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Abstract

In my bachelor thesis, I have considered the problems connected to vegetarianism and
its impact on human health. I have summed up and described current trends in the field
of vegetarianism and opinions thereof, found in the society. The research was conduc-
ted in and around Ceské Budgjovice. I have also investigated vegetarianism in different
countries and described the history of this diet, as well as the changing trends in the
popularity of meat in the society. I have assessed the nutritious needs at different stages
of life and related these to the vegetarian diet, describing the possible lack of nutrients
at each stage and the possibilities to compensate these nutrients. I have dealt with the
reasons for people being vegetarians, namely religious, ethical, solidarity, economical
and, above all, for health reasons. I have described and analysed the individual com-
ponents of the human diet and defined the recommended daily doses of each of the
components and their presence in daily meals, according to literature. I have placed
emphasis on those nutrients that can be mised in a vegetarian diet. For my research,
I have used a questionnaire distributed to the inhabitants of Ceské Budg&jovice and its
surroundings. The results were evaluated by using MS Excel. All three hypotheses
were verified. The first hypothesis has established that people have little knowledge in
the field of the vegetarian diet, despite the sufficient amount of available information.
Most respondents could not name any type of vegetarianism. The opinion of people on
this diet and its economical burden was verified, as well. For the most part, people be-
lieved that a vegetarian diet is economically demanding. It was also shown that vegeta-

rians are plentiful among highly educated people which verified the third hypothesis.
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UVOD

Problém vegetarianské vyzivy a zdravé vyzivy obecné je v soucasné dob¢ ak-
tualni. Témét kazdy den nas média zahlcuji informacemi tykajicich se vyzivy, a lite-
ratury, kterd se zabyva plisobenim stravy na lidsky organismus, je velké mnoZzstvi. Ve
své praci jsem se snazila shrnout a utfidit informace o problému vegetarianské vyzivy.

Pro lepsi pochopeni problematiky se v tvodu zabyvam historickymi a demo-
grafickymi udaji o vegetarianstvi, zakladnimi typy této vyzivy a zdravotnim vlivem
na obyvatele v riznych ¢astech svéta. Zmifluji se také o zvySujicim se zajmu o vegeta-
rianstvi a tim souvisejici dostupnosti potravin vhodnych pro vegetarianskou vyzivu.

V praci se zabyvam téz klady a zapory vegetarianské vyzivy ve vSech zivot-
nich etapach ¢loveéka a popisuji ménici se potieby jednotlivych sloZzek potravy béhem
zivota. Rozséhlou ¢ast prace vénuji opodstatnénim pro vegetaridnskou vyzivu. Zmi-
nuji zde nabozenské, etické, politické, ekonomické 1 zdravotni aspekty. Nejvetsi ¢ast
vénuji  zdravotnim diivodim a vliviim vegetarianské vyzivy na vznik civiliza¢nich
onemocneéni.

Jako zéavér teoretické Casti bakalafské prace strucné popisuji zékladni slozky
vyzivy — cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy a mineraly. Zabyvam se jejich sloZzenim,
funkci a spravny zastoupenim ve vyzivé ¢loveka. U jednotlivych slozek hodnotim je-
jich vztah k vegetarianské vyzive.

V praktické casti bakalatské prace se zamétuji na zmapovani informovanos-
ti populace ohledn¢ vegetarianského stravovani. Hodnotim také vztah vegetarianstvi
k nejvyssimu dosazenému vzdélani a pohled spole¢nosti na ekonomickou naro¢nost
vegetaridnského stravovani. V zavéru prace se nachazi ovéteni vyzkumnych otazek

a zavérecna diskuze.



1.  UVEDENI DO PROBLEMATIKY VEGETARIANSTVI

1.1  Soucasny stav

Spotfeba masa v poslednich n¢kolika desetiletich klesa, zatimco po druhé sveé-
tové valce bylo maso, zejména vepiové, bohaté zastoupeno v jidelni¢cich. Postupem
¢asu tento trend klesal. V1iv na to ma pravdépodobné postupna vymeéna generaci za ge-
nerace, které vysokou oblibenost masa uz nezazily. Lidé si totiz za¢inaji uvédomovat,
ze uz nemaji tak vysoké energetické naroky jaké méli jejich predci a zacinaji vice dbat
o zdravi zivotni styl. Podle vyzkumi, které prob&hly v Némecku v 70. a 80. letech mi-
nulého stoleti bylo zjiSténo, ze kritické postoje vici masu postupem let znacné zesilily

(Dvotéakova-Jant, 1999).

Vegetarianstvi v riznych zemich svéta

Diky nébozenské tradici patii mezi zemé s nejvétSim poctem vegetarianti In-
die, uvadi se, Zze timto druhem vyZzivy se stravuje az 30 % obyvatelstva. Také celo-
svétove nejvice vegetarianli pochazi pravé z této zeme (az 70 % vsech vegetariani).
Mezi Indy pievlada laktovegetarianska a laktoovovegetarianska forma vyzivy. Naopak
jako zemé& s nejmensim zastoupenim vegetarianti v populaci patii Francie, Spanélsko
a Italie. Ve Velké Britanii se k vegetaridnstvi hlasi 5 % populace. V Némecku a Ra-
kousku je situace podobna uvadi se, ze vegetariansky se stravuje 7,3-9 % obyvatel.
Vyskyt vegetariant ve Svycarsku silng ovliviiuje poloha statu. Zatimco v némecky
mluvici ¢asti se objevuje vegetaridnstvi pomérné Casto, ve francouzsky a italsky mlu-
vici oblasti ¢etnost siln¢ ovliviuji sousedici staty, kde se tento druh stravy objevuje
ziidka. Celkové se viak uvadi, ze ve §vycarské populaci je 9 % vegetariant. Ceska
republika se za¢ina pomalu pfibliZovat némeckému modelu, ale dostupnost vhodnych
potravin, vegetarianskych restauraci a jidelen je zde pomérné mala (Wikipedia, online,
cit. 10. 12. 2008)

Podle Americké dietetické asociace (dale ADA) se v roce 2000 k vegetarianstvi

hlasilo v USA 2.5 % dospélé populace a k veganstvi méné nez 1 %. Vyzkumy ukazuji,



Ze vegetariani jsou lidé Zijici spiSe na vychodnim pobtezi USA, velkych méstech a ¢as-
t&ji se takto stravuji zeny. V roce 2002 se zjistilo, Ze v Kanad¢ se hlési k vegetarianstvi
4 % dospelé populace. Na zvySujici se zajem o vegetarianstvi zareagoval i trh. Vy-
davaji se nové knihy a Casopisy o vegetarianstvi, roste také pocet odbornych ¢lankt
o této vyzivé. Vznikaji i obchody, restaurace a jidelny pro vegetariany (ADA, online,

cit. 25. 11. 2008).

1.2 Historie vegetarianstvi

Prvni lidé takzvani ,,sbéra¢i se zivili téméef vyhradné rostlinnou stravou.
Zmena zpusobu stravovani ptisla pravdépodobné az s nastupem doby ledové pii mi-
nimalnim vyskytu rostlinstva. Tehdy byl ¢lovek donucen lovit zvitata, postupné zdo-
konalovat a pouzivat nové a u¢innéjsi ndstroje a s nimi lovit i vétsi zvét. Po odeznéni
doby ledové se vSak postupné zacal vracet zpét k rostlinné strave (Zaruba, 1996).

Pti vyzkumu obsahu zaludku Egyptant bylo zjisténo, Ze i jejich strava byla ze-
jména rostlinnd, pouze u vySe postavenych Egyptanti se maso objevovalo Casté&ji. Silné
vlivy vegetarianstvi byly diky nébozenstvi vzdy v Indii. V mnoha oblastech svéta se
tradice vegetarianské stravy dochovala dodnes. Jsou to nékteré kmeny Americkych
indiani, kmeny v Africe 1 Asii (Opitz, 2002).

Do Evropy se vegetarianstvi dostalo z Indie v prvni poloviné 19. sto-
leti. Nejprve se objevilo v Anglii, protoze Indie byla jeji kolonii. Postupné se za-
ginalo po Evropé dale rozsifovat. V Ceské Republice se vegetarianstvi rozsifuje
az v druhé poloving 19. stol. Zac¢inaji se objevovat prvni obchody pro vegetariany.
Vyznamni cesti 1ékafi jako profesor Hanousek, Bezdek, nebo Chlumsky pouzi-

vaji vegetarianstvi k 1é¢bé mnoha chorob (Wallerova, R., online, cit. 9. 12. 2008).

