraus
hergestelite Erzeugnisse, wie Nuss-
muse, konnen einbezogen werden.
Nusse und Samen weisen zwar eine
hohe Energiedichte, dafiir aber
ein gunstiges Fetts3ure-
muster auf. Zudem lie-
fern sie Protein, Folat,
Vitamin E, Ballaststof-
fe, sekundare Pflanzen-

Bei kritischen Nahrstoffen kann es

sinnvoll sein, auf angereicherte Le-
( . bensmittel zuruckzugreifen, um die
stoffe sowie viele Mineral- Nahrstoffversorgung zu verbes-
stoffe, wie Eisen, Kupfer und Ro &y s o % @n  sern bzw. sicherzustellen. Hier-
Zink. Der regelmdBige Verzehr R X 9 6y (& zu zdhlen bei allen Vegetariern
von Nissen senkt wahrschein- ; o’ 3
lich das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

R\ ern) Jod und Vitamin D (haupt-
: sachlich im Winter). Veganer
N muossen auBerdem auf eine
g zuverlissige Vitamin B, -Zufuhr
o=chten, die durch angereicherte Le-
bensmittel und/oder Supplemente
gesichert werden kann. Auch die
Verwendung von mit Kalzium
angereicherten Produkten, wie

Pflanzliche Ole soflten in
miRigen Mengen verzehrt
werden und sind tierischen
Fetten aufgrund ihres giin-
stigen Fettsdureprofils vorzu-
ziehen. Sie liefern Vitamin E, g
sekundare Pflanzenstoffe sowie bestimmte Sojagetranke, kann
einfach und mehrfach ungesat- . sinnvoll sein.

tigte Fettsiuren (darunter die es- ', . r . AR

sentiellen Fetts3uren Linolsdure und, Sdpplemente soliten dann ver-
a-Linolensdure). Zur Verbessemng wendet werden, wenn der Be-
der Versorgung mit Omega-3-Fett- ** darf einzelner Nahrstoffe durch

den Lebensmittelverzehr (ein-
schlieBlich angereicherte Lebens-
mittel) nicht ausreichend gedeckt
werden kann und eine unzureichende
Versorgung diagnostiziert wurde. Der
Milch und Milchprodukte leisten im  Wirkungen auf Tumorerkrankungen voribergehende gezieite Einsatz von
Rahmen einer lakto-fovo-lvegeta- und Osteoporose soliten sienurinma-  Monopriparaten ist der Verwendung
rischen Erndhrung einen wesent- Riger Menge verzehrt werden. von oft schlecht zusammengestellten
lichen Beitrag zur Versorgung mit Multi-Vitamin- und Mineralstoffpra-
Kalzium, Vitamin B, Vitamin B, und  Eier liefern Protein, Vitamin A, D und  paraten vorzuziehen.
Protein. Aufgrund der mittleren Mi- B, sowie Eisen; sie enthalten aber
krondhrstoffdichte sowie der unsi- auch unerwunschte Inhaltsstoffe, wie
cheren Evidenzlage beziiglich ihrer gesattigte Fettsauren, Cholesterin
Risiko senkenden bzw. erhohenden und Purine. Auch wenn die Evidenz

s3uren soliten naturbelassene Ole mit
einem hohen Anteil an a-Linolensiure’
bevorzugt wefden wie Lein-, Rajﬂ‘

- .;w-..‘.:
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ist der wichtigste Faktor bei vegetari-
schen Kostformen jedoch das praven-
tive Potential gegeniiber zahlreichen
chronischen Krankheiten. 5o wind
anch von der etablierten Medizin in-
wischen erkannt, dass eine vegetari-
sche Erndhrung in erheblichem Mage
dazu beitragen kann, ernihrungsasso-
zilerten Erkrankungen vorzubeugen,
wie Ubergewich:, Diabetes mellitus
Twp 2, Atherosklerose, Herz-Kreislanf-
Erkrankungen, Hypertonie, Gicht und
verschiedene Krebsarten. Diese Er-
kenntnisse haben mittlerweile dazn
gefiihrt, dass informierte Mediziner
sowie newerdings die Deutsche Ge-
sellschaft fir Ernihrung (DGE) aus
gesundheitsprophylaktischen  Griin-
den eine awsgewogene lakto-lovo-)
vegetarische Erndhrung awsdriicklich
als Daverkost empfehlen. Es ist davon
ansrugehen, dass sich dieses Wis-

sen auch bei nech nicht iberzeugten
Medizinern mittelfristig durchsetzen
wird.