1.3 Zakladni déleni vegetarianstvi

Vegetarianstvi se rozdéluje na mnoho smért podle miry odmitani zivoc¢isnych

produktd, ale i tak jsou zna¢né rozdily v mife konzumovanych potravin (Lunacek, Z.,



Matuskova, M., online, cit. 19. 11. 2008). Proto zde uvadim jen zakladni déleni této vyZzivy.
Laktoovovegetarianstvi:

Patfi k nejCast¢jsi forme vegetarianstvi. Laktoovovegetariani vylucuji ze svého
jidelnicku pouze maso a masné produkty. Jejich jidelni¢ek obsahuje mléko i vejce.
Laktovegetarianstvi:

Tato forma vyluc€uje z jidelnicku maso i vejce (protoze vejce povazuji za pied-
stupen zivota) konzumuji mléko a mlécné produkty.

Veganstvi:

Je nejptisnéjsi forma vegetarianstvi. Vegani vylucuji ze svého jidelnicku ves-
keré zivocisné produkty.
Semivegetarianstvi:

Tuto formu nékteré zdroje nepiipousti jako vegetaridnstvi, protoze lidé se-
mivegetariani vyfazuji z jidelni¢ku pouze tmavé druhy masa, ryby a dribez v ome-
zené mife konzumuji. Také se nevyhybaji jinym zivociSnym potravinam (Micova, L.,

online, cit. 25. 11. 2008).

1.4 Priklady vlivu stravy na vyskyt civiliza¢nich onemocnéni

Obyvatelé Okinawy
Jejich jidelnicek se skladé z obilnin, zeleniny a ovoce. Dozivaji se velmi vyso-
kého véku a témét vibec se u nich nevyskytuji degenerativni choroby jako rakovina,

aterosklerdza, nebo artroza (Roger, 1999).

Hunzové

Patii k narodim s nejdelsi priimérnou délkou Zivota. Jedna se pravdépodobné
o potomky vale¢nikli Alexandra Velikého a mistnich domorodych obyvatel. Jejich
uzemi se nachdzi v severni ¢asti Pakistanu v tidoli mezi dvéma dérskymi masivy. To
zajistilo po dlouhou dobu jejich izolaci od okolniho svéta. Hunzové péstuji ovoce, ze-
leninu a obili. Ziji v teplém a suchém klimatu, jejich Zivot je velmi tvrdy, plny télesné

namahy. Jejich jidelniCek se sklada prevazné z rostlinné stravy. Déti piji kozi mléko,
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dospéli ho piji jen vyjimecné. Maso jedi pouze pti svatcich. Lidé se dozivaji devade-
sati az sto deseti let. Pii zkoumani tohoto naroda bylo zjisténo, Ze netrpi hypertenzi,
cukrovkou, rakovinou a kardiovaskularnimi onemocnénimi. Bohuzel i Huny zac¢ina

ovliviiovat moderni civilizace (Roger, 1999).

Nepalsti Serpové

Narod Zijici v Himalajich ve velkych nadmotskych vyskach. Diky drsnosti
podminek ve kterych Ziji jsou velmi fyzicky zdatni. V jidelni¢ku Serpt se objevuiji
pfedevS§im brambory, je¢men, pSenice. Jako doplnéni chybégjicich Zivin konzumuji
mléko a mlééné vyrobky. ProtoZe Serpové jsou vyznavaéi Buddhismu odmitaji maso,

ortodoxnéjsi z nich dokonce i zivoc¢isné produkty (Roger, 1999).

OtomS$ti Indiani

Kmen severni Ameriky se zivi vyhradné rostlinnymi produkty. Pievazné ku-
kufici, fazolemi a zeleninou. I oni se t€si vynikajicimu zdravi.
Naopak mezi nejnezdravéjsi patfi ndrody, které konzumuji prevazné zivocisné bilko-

viny. Jsou to naptiklad Eskymaci, Laponci a Gronané. Dozivaji se nejniz§iho primeér-

ného véku — kolem 40ti let (Roger, 1999).

1.5 Mechanismus vstiebavani potravy

Proces vstfebavani potravy se d€li na nékolik ¢asti — zazivani, vstiebavani
a latkova vymeéna (metabolismus).

Béhem zazivani je potrava nejprve mechanicky rozmélnéna v dutiné Ustni.
Vznikla kase je pomoci enzymi obsazenych v travicich stavach dale st€pena na jedno-
dussi struktury. Uhlohydraty se §tépi na glukozu, tuky se rozlozi na glycerol a mastné
kyseliny, bilkoviny se rozlozi na aminokyseliny. Na konci tohoto procesu zustavaji
latky které uz nepotiebuji dalsi pfeménu a mohou se vsttebavat sliznici stteva do orga-
nismu. Jsou to vitaminy, mineraly, glukdza, aminokyseliny, glycerol a mastné kyseliny

(Dylevsky, 2000).
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Po procesu zazivani dochézi k resorpci Zivin. Resorpce probiha v rtiznych ¢és-
tech gastrointestinalniho traktu rizné rychle a dochédzi k ni riznymi mechanismy.
Vstiebavani probihé nejvice sliznici tenkého stfeva hlavné v jejunu (kycelniku) a ileu
(la¢niku). Organismus je schopen regulace pfijmu zivin podle svych potteb. Rychlost
vstiebavani je ddna mnoZstvim a slozenim potravy a rychlosti traveni. Pro resorpci je
dilezitym faktorem prokrveni sliznice a mnozstvi vylouc¢enych travicich §tav. Nejdéle
se vsttebavaji tuky, nejkratsi dobu pak alkohol (Dylevsky, 2000).

Posledni ¢asti cesty zivin je metabolismus. Latky se po vstiebani sliznici stfeva
dostéavaji do krevniho obéhu a s jeho pomoci se dostavaji k jednotlivym buiikam téla.
Bunka vyuzije ziviny pro své potieby, podle svého druhu a funkce.

Organismus pro svlj vyvoj potfebuje neustaly piijem potravy. Nejvice samo-
ziejmé v dobé rlistu a vyvoje. V této dobé dité pottebuje hlavné aminokyseliny a mi-
nerdly pro dobry vyvoj kosti, jedna se hlavné o vapnik a fosfor. Dospély Clovek uz
zdaleka nepotiebuje takové mnozstvi zivin, ptesto i1 v jeho téle neustale probiha proces
obnovy bun€k pokozky, sliznic, krve, atd. Aby mohlo nase té¢lo fungovat musi neustale
vyrabét energii z ptijaté potravy. Jako zdroj této energie slouzi cukry, tuky a bilkoviny.
Pomoci energie se vyrabi teplo, umoziuje nam pohyb, a vyrobu elektrickych poten-

cialit (Opitz, 2002).

1.6  Vegetarianstvi v priibéhu Zivota

Pokud je vegetaridnska strava dobie sestavena a naplanovand je vhodna ve
vsech zivotnich obdobi ¢loveéka, veetné téhotenstvi a laktace. Tato vyZiva ma pozitivni
vliv na utvareni spravnych stravovacich navykt, protoze strava obsahuje velké mnoz-
stvi ovoce, zeleniny a vlakniny. Vegetariani jsou StihlejSi a maji nizsi hladinu choleste-

rolu v krvi (ADA, online, cit. 25. 11. 2008).
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1.6.1 Kojenci

Pokud je dité plnohodnotné kojeno matetskym mlékem, nebo krmeno speci-
alni vyZzivou pro kojence a ma dostatek energie a zivin vcetné Zeleza, vitaminu D a vi-
taminu B12 je zajiStén normalni vyvoj kojence. Poruchy vyvoje zplisobuji jen striktni
vegetaridnské sméry jako fruktarianstvi a syrova vegetarianska vyziva. SloZzeni ma-
tefského mléka a jeho vyzivové hodnoty jsou stejné u matek vegetarianek i u ma-
tek stravuyjicich se konvencné. Béhem prvniho roku véku by se ditéti nemeélo podavat
kravské, kozi, sojové ani ryzové mléko jako ndhrazka matetského mléka. Tato mléka
totiz neobsahuji spravny pomér makronutrienti a mikronutrientt, které jsou nezbytné
pro spravny vyvoj ditéte. Jako vhodna bilkovinna strava pii podavani piikrmi vege-
tarianskym détem se zatazuje tofu, lusténiny, sdja, mlécné jogurty, vaiené vajecné
zloutky a tvaroh. Kravské a s6jové mléko se doporucuje podavat détem az po prvnim
roce zivota. Po odstaveni ditéte je vhodné zatazovat do jidelnicku vysokoenergetické

potraviny s dostateCnym ptijmem tuku ve stravé (ADA, online, cit. 25. 11. 2008).

1.6.2 Déti

Pti laktoovovegetarianské stravé je vzrist déti srovnatelny se vzristem neve-
getariansky se stravujicich déti. Poruchy ristu se objevuji u ptisnéjsich forem vegetari-
anstvi. Aby vegetariansky se stravujici dité dosahlo energetickych a nutri¢nich potieb
je dulezité spravné slozeni jidelnicku. Jidlo by mélo byt Castéjsi s vySSim obsahem
nenasycenych tuki a dostatkem rafinovanych potravin. Pi{jem bilkovin u vegetarian-
skych déti dosahuje doporucované hodnoty, ale u nevegetarianskych déti jsou hodnoty
vys$i. Diivodem je Spatna vyuzitelnost bilkovin z rostlinnych produktt a rozdilné slo-
zeni aminokyselin. Fyzickd zatéz, nebo onemocnéni pak jesté snizi hladinu bilkovin
(Gregora, 2006). Dulezité je zajistit ditéti dostatek vitaminu D, vitaminu B12, zinku,
vapniku a zeleza (ADA, online, cit. 25. 11. 2008). Nevhodné¢ sloZeni stravy se mlze
projevit snizenou obranyschopnosti ditéte, vliv miize mit také na vyvoj mozku a cel-

kovy télesny rist (Gregora, 2006).
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1.6.3 Adolescenti

Udaje o vysce vegetariand v dospivani jsou omezené, ale z dostupnych mate-
riali vyplyva, ze mezi vegetariany a nevegetariany je maly rozdil. Nekteré vyzkumy
poukazuji na pozd&jsi objeveni menarche u vegetariansky se stravujicich divek, ale ne
vSechny vyzkumy to potvrzuji. Pii pozd€jsim zacatku menstruace se snizuje riziko
vzniku karcinomu prsu a obezity. Adolescenti stravujici se vegetariansky konzumuyji
mén¢ sladkosti, vyhybaji se rychlym obcerstvenim a jejich jidelnicek obsahuje vice
ovoce a zeleniny nez u nevegetariant. Dilezity je dostate¢ny ptijem vapniku, vitaminu

D, zeleza, zinku a vitaminu B12 (ADA, online, cit. 25. 11. 2008).

1.6.4 Téhotné a kojici Zeny

V téhotenstvi se nezvysuji jen energetické naroky, ale zvySuje se 1 potifeba
bilkovin, nékterych mineralii a vitamint. U pfisnych forem vegetarianstvi mize v té-
hotenstvi snadno dochéazet k nedostatku nékteré z diilezitych Zivin. Déti vegetaridnek
maji diky nedostatecné vyziveé casto nizsi porodni hmotnost nez déti nevegetaridnek
(Stundlova, 2006). Nizké porodni hmotnosti déti byly zaznamenany piedeviim u ma-
tek praktikujicich pfisné formy vegetarianstvi (Engels, 2007).

Strava vegetarianek by méla obsahovat vhodny zdroj vitaminu B12 a vitaminu
D. Pti nedostatku Zeleza je nutna jeho suplementace kvili prevenci sideropenické ané-
mie. V téhotenstvi se doporucuje denni davka filuti na 400 mg. Vyzkumy ukazuyji,
ze novorozenci vegetarianskych matek maji nizs$i hladinu DHA (kyselina dekosahe-
xaenova, patiici do omega-3 mastnych kyselin) v plazm¢ a miSe nez novorozenci kon-
venéné se stravujicich matek. Také hladina DHA v matetfském mléce je u vegetaria-
nek niz$i. Kyselina dekosahexaenova je zfejmé diileZita pro vyvoj mozku a oka. Proto
by méli vegetarianky zatadit do stravy DHA suplementy (z mikrofas), nebo vhodné
zdroje kyseliny linoleové jako Inéné seminko, Inény olej, fepkovy olej, nebo sdjovy

olej (ADA, online, cit. 25. 11. 2008).
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1.6.5 StarSi dospéli

Z vyzkumu vyplyva, Ze starsi vegetariani maji témeért stejny pfijem zivin jako
nevegetariani. S postupujicim vékem se snizuje potiteba energie, ale potieba nekterych
Zivin se zvysuje. Syntéza vitaminu D s vyS$§im vékem klesa, Casto je omezend i ex-
pozice slune¢nimu zafeni, proto je dilezity zvysSeny piijem tohoto vitaminu. Také ab-
sorpce vitaminu B12 je ve vy$§im véku ztizend a doporucuje se pouzivani suplementt,
nebo obohacenych potravin vitaminem B12. Vysledky vyzkum, které se zabyvaji
potiebou bilkovin jsou protichtidné. Protoze se ukazuje, Ze potieba bilkovin pro do-
sp€lého Clovéka se pohybuje v rozmezi 1-1,25 g/kg télesné hmotnosti a den neni tieba
stravu vegetarianii o bilkoviny obohacovat. Pokud je vegetarianska strava dostatecné
energeticka a pestra dosahnou vegetariani snadno doporuceny davek bilkovin (ADA,

online, cit. 25. 11. 2008).

1.6.6 Sportovci

Pokud vegetarianska vyziva spliuje energetické pozadavky sportovce a obsa-
huje dostatek zivin mize uspokojit i naroky vrcholovych sportovct. Jidelnicek musi
byt sestavovan v zavislosti k druhu sportu. U vytrvalostniho sportovce je spotieba
bilkovin 1,2—-1,4 g/kg télesné hmotnosti na den, zatimco u silovych sportovct se uvadi
spotieba 1,6—1,7 g/kg télesné hmotnosti na den. Strava sportovcl vegetaridni musi
obsahovat dostatecné mnozstvi energie, bilkovin, Zeleza a vapniku zvlasté u dospivaji-
cich. U zen muiZe Castéji dochazet k amenorhee, ale neprokazuji to vSechny vyzkumy
(ADA, online, cit. 25. 11. 2008).

Mezi slavné sportovce-vegetariany patii napi. bratii Baronovi (box), Miroslav Tyrs,
Emerich Rath (vytrvalostni sporty), Annette Kellerman (plavkyn¢), Murray Rose (pla-
vec), Edwin Moses a Carl Lewis (béh), Martina Navratilova a Billy-Jean King (tenis),

Sean Yates a Jan Kunta (cyklistika) (Stastny, J. online, cit.10. 12. 2008).
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1.7 Duvody pro vegetarianstvi

1.7.1 NaboZenstvi

Vegetarianské stravovani bylo ptivodné zakladem vSech ndbozenstvi svéta,
ale postupné se vlivem ruznych faktora z nékterych vytratilo. Dochazelo k tomu ne-
spravnym vykladem, imyslnym zménam, nebo dokonce vypusténim z urcitého uceni.

(Mares, online, cit. 10.12. 2008)

1.7.1.1 Krestanstvi

Postupem ¢asu se od myslenky vegetarianstvi, diky nékterym teologtim, ustou-
pilo. Jeden z nejvyznamnéjSich byl Tomas Akvinsky, ktery $itil mySlenku, Ze zvifata
nemaji dusi a do popredi se dostava pouze cloveék. Také Decartes dusi zviratiim nepii-
¢ital. Tvrdil, Ze zvitata jsou automaty, jejichz chovani je ¢isté¢ mechanické. Kiestanské
nabozenstvi se pravdépodobné balo zleh¢it ud¢l ¢loveéka tim, ze uznaji zviratim dusi
(Prieur, 1994). Ptesto Pierre Massuet ve své knize Zéklady moderni filozofie z roku
1752 dusi zvitatim piiznal:  Rekli Jjsme, hovorice o lidské dusi, Ze je to nehmotnd sub-
stance se schopnosti myslet. Tuto schopnost maji viak zcela zjevné i zvirata. Maji tedy
dusi. Je dusSe zvirat nesmrtelna? Bezpochyby, a to samou svou podstatou, nebot je to
duse spiritualni.” (Massuet, 1752, In Prieur, 1994, s. 7).