Die bedenkliche Zunahme vieler &i-
vilisationskrankheiten belastet nicht
nur den einzelnen Menschen und sei-
ne Angehirigen, sondern unser ge-
samtes Gesundheitssystem in bisher
nicht gekanntem Avsmag. Zahlreiche
wissenschaftliche  Untersuchungen
haben die Zusammenhinge zwi-
schen diesen Erkrankungen und der
Lebensweise des bewegungsarmen
Wohlstandsbiirgers weltweit anfge-
zeigt, bei depen die Ernihrung eine
entscheidende Rolle spielt. Nach An-
gaben des Bundesministeriums fiir
Gesundheit erfordert die Behandlung
ernihrungsassoxijerter  Krankheiten
in Dewtschland mit etwa 70 Milliarden
Euro fast ein Drittel des gesamten Ge-
sundheitsbudgets. Hier kdnnte durch

DIE AUTOREN

Claus Leitzmann, Jahrgang 1933, hat Chemie,
Mikrobiologie und Biochemie in den USA stu-
diert und dort als Molekularbiologe gearbeitet.
Von 1969 bis 1971 war er Dozent fir Bioche-
mie und Erndhrung in Bangkok und won 1971
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Untererndhrung in Chiang Mai, Thailand. Seit
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senschaft der Universitdt GieBen. Seine For-
schungsgebiete sind die internationale Ernah-

rung, Vegetarismus, Vollwert-Ernahrung und Ermahrungsokologie.

Markus Keller, lahrgang 194&, studierte Oko-
trophologie an der Universitat GieBen. Nach ei-
ner Tatigkeit als wissenschaftlicher Mitarbeiter
beei Prof. Leitzmann am Institut fiir Erndhrungs-
wissenschaft der Universitat GieBen arbeitet er
seit 1997 als freiberuflicher wissenschaftlicher
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punkte seiner wissenschaftlichen Arbeit sind
die Themen alternative Erndhrungsformen,
\egetarismus und nachhaltige Ernahrung. Im

Jahre 2010 grindete er in GieBen das Institut for alternative und nachhal-

tige Ernahrung (IFANE).

eine verniinftige und gesundheitsfor-
dernde Frnihrungsweise mindestens
die Hilfte dieser Ausgaben und durch
eine vegetarische Em3hrung noch
deutlich mehr eingespart werden.

Die Vorbeugung won Krankheiten
sowahl auf individueller als auch auof
Bewilkerungsebene sollte ein vorran-
giges fiel der Gesundheitspolitik sein.
Obwohl noch nicht alle Details in der
Beriehung von Ernihrung und Krank-
heiten bekannt sind, bedarf es keiner
weiteren Ursachenforschung, um die
derzeitigen Erkenntnisse gezielt um-
usetzen [3]. Durch Pravention kin-
nen  gesundheitliche  Schidigungen
verhindert oder verzogert werden so-
wie das Risiko des Auftretens einer
Krankheit vermindert werden. Praven-
tion leistet einen entscheidenden Bei-
trag zur Senkung von Krankheitslast,
Beeintrichtigung der Lebensqualitit
und vorzeitigem Tod 141