Velkou roli také hraje prekrouceni piivodniho JeziSova uceni a manipulace
s obsahem Bible, ktera se nékdy znacné lisi od jinych vytiskt Bible. Bible samotna
zacala vznikat v Rimé aZ ve 3. stoleti n.l. a je poskladana z dochovanych zaznami
JeziSova Zivota. Bible byla uzndna papeZem Damasem roku 382 n. 1., pozdéji docha-
zelo samoziejmé k Gpravam. Do sestaveni Bible také pravdépodobné siln¢ zasahoval
cisat Konstantin, ktery chtél kiestanstvi v Rimé uzakonit. Cela Bible byla sestavena
z 27 zaznam, které samoziejme bylo tieba hojné upravit a ptizptsobit tehdejsi poli-

tice. V kiestanstvi, jak ho zndme dnes, je zvife podiizeno ¢lovéku a ma mu slouzit.
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Nedorozumeéni vnikala také pii piekladu Bible. Naptiklad Martin Luther pte-
lozil slovo ,,TO-PAS-CHA* jako velikono¢ni beranek, protoze na zeleny ¢tvrtek bylo
zvykem v jeho dobé beranka jist. Zatimco doslovny pteklad tohoto slova je velikono¢ni
pokrm. Je velmi nepravdépodobné, ze by jezi$ jedl maso beranka, protoze veCete se
konala v domé Esejcii jejichz naboZenstvi konzumaci masa zakazuje. Zidé maji navic
na Zeleny ¢tvrtek zakdzano porazku zvirat. Také slovo “lokusta®™ bylo pravdépodobné
nespravné prelozeno, v piekladu znamena kobylka, ale také se jedna o plod rohovniku
obecného. V Bibli se tedy pise, ze Jan Kititel jedl kobylky a med. Ale s mnohem vétsi
pravdépodobnosti jedl pravé plody rohovniku s medem.

Pavodni zaznamy o JeziSové zivoté byly ukryty pfed znicenim v tibetském
klastefe. Zaznamy byly uvetejnény v roce 1991 a obsahuje mnoho dikazl o lasce
JeziSe ke zvifatim a Gcté k nim. Mnoho vyznamnych kiestanii bylo vegetariany. Mezi
nejznaméjsi patii FrantiSek z Assisi, Sv. Antonin, Kléméns z Alexandrie, Basilius
Veliky, sv. Jeronym, Eusebius, Bonifac, Rehot z Nazianzu, Matous, Mistr Eckhart,

nebo matka Tereza (Opitz, 2002).

1.7.1.2 Nauky esejcii

Roku 1927 byly ve Vatikanu objeveny Edmondem Bordeaux Szekelym svazky
popisujici rozhovor JeziSe s n€kolika mocnymi lidmi, kterym vysvétluje, ze musi zit
v souladu s ptirodou aby se dostali k Bohu. ,, Nebot' v pravdeé pravim vam, Ze ten kdo
zabiji, zabiji sam sebe, a kdo poziva maso zabitych zvirat, poZiva z téla smrti*, nebo
,Avsak pravim vam: nezabijejte ani clovéka ani zvire ani potravu, kterou prijimaji
vase usta. Nebot, kdyz jite Zivou potravu, ta vas ozivi, avsak kdyz svou potravu za-
bijete, pak vas mrtva potrava také usmrti. Nebot Zivot pochdzi jenom ze Zivota a ze
smrti prichdzi vzdy opét jenom smrt. Nebot' vSechno, co zabiji vase télo zabiji také vase
duse.” Esejci ziji podle téchto pravidel v souladu s pfirodnimi zakony. Esejci patfili

k vyznamnym lécitelim a dozivali se vysokého véku. (Opitz, 2002, s. 37)
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1.7.1.3 Zidé

Zidovstvi patii k nadbozenstvim, kterd v sob& nesou velkou tictu ke zvifatim.
Také Izrael je hned po Indii druhou zemi s nejvysSim poctem vegetarianti. Také heb-
rejsky vyraz pro zvite ,,nepesh chayah* znamena v ptekladu ,,ziva duse®. V dnesni
dobg, ale také tradice vegetarianstvi v tomto nabozenstvi ubyva. Tato nabozenska na-
uka dokonce obsahuje piesné pokyny jak se ke zvitatim chovat, naptiklad ,,v sobotu se
ma nechat zvire odpocivat*”, ,,nesmi se priprahat k pluhu nestejné silna zvirata“, nebo
., zZVirata se krmi diiv nez sam zacnes jist” (Opitz, 2002).

Podle nauky byl Jezis jako duchovni viidce Izraele vybran protoze mél soucit
s jehnatkem. V Thote se nachdzi mnoho odkazu tykajicich se stravovani: ,, Timto vam
predavam vsechny rostliny na celé Zemi, kterd plodi semena a vSechny stromy nesouct
ovoce se semeny. Ta vam maji slouzit za potravu®. Ezechiel odsuzuje odklon od vege-
tarianstvi takto: ,, Potravu kterou jsem ti dal — jemnou moukou, olejem a medem jsem
té Zivil — toto jsi obétoval pohaniim. Tvym syniim a dceram, které jsi zrodil, jsi predlozil
k jidlu obétovana zvirata.” V zidovské Knize zboznych se tika: , Bud pratelsky a mi-
losrdny ke vsem tvorum Nejvyssiho, které on stvoril na tomto sveté. Nikdy nebij zadné
zvire a nikdy nebud’ pricinou utrpeni néjakych zvirat”. V ostrém protikladu s témito
vyroky je zZidovska tradice koSer zabijeni. Aby byla pro Zida potrava koSer, tedy cista,
nesmi obsahovat krev. Zviie je tedy poveéseno za nohy hlavou dolti a podtiznuto. Zvife
tak ztistava pi1 védomi az do doby nez vykrvaci (Opitz, 2002, s. 37-38). Mezi vege-
tariany zidy patiil filozof Rav Kook, nositelé Nobelovy ceny Isaac Singer a Shmuel
Yoseph Agnong, rabini Martin Buber, Shlomo Ghoren, David Rosen a Shear Yushav
Cohen (Opitz, 2002).

1.7.1.4 Islam
Stejné jako v jinych nébozenstvich 1 v Islamském doslo k piekrouceni pt-

vodniho u¢eni Mohameda. Nauka obsahuje mnoho pokynt pro zachazeni se zviraty:

., Zbytecné poradzky, zabijeni, biti a surové zachdzeni se zviraty je velikym hiichem.”
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., Ien kdo projevuje ke zviratiim soucit, tomu projevi svuj soucit i Buh*. Koran obsa-
huje 1 dalsi odkazy na chovani ke zvitatim: ,,V pravde neexistuje zadné zvire a zadny
ptak, kteri by nepredstavovali narod jako vy... I oni budou potom shromazdeéni kolem
sveho Pana“. Mohamed sam byl vegetarian a zil velmi skromné¢: ,, Biicho se nema stat

hrbitovem zvirat* (Opitz, 2002, s. 38-39).

1.7.1.5 Buddhismus

Zakladatel uceni Gautama Buddha nabadal ¢lovéka aby se nejdiiv moréalné
zdokonaloval sam, pak az ptemyslel o smyslu zivota. Do zakladt buddhismu patfi
takzvana ,,Ahimsa“ Vychazi z myslenky reinkarnace a nabada k vlidnosti ke vSem
tvorim na Zemi. Buddha tika: , Vsechny bytosti chteji Zit stastné a zadné at’ neni
zpusobeno zlo! Necht je cely nas zivot pomoci poskytovanou druhym.” Buddha do-
porucoval 1 toto: ,,Kazda bytost se strani utrpeni a kazdému je jeho zivot mily. Po-
znej sam sebe v kazdém byti a netyrej a nezabijej.” To je jedna z péti ctnosti diky
kterym dosahne clovek nirvany. Mezi dalsi Ctyfi patfi: nekrast, nezit zhyrale, nelhat

a neopijet se (Opitz, 2002, s. 40).

1.7.1.6 Hinduismus

Hinduismus se mtZze zdat jako slozité nabozenstvi, které vyznava mnoho boz-
stev. Hinduismus totiz obsahuje mnoho nabozenskych hnuti v Indii. Hindové jsou na-
badani k ziti v harmonii s pfirodou, k ¢isté vyziveé a lasce. Nejvyssim cilem nébo-
zenstvi je ,,Samadhi“ to je pfimé vnimani Boha, kdy clovék citi neomezenou lasku
ke v§em zivym bytostem, protoze v nich citi bozskou jiskru. Hinduismu se véii, ze
kazda bytost ma nesmrtelnou dusi, proto jsou respektovany. Proto i zde je mySlenka
vegetaridnstvi velmi rozsifena a zakotenéna (Opitz, 2002). Zndmy hinduista Mahatma
Gandhi tekl: ,, Velikost naroda Ize mérit ne tim, co vlastni, ale tim, jak zachdzi se svymi

zviraty.” (Slimékova, 2008, s. 11)
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1.7.2 Etické diivody

Chovna zvitata neziji v pro né ptirozenych podminkach, mnoho lidi si tuto
skute¢nost uvédomuje a proto konzumaci masa odmita. Zastavaji nazor, ze zvitata si
nezaslouzi, aby se s nimi zachéazelo jako s bezcitnymi kusy masa. Porazka se neobejde
bez stresu a bolesti zvifat. Huméanni nejsou ani mnoha hodinové pfevozy na misto
porazky (KukliSova, online, cit. 6. 12. 2008). DnesSni spolecnost snazi od smrti zvifat
distancovat. Pokud je pak cloveék napt. médii informovan o provozu jatek a zplisobu
usmrcovani zvitat dostavuji se pocity provinéni a nechuti (Dvotfakova-Jant, 1999).
Mnoho lidi se rozhodne k vegetarianstvi diky tomu, Ze ma moznost nahlédnout prave

do prostiedi kde zvitata Ziji a jsou usmrceny (Slimakova, 2008).

1.7.2.1 Nazory znamych vegetarianii

Mezi nejznaméjsi vegetariany patii Pythagoras, Platon, Sokrates, Hippokrates,
Herakleitos, Seneca, Diogenes, Ovidius, Vergilius, Origenes, Michelangelo, Klemens,
Newton, Leonardo da Vinci, Spinoza, Rousseau, Goethe, Schiller, Schopenhauer,
Lincoln, Voltaire, Ibsen, Thakur, Gandhi, Zamenhof, Gorkij, Pascal, Byron, Shelley,
Franclin, L.N. Tolstoj, London, Roland, Wagner, R. W. Emerson, H.G. Wells, Kafka,
Shaw, Albert Schweitzer, Brigitte Bardotova, Paul McCartney, Ivan Lendl, Jana Kra-

tochvilova, Jan Ttiska, nebo Jan Burian (Zaruba, 2006).

Lev Nikolajevi¢ Tolstoj (rusky romanopisec a socialni teoretik)
., Vegetarianstvi je kritériem, podle néhoz pozname, jestli je néci snaha o moralni do-

konalost pravdiva a uprimna* (Zaruba, 2000, s. 47—48)

Hrab& Maurice Maeterlinck (belgicky dramatik, esejista a basnik)
, Kdyby se jednoho dne stal obecnym ndzor, Ze se miizeme obejit bez masitych jidel,
prineslo by to nejen velkou ekonomickou revoluci, ale i mravni pokrok* (Zaruba,

2006, s. 44)
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Diogenes (fecky filosof)
,,Stejné dobre jako jime zvireci tela, bychom mohli jist lidska* (Zaruba, 2006, s. 42)

Albert Einstein (fyzik, nositel Nobelovy ceny)

“Je smutné videt, ze vegetariansky zpiisob Zivota by svym cisté fyzikalnim ucinkem na
lidskou povahu nanejvys pozitivné ovlivnil velkou cast lidstva. Nic neprispéje k lid-
skému zdravi a zvySeni Sance na preziti Zivota na Zemi vice nez vyvoj k vegetaridn-

stvi.” (dtivody, online, cit. 6. 12.2008).

Romain Rolland (francouzsky spisovatel)

., Ukrutnost i samotna lhostejnost viici jejich utrpeni je, podle mého minéni, nejvétsim
hrichem lidstva. Je pricinou lidského upadku. Vytvari-li clovek kolem sebe tolik utr-
peni, jak ma pravo si stézovat, kdyz pak sam trpi?

(dtvody, online, cit. 6. 12. 2008).

Leonardo da Vinci (italsky malif, sochat, architekt a védec)
.,V mladi jsem se ziekl jedeni masa, a prijde jesté den, Ze lidé mé podobni se budou na

zabijeni zvirat divat tak, jako se dnes divaji na zabijeni lidi*“ (Zaruba, 2006, s. 42)

1.7.3 Ekologické, politické a ekonomické diivody

Potrava, kterou spotiebuje dobytek je energeticky vyssi nez energie, kterou
z masa zvifat zpétné vyuzijeme. Kdyby se vSechny obiloviny a luSténiny, které se
pouzivaji ke krmeni dobytka vyuzily pro lidskou potfebu, mohl by se téméf vyhladit
hladomor v rozvojovych zemich. ,,Pro vypéstovani 1 kg pSenice je potieba asi 100
litri vody, pro zisk 1 kg masa jsou to vSak 2000 az 3000 litrii vody. Na ploSe pottebné
k ziskani 1 kg masa je mozné vypéstovat az 160 kg brambor nebo 200 kg raj¢at. Pro
zisk 1 kg masa je potieba 7-16 kg obilovin nebo s6ji*“ (Slimakova, 2008, s. 11). To uz
nepocitame lidskou silu, které se musi na vykrm zvifete vynalozit a ohromné mnoz-

stvi vody, které je pfitom potieba. Nejde jen o spotiebu vody, kterou zvite vypije, ale
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1 0 znecisténi vod, které s produkei masa souvisi. Za stejné mnozstvi vody a energie by
vzniklo az patnactkrat vic vegetarianské potravy (Opitz, 2002).

Také ekonomicky je pro nas nevhodné konzumovat maso, protoze jeho cena je
pii poméru obsahu bilkovin mnohem vyssi nez cena obilovin, lusténin a jinych plodin.
Vyroba rostlinné potravy je znacné lacingj$i. Pokud bychom poméfili plochu pidy,
kterou pottebuje vegetarian a Clovek, ktery se stravuje konvenéné, zjistili bychom,
ze Clovek stravujici se konvenéné potiebuje daleko vétsi plochu. Pidou vyhrazenou
pro péstovani obilovin ziskame vic bilkovin nez na pudé o stejné rozloze pokud z ni
budeme vykrmovat chovné zvite. Pfitom rostlinna potrava je plnohodnotnym zdrojem
zivin (Opitz, 2002).

Ptilisné vypasavani také vede k niCeni krajiny diky tomu, ze ¢lovek vytvari
stale nové pastviny a kaci tak lesy. Nici se tak cely raz krajiny 1 sloZeni fauny a flory
v krajin€. V nékterych oblastech naptiklad v Jizni Americe, nebo Africe se dokonce
diky intenzivnimu vypasani vytvorili pousté. Kvili neustalé potifebé zvétSovani past-
vin ubyva lest a destnych pralest a narusuje se tak ptirozeny ekosystém. Na poskozeni
ekosystémil se také nemalou mérou podepisuje pouzivani hnojiv v zeméd¢€lstvi.

Pti chovu zvitat dochazi ¢asto k splachovani fekalii do potokt a fek, a ty se
pak mohou prosaknout do spodnich vod. Ve vode¢ se to projevi zvySenim obsahu dusi-
tand, fosforitl a bakterii. Dal$im problémem je obrovsky odpad z jatek, ktery pokud je
spravné ekologicky likvidovan pfinasi dalsi nariist ceny masa a tim je neekonomicky.
Mezi dalsi ekologicky aspekt je obrovska produkce metanu metabolismem skotu

(Opitz, 2002).
1.7.4 Hladomor a solidarita
Lidé ze zemi kde se Zije v blahobytu a nadbytku vSeho odmitaji Zivotni styl

oy e

moci. Vzdaji se tedy zivo€isné potravy, aby chudé zemé mohli sami zuZzitkovat potravu

kterou vypéstuji — aby ji neprodavali na vykrm dobytka (Roger, 1999).
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1.7.5 Zdravotni aspekty

Dtive bylo maso celkem vzacnou potravinou, nevyhodou jeho konzumace byly
piedevsim rizné bakterialni, virové a parazitarni onemocnéni. Ty v dne$ni dob¢ diky
dodrzovani hygienickych postupt téméf vymizely a nebezpeci masa tak spociva spise
v jeho Casté konzumaci. K obrovskému nartstu konzumace masa doslo po druhé sve-
tové valce, spolu s ¢astou konzumaci dochdzi k €astéjSimu vzniku civiliza¢nich nemoci
(Opitz, 2002). Podle studii zabyvajicich se dlouhoveékosti se zjistilo, Ze vegetariani jsou
v lepsi kondici a Ziji 0 7 az 9 let déle (Slimakova, 2008).

Nejvetsi pocet umrti v soucasné dobé ptipada bezesporu na civiliza¢ni one-
mocnéni jako diabetes mellitus, kardiovaskularni choroby a podobné. Jinak feceno
na choroby, které si ¢lov€k miZe zpusobit sdm Spatnou vyZivou a celkové nezdravym
zpusobem zivota. V minulosti se kladl diiraz spiSe na kvantitu potravy, ale na kva-
litu ani na spravné sloZeni se uz ptili§ nedbalo. Pozdé&ji se ptislo na to, Ze nezaleZi na
kvantité, ale hlavné na kvalité potravy. Naptiklad uz pti sniZeni spotteby masa o 10 %
by se snizilo riziko vzniku infarktu myokardu o 9 %. Pokud by spotieba masa klesla
0 50 % doslo by postupné k snizeni srdecnich infarkti dokonce o 45 % (Opitz, 2002).
Potvrdilo se, Ze u vegetariant je nizsi vyskyt srdecnich onemocnéni, hypertenze, né-
kterych druhti rakoviny a obezity nez u lidi stravujicich se konvencnim zplsobem
(Mengels, 2003).