Die Zukunftsfahigkert
vegetarischer Kostformen

Inzwischen findet die von vielen Ex-
perten und Organisationen gefidhrie
gesellschaftliche Diskussion dber ei-
nen nachhaltigen oder zukunftsfi-
higen Umgang mit den verbliekenen
Ressourcen und der bereits in Mitlei-
denschaft gezogenen Umwelt weltweit
statt. Die Datenlage zeigt, dass beson-
ders die Menschen in den wohlhaben-
den Lindern ihren Lebensstil dndern
missen, bevor durch ein zu spites
Handeln wesentlich schmerzhaftere
Kurskorrekturen notwendig werden.
Die Besorgnis erregenden Anzeichen
globaler Probleme hiufen sich und
werden intensiver. #u nennen sind
die weiter wachsende Zahl an Hunger
leidenden Menschen von mittlerwei-
le Gber eimer Milliarde weltweit, die
allgemeinen Umweltbelastungen mit
teilweise irreversiblen Schadigun-
gen, der vom Menschen werursachte
Klimawandel und die xunchmenden
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umnd teilweise bereits kriegerischen
Anseinandersetungen um die be-
grenzten Ressourcen der Erde, inklo-
sive Lebensmittel und Wasser.

Studien belegen mit oberzengenden
Daten, dass sich durch einen wegeta-
rischen Lebensstil in allen genann-
ten Problembereichen Verbesserun-
gen erreichen lassen. 5o wird immer
deutlicher, dass die Situwation vieler
Menschen in materiell armen Lin-
dern, die zu mittellos sind, um sich die
wvorhandenen Lebensmittel zu kaufen,
auch mit unserem Lebensstil und be-
sonders mit unserer Ernihrungsweise
sowie den derzeitigen Bedingungen
der Weltwirtschaft zusammenhangt.
Unsere MNutztiere werden teilweise
mit Ackerfriichten aus diesen Landern
gefiittert, die den Menschen dort als
Grundnahrungsmittel dienen, wie So-
jabohnen, Getreide und Maniok. Yege-
tarier sind an diesen problematischen
Praktiken kaum beteiligt.

Die weltweiten Umweltbelastungen
durch die Landwirtschaft stammen
iilrerwiegend aus der Tierproduktion.
Meben dem Einsatz von Hormonen (in
der EUJ verboten) und Tierarzneimit-
teln, die teilweise in die Umwelt gelan-
gen, fihrt die Entsorgung der Tierex-
kremente zu etheblichen Belastungen
des Grundwassers. Der Ausstof von
Treibhansgasen der Tierproduktion,
insbesondere Lachgas auws Mist und
Giille sowie Methan durch Wieder-
Eduver, trigt weltweit genaw soviel zur
Schadigung des Klimas bei, wie der
gesamte globale Verkehrssektor.

Das agrarische Potential der Ende
ist mehr als awsreichend, um alle
Menschen derzeit und in Zukunft be-
darfsgerecht zu erndhren. Allerdings
werden durch den Anbau von Fut-
termitteln etwa ein Drittel der Welt-
ackerfliche  wverlschlwendet. Diese
Flachen kénnten fir den Anbau von
pllanzlichen Lebensmitteln fiir den
Menschen genutzrt werden und einen
entscheidenden Beitrag zur weltwei-
ten Mahrungssicherheit keisten.

Spiegel der Forschung - Nr. 120011

Der Einsatz von Ressourcen, ins-
besondere Energie und Wasser, fiir
die Produktion und WVerarbeitung
tierischer Mahrungsmittel liegt um
ein Vielfaches hoher als fiir pflanzli-
che Lebensmittel. Schon heute gibt
es ernste Auseinandersetzungen bei
den Nutzungsrechten der vorhande-
nen Wasservorrate. Zoukunfisforscher
schen in diesen Entwicklungen die
Ursachen fiir Biirgerkriege und mi-
litirische Konflikte mit den entspre-
chenden Flichtlingsbewe gungen.