I kdyZ jsou ale civilizacni nemoci z velké ¢asti zpisobeny nespravnou vyzi-
vou, neni to jedind piicina jejich vzniku. Mezi dalsi rizikové faktory patti radioakti-
vita, nedostatek pohybu, stres a jiné psychické vlivy, nebo jedy v Zivotnim prostiedi

(Opitz, 2002).
1.7.5.1 Kardiovaskularni onemocnéni
Mezi kardiovaskularni onemocnéni patii hypertenze, ischemické choroba srdce

¢ni, ateroskler6za, infarkt myokardu a jiné dalsi onemocnéni. Jsou to nejhrozivéjsi pti-

klady civiliza¢nich nemoci, umira na n¢ nejvice obyvatel ve vyspélych zemich a stéale
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Castéji postihuji mladsi skupiny lidi. Vysoky pocet nemocnych pak vyrazné zatézuje
ekonomiku, protoze ndklady na 1é¢bu jsou obrovské. Na vzniku kardiovaskuldrnich
chorob ma podil mnoho faktort, at’ uz ovlivnitelnych jako vyziva, koufeni, nedostatek
pohybu a stres, nebo neovlivnitelnd dédi¢nost (Opitz, 2002).

Vyzkumy ukazaly, Ze pocet imrti na iscemickou chorobu srde¢ni byl o 31 %
niz$i u muza a o 20 % nizsi u zen vegetarianek v porovnani s nevegetariany. Protoze
vegetariani omezené piijimaji Zivo€isné produkty, vegani dokonce Zadné nepiijimaji,
maji niz8i hladinu cholesterolu v krvi. Uvadi se, ze laktoovovegetariani maji o 14 %
niz8i hladinu cholesterolu v krvi nez lidé¢ stravujici se konven¢né. U vegant je hla-
dina cholesterolu nizsi dokonce az o 35 %. Divodem muze byt také zvysenad konzu-
mace sdjoveé bilkoviny, ktera ma pozitivni vliv na vyskyt hypercholesterolémie. Z vy-
zkumt vyplyva, ze vegetariani maji lepsi schopnost vasodilatace (ADA, online, cit.
25. 11. 2008).

Vegetariani konzumuji dostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce. To souvisi
s ptijmem prospesnych flavonoidi, vlakniny a antioxydantt. Uvadi se i konzumace
alkoholu v pfiméfeném mnoZstvi ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém
(Opitz, 2002).

Vyzkumy prokazaly ze vegetariani maji nizsi systolicky i diastolicky tlak, du-
vodem je ziejmé rozdil v reakci inzulinu na krevni glukozu, protoze glykemicky index
potravy vegetariani je nizsi, nebo celkovy ptiznivy vliv rostlinné stravy (ADA, online,
cit. 25. 11. 2008). Nekteré studie poukazuji na to, ze hladina homocysteinu v séru,
ktery je rizikovym faktorem pro vznik srde¢nich onemocnéni, je u vegetarianii vyssi.
Diivodem je nedostatek vitamin B12 u vegetarianti. Dal$im rizikem onemocnéni srdce
pro vegetariany je vyssi ptijem N-6 mastnych kyselin na tkor N-3 mastnym kyseli-
nam. Pro potvrzeni pozitivnich, nebo negativnich vlivii vegetarianstvi na vyskyt kar-
diovaskuldrnich onemocnéni je v soucasné dobé nedostatek tidaji (ADA, online, cit.

25. 11. 2008).
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Omezeni priumérného rizika

Omezeni prumérné spotireby masa .
P P ¥ srdecniho infarktu

10 % 9%
50 % 45 %
100 % 90 %

Opitz, 2002, str. 85

Umrti zpisobena onemocnénim srdce a spotieba zivoc¢isnych bilkovin

Misto/stat Srdecni choroby Spotieba masa
na 100 000 osob/rok v kg na osobu/rok
San Francisco USA 130 95
Bristol, GB 100 68
Santiago de Chile 70 30
Riberao Preto, Brasilien 40 28
Mexico City 30 20
Guatemala City 25 10

Opitz, 2002, str. 87

1.7.5.2 Nadorova onemocnéni

Také piipadi vyskytu rakoviny znacné piibyva a ¢im dal Castéji se dava do
souvislosti s konzumaci masa. Vyskyt vzniku nadorovych onemocnéni mezi vegeta-
ridny a nevegetariany neni pfili§ znacny. LiSi se pouze typ naddorovych onemocnéni.
Cetnost nadort plic, prsu, délohy a Zaludku je u vegetariani a lidi s konvenénim stra-
vovanim témér stejnd. Zatimco u nevegetaridnd je o 54 % veétsi riziko vzniku nadori
prostaty a o 88 % vétsi riziko vzniku kolokektalniho karcinomu, protoze cervené i bilé
maso jsou rizikové faktory pro vnik karcinomu tlustého stfeva. Vztah mezi vysokym
piijmem mlécnych vyrobkl a vapniku se vznikem nadort prostaty, vSechny vyzkumy

neprokazaly (ADA, online, cit. 25. 11. 2008).
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Zivogisné produkty také nenuti stievo k aktivité, vznika chronické zacpa a tim
dochazi k riznym potizi. Zadrzovani stolice po pfili§ dlouhou dobu pak vede k tvorbé
hnilobnych bakterii a toxind, které se vsttebavaji do téla. Riziko vzniku nadort zvy-
Suji Casto latky, které v potravinach vznikaji pfi jejich uprave. Patii sem polycyklické
aromatické uhlovodiky vznikajici pfi uzeni, peceni a grilovani masa, heterocyklické
aminy, které vznikaji pfi nespravné tepelné uprave bilkovin, mykotoxiny, nitrosaminy
vznikajici pfi uzeni suseni, nebo vyrob¢ piva, Mezi karcinogeny patii aldehydy, pero-
xidy, epoxidy, které vznikajici, pti ptepalovani tukt (Opitz, 2002).

Rostlinna strava obsahuje velké mnoZzstvi antioxidatt, jako naptiklad vitaminy
A, C, E, karoteny a karotenoidy, polyfenoly, bioflavonoidy, selen, zinek, méd’, mangan
a koenzym Q10, a dalSich latek, které maji ochranné ucinky pied vznikem rakoviny.
Vegetarianska strava také obsahuje velké mnoZstvi rostlinné vlakniny, kterd ma schop-
nost navazat karcinogenni latky, cholesterol a Zlu¢nikové soli. Podporuje spravné vylu-

covani, které je pro zdravi stiev dilezité (Opitz, 2002).

Umrti zplisobena karcinomem stiev a spotieba zivoc¢isSnych bilkovin

Mésto/stat Rakovina stirev Spotieba masa
San Francisco USA 14 95
Bristol, GB 13 68
Santiago de Chile 8 30
Riberao Preto, Brasilien 7 28
Mexico City 4 20
Guatemala City 3 10

Opitz, 2002, str. 87

1.7.5.3 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus, neboli cukrovka patii mezi dalsi civiliza¢ni onemocnéni,
které ma velmi zavazné disledky — postihuje asi 6 % populace. Casto se vyskytuje

v souvislosti s obezitou a je rizikem pro fadu dalSich onemocnéni, které se mizou
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pii diabetu objevit. Pro onemocnéni je charakteristickd hyperglykémie a glykosu-
rie. Diabetes se rozd€luje na dva typy. Prvni typ vznikd pomérné v mladém véku
a souvisi s nedostate¢nou produkci hormonu inzulinu beta buitkami Langerhanso-
vych ostrivcich v pankreatu, destrukce bunék je zpiisobena autoimunitou. Druhy
je produkce inzulinu relativné dostatecnd, problém je v jeho vyuziti perifernimi
tkanémi (Kelner, 2002).

Riziko vzniku diabetu 2. typu lze ovlivnit snizenim télesné hmotnosti, téles-
nym pohybem, zvySenim piisunu nenasycenych mastnych kyselin a vlakniny. “Z né-
kterych studii vyplyva, ze na zvyseni rizika vzniku diabetu 2. typu se mize podilet
téz vyssi piivod zeleza, a to také ,,hemového®, tj. Zeleza obsazené¢ho v hemoglobinu

z masa.” (Opitz, 2002, s. 83)

1.7.5.4 Osteoporoza

»Jde o progresivni systémové onemocnéni kosti charakterizované ubytkem
kostni hmoty a poruchami mikroarchitektury kostni tkané€, vedouci ke zvyseni fragi-
lity kosti a zvysSeni rizika zlomenin‘ (Turek, 2004, s. 27).

Kostni tkail se obnovuje cely Zivot, proto je dilezité nejen dostate¢né latkové
zasobenli, ale i pohyb a ve velké mife hormonalni aktivita. Pro kostni metabolismus je
dalezity vapnik, bilkoviny, vitamin D, hoic€ik, zinek, vitamin C, vitamin K, mangan,
vitamin B2 a B6 (Opitz, 2002). Studie neprokazaly rozdil mezi denzitou kosti lakto-
ovovegetarianl a nevegetariand. Piesto se zjistilo, Ze vysoky piijem bilkovin zvySuje
vyplavovani kalcia z kosti a tim se naroky na pottebu kalcia zvySuji. Ale objevuje se
1 nazor, ze nedostateCny piijem bilkovin mize zpiisobovat ztraty kostni hmoty (ADA,
online, cit. 25. 11. 2008). PtestoZe jsou bilkoviny pro kosti dilezité, maso a masné
vyrobky, ale 1 bilkoviny v mléce a mlécnych vyrobcich obsahuji fosfor a kyselinu fos-
fore¢nou, kterd ma neptiznivy vliv na metabolismus vapniku. Dochazi ke ztratam
vapniku moci a zhorSena je i absorpce sténou stfeva. Pokud je v jidelnicku piebytek

bilkovin dochazi k zvySenym ztratam vapniku (Opitz, 2002).
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Osteopordza, zlomeniny v kycli a spotieba zivocisnych bilkovin

Stat Zlomeniny v ky¢li Zivo&igné bilkoviny
Jizni Afrika 5 10
Singapur 20 38
Velka Britanie 42 45
Izrael 48 56
Svédsko 65 58
USA 98 75

Opitz, 2002, str. 84

1.7.5.5 Revmatické choroby

Mezi revmatické choroby patfi artritida, artroza, dna a dal$i nemoci. Jejich
pri¢inou je usazovani kyseliny ptfebytecnych bilkovin. Pokud je strava bohatd na
maso, piijimé organismus velké mnozstvi kyseliny mocové, ktera v té€le metabolizuje
a uklada se do kloubi jako urat sodny a tak vznikéd dna. Také jiné produkty metabo-
lismu, ke kterym pfispiva ptitomnost hnilobnych bakterii v tlustém stfeve, maji za

nasledek vznik revmatickych chorob (Opitz, 2002).

1.7.5.6 Psychicka onemocnéni

Vyziva ma pravdépodobné vliv i na vznik schizofrenie. Pokud je vysoky ob-
sah tryptofanu v zivociSnych bilkovinach snizuje se stav serotoninu, ktery ma vliv na
vznik psychickych poruch (Opitz, 2002). Diky niz§imu krevnimu tlaku, dostatku
antioxydantl v potravé a nizké hladiné cholesterolu v krvi byla u vegetariant zjisténa
mensi pravdépodobnost vzniku demence. Pokud je ale vegetarianska vyziva nedosta-
tecnd a neobsahuje dostatek vitaminu B12, zvySuje se hladina homocysteinu, ktery
naopak pravdépodobnost vzniku demence zvysuje (ADA, online, cit. 25. 11. 2008).

Autorky Frankova a Dvofakova-Janti (2003) ve své knize zminuji dulezitost kyseliny
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arachidonové, ktera se nachdzi v mase domadcich zvitat. Tato kyselina je dilezita pro
biosyntézu prostagladinu, jejiz poruchy se pravdépodobné podileji na vzniku schizo-

frenii, maniodepresivnich poruch a epilepsii.

1.7.5.7 Paraziti, viry a bakterie

Zviteci organismus je nositelem celé fady patogenti , které se do organismu Clovéka
dostanou casto konzumaci masnych vyrobku. Tyto pfenosy se stavaji sice uz velmi
ziidka, diky stale se zlepSujicim hygienickym podminkdm a osvété populace, ale pre-
sto zde vzdy néjakeé riziko hrozi.

Mezi nejCastéjsi parazity patii svalovec (vepirové maso, hlavné divoké) a ta-
semnice (Roger, 1999). V dne$ni dobé se masem témét nepiendsi. Nebezpeci spiSe v
tom, ze pokud je zvife nemocné dostava velké davky antibiotik. Ty pak mohou zustat
v mase, nebo se dostat do mléka. Antibiotika jsou Casto soucasti krmnych smési kvili
prevenci infekénich onemocnéni, rychlejSimu rtastu a dobrému vyvoji. Toto zneuzi-
vani antibiotik pak vyvolava rezistence na antibiotika a alergie. DalSim problémem je
pridavani riznych hormonid a mnoha dalsich latek do krmiva zvifat, kterymi se maso

upravuje tak aby bylo pro kupujiciho vzhledové 1 chutové lakavejsi (Roger, 1999).

1.8. Slozky potravy

1.8.1 Uhlohydraty

Uhlohydraty nékdy také glycidy (gluco tecky sladky) jsou zdrojem okamzité
energie, hlavni zdroj ptijmu kalorii. Sklddaji z atomii uhliku, vodiku a kysliku. Podle
vyzivovych doporuceni Svétové zdravotnické organizace (dale WHO) by mély v ji-
delnic¢ku ptevazovat polysacharidy. WHO doporucuje 70 % denniho ptijmu energie.
Vyhnout bychom se méli jednoduchym rafinovanym cukriim, protoze pii jejich kon-
zumaci dochézi k prudkym vykyvim hladiny glukozy v krvi, které zatézuji metabo-

lismus (Roger, 1999). V soucasné dob¢ tvoti sacharidy ve vyspélych zemich 50-60 %
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celkového ptijmu energie (Frafikova; Dvotrakova-Jant, 2003). Hladina krevniho cukru
je béhem dne pomérné stala. Za 20-30 minut po jidle je glykémie na vrcholu a pak
pozvolna klesa, do dvou hodin by pak méla dosahovat glykémie hodnot jako za stavu
»hala¢no* to znamena 5,0-5,5 mmol/l (Turek, 2004). Podle chemického slozeni se

rozli$uji uhlohydraty na n¢kolik skupin.

Monosacharidy

Jsou nejjednodussi, slozené jen z jediné molekuly, rozdil mezi jednotlivymi
monosacharidy ovliviiuje uspofddani atomt uvnitt molekuly. Velice rychle se vstieba-
vaji a objevuji se v krvi. Pati sem glukdza, laktoza, sachardza. NejCastéji se v prirode

vyskytuje glukéza a ovocny cukr fruktéza (Roger, 1999).

Disacharidy

Skladaji se ze dvou molekul monosacharidii. V organismu se pomoci travicich
enzymu rozstépi na monosacharidy ze kterych se skladaji. Mezi disacharidy patfii
sachardza (tftinovy cukr) skladajici se z molekul fruktézy a glukozy. Sacharéza se
nachazi mimo cukrové tftiny i v ananasu, bananech a rizném jiném ovoci. Dalsi
disacharid je maltéza. Maltozu tvoii dvé molekuly glukézy. Je obsazena v obilovi-
nach, predev§im v je¢menu. Dalsi nej¢astéjsi monosacharid je laktdza. Laktozu tvoii
molekula glukozy a galaktézy. V litru matetského mléka se nachdzi 50—-60 grami
tohoto disacharidu, v kravském mléce ho miizeme najit jen asi 40 gramii na litr mléka

(Roger, 1999).

Polysacharidy

Polysacharidy jsou slozité struktury tvoifené mnoha monosacharidy. K jejich
vstiebani v organismu je tfeba rozloZeni na jednoduché cukry pomoci enzymd, amy-
laz. Nachazeji se v obilninach, hlizach, kotfenech (Roger, 1999).

Stravitelné: Do této skupiny zafazujeme Skrob a dextriny. Zdrojem Skrobu jsou
obiloviny a zelenina (Frankova; Dvotakova-Jant, 2003). Dalsim stravitelnym polysacha-

ridem je glykogen. Je to jediny polysacharid, ktery se vytvaii v zivocisném téle. Tvoii
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se z glukdzy a uklada se v jatrech. Glykogen slouzi jako pohotova energie. Na rozdil od
rostlinnych Skrobli nema glykogen témét Zaddnou vyzivovou hodnotu (Roger, 1999).