Praktische Umsetzung einer
vegetarischen Erndhrungsweise

Die Ermdhrungswissenschaft erarbei-
tet auf Grundlage des wissenschaft-
lichen Kenntnisstandes und unter Be-
ricksichtigung gesundheitspalitischer
Erwigungen fundierte Erndhrungs-
empfehlungen fir die Bevilkerung.
Dabei soll eine awsreichende Nahr-
stoffversorgung sichergestellt sowie
chronischen Erkrankungen vorge-
beugt werden. Von praktischer Bedew-
tung fir den Einzelnen sind vor allem
lebensmittelbezogene Empfehlungen,
die eine miglichst optimale Aufnahme

bestimmter  Lebensmittellgruppen)
darstellen [5]. Art und Menge des
empfohlenen  Lebensmittebverzehrs

werden beispielsweise in Form von Er-
nihrungspyramiden visualisiert, um
die Umsetzbarkeit fiir die Verbrancher
zu erleichtern.

Neben den allgemeinen Empifich-
Iungen, die sich an gesunde Perso-
nen richten, gibt es spezielle Ernih-
rungsempiehiungen fir Menschen,
die bereits einen oder mehrere Risi-
kofaktoren fir bestimmie chronische
Erkrankungen aufweisen oder schon
erkrankt sind. Dabei fillt auf, dass
weltweit sowohl die ErnZhrungsemp-
fehiungen fir die Allgemeinbevilke-
rung als auch die Empfehlungen fiir
Risikogruppen den Prinzipien einer
vorwiegend vegetarischen Ernih-
rungsweise entsprechen. Zahlreiche

Wegetarische Ernahrung

wissenschafiliche Studien zeigen,
dass ¥Vegetarier ein deutlich geringe-
res Risiko fiir die meisten chronisch-
degenerativen Erkrankungen aufwei-
sen. Aber auch therapeutische Erfolge
mit vegetarischen Kostformen riicken
das gesundheitliche Potential einer
pilanzenbasierten Ernzhrungsweise
ins Interesse der Emdhrungsmedixzin.
Der aktuelle Bericht des Wiorld Cancer
Research Fund »eigt beispielhaft, wie
der dberwiegende Yerzehr pflanzli-
cher Lebensmittel und eine Reduk-
tion des Vermehrs von rotem Fleisch
als praventive Ernihrungsweise, in
diesem Falle in Berug auf Krebs, kom-
muniziert wird.

Wissenschaftlich begriindete
Lebensmittelauswahl fir
Vegetarier

Die derzeit vorliegenden allgemeinen
Ernihrungsempfehlungen nationaler
Gremien, etwa der DGE, beinhalten
auch den Wermehr von Fleisch, Fisch
und anderen tierischen Lebensmitteln
und sind somit fiar Vegetarier und Ve-
ganer wenig hilfreich. Fiir diese Liel-
gruppen sind sperielle Empfehlungen
erforderlich, die den besonderen Er-
fordernissen einer lakto-ovoe-vegetari-
schen oder veganen ErnZhrungsweise
Rechnung tragen. Dies umsa mehr, als
sich auch nicht wenige Yegetarier anf-
grund einer nicht optimalen Lebens-
mittelauswahl unginstig ernihren.
Eine zeitgem3le vegetarische Ernih-
rung sollte den Nihrstoffbedarf sicher
decken und das Risiko fiir chronische
Erkrankungen minimieren. Dabei soll-
ten anch Aspekte der Machhaltigheit
beriicksichtigt werden. Awnf Grundla-
ge der wissenschaftlichen Datenlage
ergeben sich die Empfehlungen zur
Lebensmittelanswahl, die in einer von
den Autoren neu entwickelten vegeta-
rischen Lebensmittelpyramide visu-
alisiert werden {Abb. 4} Dabei sind
die Lebensmittel im unteren Bereich
der Pyramide besonders empfehlens-
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W Abb. 4: Die GieBener vegetarische
Lebensmittelpyramide: Die Ernah-
rungswissenschaftler Markus Keller
und Claus Leitzmann haben in ihrem
neu Uberarbeiteten Standardwerk
.Vegetarische Ernahrung” (Stuttgart,
2. Aufl. 2010) den aktuellen Wissens-
stand zu diesem Thema dargelegt
und fiir die praktische Umsetzung
eine neue vegetarische Lebensmittel-
pyramide entwickelt.

Empfohlende Mengenangaben

Wasser und andere alkoholfreie,
energiearme Getranke:

taglich 1-2 Liter

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

{ein Viertel der Menge kann als Saft
getrunken werden)

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

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

pro Mahizeit: Getreide/Reis 80g (Roh-
ware) bzw. 250g (gekocht)

oder: Vollkornbrot 2-3 Scheiben (zu
je s0g}

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

oder: Kartoffeln 2-4 Stiick {200-350q)
Hilsenfriichte: 1-2 x pro Woche 40g
(Rohware) bzw. 100g {gekocht)

28

Sojaprodukte, weitere Proteinquellen
(z. B. Seitan): 50-150g pro Tag
Niisse und Samen (auch Nussmus):

30-60g pro Tag

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

Miichprodukte pro Tag:

Milch 0-250g

oder: Joghurt 0-250 g

oder Kise: 0-50g

oder entsprechende Anteile mischen
Eler: 0-2 Stick pro Woche

Snacks, Alkohol, StBigkelten: falls
gewinscht in MaBen

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

Korperliche Aktivitat
(mindestens 30 min pro Tag)

Sonnenlicht ... fir Vitamin D
{mindestens 15 min pro Tag)

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

*Vitamin B,

Bei veganer Erndhrung solite die
sichere Versorgung mit Vitamin B,
durch entsprechend angereicherte
Produkte (z.B. Sojamiich, Sifte, ...}
oder Supplemente gesichert werden.

**Kalzlum

Bei veganer Erndhrung soliten gezielt
kalziumreiche pflanzliche Lebensmittel
(z. B. dunkelgriines Gemiise, Nusse,
Samen, .., kalziumreiche Mineral-
wasser sowie mit Kalzium angerei-
cherte Produkte verzehrt werden.

Justus-Liebig-Universitat Gieen
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wert und sollen haufiger verzehrt wer-
den. Emahrungsphysiologisch weniger
wertvolle Lebensmittel stehen an der
Spitze der Pyramide und solften spar-
sam verwendet werden.

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

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

telgruppen in der Spitze der Pyramide
kdnnen, abhingig von den ethischen
und gesundheitlichen Uberzeugun-
gen des einzelnen Vegetariers, in ge-
ringen Mengen zusitzlich ausgewdhlt

¥ Abb. 5: Das Angebot an vegetari-
schen Fleischalternativen ist inzwi-
schen riesig und halt hochsten
kulinarischen Anspruchen stand:
{oben) verschiedene Soja-Produkte,
wie Tofu, Sojamilch und -bohnen,
{unten): vegetarischer Hamburger.

Spiegel der Forschung - Nr. 172011

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

Besondere Lebensmittel
fur Vegetarier

Bei der Umstellung auf eine vegetari-
sche Erndhrung miissen Fleisch und
Fisch nicht ersetzt werden, denn sie
sind weder fur die Nihrstoffversor-
gung noch fiir die Forderung der Ge-
sundheit erforderlich. Da jedoch diese

Vegetarische Ernahrung

zwei Lebensmittelgruppen wegfallen,
ist es sinnvoll, eine Verinderung der
bisherigen Lebensmittelauswahl vor-
zunchmen. Dabei konnen Fleisch
und Fisch mengenmaRig gegen Hil-
senfriichte, Fleischalternativen (v.a.
Soja- und Weizenproteinprodukte) so-
wie Niisse und Olsamen ansgetauscht
werden.

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

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

Neben den relativ neuen vegeta-
rischen Fleischalternativen zihlen
hierzu vor allem traditionelle Lebens-
mittel, die in den letzten Jahrzehnten
in Vergessenheit geraten sind: Hil-
senfriichte, verschiedene Getreidear-
ten wie Griinkern, Dinkel und Hirse,
auch Buchweizen sowie alte Gemi-
sesorten, wie Mangold, verschiedene
Riiben, Schwarzwurzeln, Topinambur
usw. (Abb. 6). Hinzu kommen Lebens-
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mittel, die in anderen Teilen der Welt
regelmitig verzehrt und mannigfaltig
zubereitet werden kinnen, wie Tofu,
Tempeh, Quinea, Kochbananen u.a.
Veganer, die den Verzehr von Milch
und Milchprodukten meiden, kbnnen
inzwischen ebenfalls awf eine Viel-
zahl von Austauschprodukten zuriick-
greifen. Meben Soja-, Beis- und Ha-
fermilch werden auch K3se, Joghurt,
Sahne und Eiscreme aus pflanzlichen
Rohstoffen angeboten. Einige dieser
Produkte sind mit Kalzium angerei-
chert. Um eine awsreichende Kals-
umzufuhr bei vegamer Emihrung si-
cherzustellen, miissen jedoch gexielt
weitere kalziumreiche Lebensmittel,
wie Niisse, griine Gemisearten und
Trockenfriichte, verzehrt werden.

Empfehlungen fir die Praxis

Wie bei allen anderen Ernihrungsfor-
men ist auch bei vegetarischer Ernib-
rung auof eine Individualisierung der
wissenschaftlichen Ern3hrungsemp-
fehlungen zu achten. Jeder sollte sich
durch Ausprobieren eine Figenkompe-
tenz erarbeiten, um am eigenen Leib
zu erfahren, welche Lebensmittel in
welcher Zubereitungsform bekdmm-
lich sind. Dieses gilt besonders fiir
Menschen, die empfindliche Verdan-
ungsorgane haben oder krank sind.
AuBerdem ist es empfehlenswert, nur
dann zu essem, wenn man Hunger
hat, da eine Storung der Hunger- und
Satigungsregulation zu Ubergewicht
fithren kann.

Bei den Hauptmahlzeiten sollten
erst die umerhititen und dann die er-
hitzten Speisen verzehrt werden, denn
ballaststoffreiche Frischkost ist relativ
energicarm und trotzdem sittigend.
Griindliches Kauwen erhiht den Spei-
chelfluss und wirkt sich positiv aof
Lihne, Fahnfleisch und Mundmikro-
flora sowie anf die Bekimmlichkeit
und Yerdanlichkeit der Nahrung aus.

Gegen den iiblichen Ehythmus von
drei Hauptmahlzeiten pro Tag ist

an

-

nichts einzuwenden, obwohl auch an-
dere Yarianten akzeptabel sind. Diese
Tagesablinfe sollten individuell und
abhingig von Familiensituation und
Berufstatigkeit gestaltet werden. fwi-
schenmahlzeiten miissen bei leichter
kdrperlicher Arbeit nicht sein.

Die Kost solltie wegen ihrer He-
kdmmlichkeit nicht zu kalt und wegen
eines moglichen Krebsrisikos nicht zu
heil gegessen und getrunken werden.
Ruhe und MuBe beim Essen wirken
sich positiv auf Psyche, Wohlbefinden
und Stoffwechsel aus. Insgesamt soll-
te einfach und m3akig gegessen wer-
den, die Kost kann trotzdem abwechs-
lngsreich und gemussvoll sein.

Schlussbemerkungen

Eine Wertung wegetarischer Kostfor-
men sollte nicht nor die gesundheit-
lichen Aspekte, sondern auch den
mit einer vegetarischen Lebensweise
verbundenen  weitergehenden  Nut-
ren einbezichen. Die vorliegenden
wissenschaftlichen Daten belegen
cindrucksvoll, dass sich der Vege-
tarismus im Vergleich xzur derzeit
iiblichen Erndhrung ausgesprochen
nachhaltiy auswirkt und gute Chan-
cen hat, die Ernihrungsweise der
Fukunft zu werden. Die Entwicklun-
gen im Gesundheitsbereich, der Kli-
mz- und Umweltbelastung sowie der
Ressourcenverfugbarkeit werden die
Geschwindigkeit dieses Wandels be-
stimmen.

il Abb. &: Viele in Vergessenheit
geratene, traditionelle Lebensmittel
konnen den Speiseplan erweitern und
biaten newe kulinarische Erlebnisse,
hier: Mangold, Steckribe und
Schwarzwurzeln.
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