Nestravitelné: Vldknina je pro organismus nevyuzitelna, nema totiz schopnost
vsttebavat se do krve. Jeji dllezitost spoc¢iva v tom, Ze je schopna na sebe navazat ve
stieve Skodliviny. Pfi styku s vodou vlaknina bobtné a formuje stolici a tim usnadiiuje
odchod stolice. Dostatek vlakniny je tak prevenci rakoviny tlustého stfeva, hemeroida
a sttevnich vychlipenin. Mimo tuto ,,Cistici* schopnost sttev pomaha udrzovat spravné
pH organismu (Roger, 1999). Bohatym zdrojem vlakniny jsou otruby, ovesné vlocky,
Svestky, hrach, fazole, banany, celozrnny chléb, neloupand ryze, datle, fiky, suSené
ovoce, listova zelenina. Doporucend denni davka vlakniny je asi 30 g. Vldknina se
dé€li na rozpustnou (napf. pektin) a nerozpustnou (napt. celuldza). Rozpustna vlak-
nina v zaludku zvétsi objem, snizuje kyselost zalude¢niho obsahu a zpomaluje jeho
vyprazdnéni. Déale zmé&kcuje stfevni obsah a usnadnuje vyprazdiovani. Nerozpustna
vldknina zrychluje stfevni pasaz a urychluje peristaltiku sttev (PHARMA NEWS,
online, cit. 5. 12. 2008).

Caste¢né stravitelné: Nachazeji se v zelening a ovoci. Patii sem insulin, ga-

laktogeny, nebo napiiklad pentosany (Frankové; Dvotdkova-Jani, 2003).

1.8.2 Tuky

Tuky maji vysokou sytivou schopnost. Vyvoladvaji pocit nasycenosti a to tim, Ze
zatézuji travici aparat, jatra i pankreas. K traveni tukti dochazi v tenkém stfevé pomoci
lipaz, které jsou obsazeny ve $tavach pankreatu. Tuky jsou rozloZeny na jednotlivé mo-
lekuly, tedy glycerol a mastné kyseliny a jednotlivé molekuly putuji sténou stteva do
krevniho fecisté. V jatrech a tukové tkani se potom opét syntetizuje a je ukladan jako
zasoba energie (Opitz, 2002). Tuky jsou soucasti zivoc¢isSnych 1 rostlinnych produkti.
Jsou soucasti hormontl, jsou diilezité pro spravnou funkci télnich organii a centralni
nervové soustavy. Nedostatek tukl ve vyZivé mé neptiznivy vliv na vyvoj mozku.
Nadbytek tukti vede naopak ke vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni (Frankova;

Dvorakova-Jant, 2003).
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Nasycené mastné Kkyseliny: Uhliky v chemické vazbé jsou pospojovany jed-
noduchymi vazbami. Krom¢ kokosového a palmového oleje jsou nasycené mastné ky-
seliny obsazeny jen v zivocisnych produktech v mléce, vejcich a mase. Jsou v pevném
stavu a zajist'uji Zivocichim energetickou zasobu (Roger, 1999). Jejich skodlivost spo-
¢iva v aterogennich U¢incich a s tim spojenym vznikem civiliza¢nich chorob (Adam-
kova, Zimmelova, 2005).

Nenasycené mastné kyseliny: Uhliky v chemické vazbé maji jednu a vice
dvojnych vazeb. Zdrojem nenasycenych mastnych kyselin jsou piedevsim rostliny, ale
obsahuje je napiiklad i rybi tuk. Rostlinné tuky jsou tekuté a oznacuji se jako oleje
(Frankova; Dvorakova-Jant, 2003). Nenasycené mastné kyseliny maji schopnost v or-
ganismu snizovat hladinu cholesterolu, reguluji krevni tlak a snizuji riziko vzniku
trombti. Jejich derivaty zvysSuji imunitu organismu a snizuji riziko revmatickych zmén
(Turek, 2004).

Mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny: Mononenasycené
mastné kyseliny maji jednu dvojnou vazbu, nejvice jsou obsazeny v olivovém olej. Po-
lynenasycené mastné kyseliny maji obsahuji vice neZ jednu dvojnou vazbu. Podle po-
lohy dvojnych vazeb se dé€li na n-3, n-6 a n-9 mastné kyseliny. Pfi metabolismu téchto
nenasycenych mastnych kyselin vznikaji volné kyslikové radikély, které zvysuji riziko
vzniku nadorovych onemocnéni. Proto je duileZitd soucasnd antioxidacni ochrana.
Cim vic dvojnych vazeb mastna kyselina obsahuje tim vétsi antioxidaéni ochranu po-
tfebujeme (Turek, 2004).

Cholesterol: Nema klasickou strukturu tukt, ale jako lipid se chova. Slouzi
jako stavebni slozka bun¢k a bunéénych membran, je soucésti hormont a lipoprote-
idd. Dilezity je ptedevsim pro rust a vyvoj organismu (Turek, 2004). RozliSujeme dva
druhy cholesterolu.

LDL cholesterol (Low Density Lipoprotein): ¢asto oznacovany jako Spatny
cholesterol. Tento cholesterol na sebe vaze lipoproteiny o nizké hustoté. LDL chole-
sterol tvofi asi 75 % z celkového cholesterolu. Podporuje vznik aterosklerozy (Ro-
ger, 1999).

HDL cholesterol (High Densiti Lipoprotein): vaze se na lipoproteiny o vysoké
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hustoté. Slouzi jako prevence tvorby sklerotickych platli, proto je oznacovan jako
hodny (Roger, 1999).

Esencidlni mastné kyseliny: Nas§ organismus je neumi vytvofit a musime je
piijmout stravou. Maji vice dvojnych vazeb a jsou nenasycené. Patfi sem kyselina li-
nolova a inolenova. Nachazeji se v obilnych kli¢cich a semenech. Jsou i v Zivo¢iSnych
produktech, ale jejich obsah je zde nizsi. Pii nedostatku se objevuje dermatitida, sucha
pokozka, onemocnéni nervového a pohlavniho systému, a také opozdény rist ditéte
(Roger 1999).

Ve vyzivé by se méli upfednostiiovat rostlinné oleje a tuky, protoze jsou di-
lezité pro stavbu bunék a spravnou latkovou vymeénu (Gregora, 2006). Tuk by nem¢l
piesahovat 30 % celkového energického prisunu. Podil nasycenych mastny kyselin by

ptfitom nemél presdhnout 10 % (Turek, 2004).

1.8.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou velmi dulezitou slozkou naseho organismu. Jsou soucésti kazdé
tkan¢ naseho téla. Bez bilkovin bychom nemohli rist, nemohli by se nam vytvaret
nové bunky a obnovovat tkan€. Hmotnost naseho téla tvoti ze 17 % bilkoviny. Musime
je pfijimat neustale, protoze nemaji schopnost se v téle ukladat (Roger, 1999).

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin pospojovanych do rizné dlouhého te-
tézce. Na druhu a kombinaci aminokyselin v fetézci pak zavisi vlastnosti bilkoviny.
Aminokyseliny se opé¢t stejné jako tuky 1 sacharidy skladaji z uhliku, kysliku a vodiku,
navic pak obsahuji molekulu dusiku. Bilkoviny jsou v travicim traktu rozkladany po-
moci enzymu pepsin. Enzym rozleptd vazby mezi aminokyselinami. Pozdé¢ji se v ten-
kém stfeve bilkovina rozlozi na jednotlivé aminokyseliny pomoci trypsinu, ktery obsa-
huje pankreaticka $tava. Jednotlivé aminokyseliny se sténou tenkého stifeva dostanou
do krevniho ob&hu a odtud putuji k jednotlivym tkanim. Télo pak vyuzije jednotlivé
aminokyseliny k vytvoteni vlastnich bilkovin. Nadbyte¢né aminokyseliny se pfeméni
na energii, tuk, nebo glukoézu. Vsechny bilkoviny se skladaji pouze z dvaceti amino-

kyselin, které se slucuji v rizném potadi. VSechny kromé¢ osmi, které se oznacuji jako
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esencialni si umi télo syntetizovat samo v jaternich bunikdch. Doporucend denni davka
je 0,75 g bilkovin na kilogram télesné hmotnosti (Roger, 1999).

Dostatek esencialnich aminokyselin poskytuje i vegetarianska vyziva pokud je
pestra a zajistuje dostatecny energeticky prisun. Vyzkumy ukdzaly, Ze se kvalita rost-
linnych bilkovin znacné 1i8i. Zjistilo se, Ze izolovana s6jova bilkovina je stejné kvalitni
jako zivoc€isna, ale pSeni¢na bilkovina je témét o 50 % méné hodnotna. Proto je potfeba
bilkovin u vegetaridnd, jejichz jidelnicek se skladd z méné vyuzitelnych zdroji, vyssi

(ADA, online, cit. 12. 3. 2009).

1.8.4 Vitaminy

Vitaminy potfebuje nase té€lo nezbytné pro Zivot, nedokéze si je ale samo vyro-
bit, proto je musime neustale dopliiovat potravou. Jsou to organické latky objevené az
pocatkem dvacatého stoleti. Vitaminy ziskava télo pfedevsim z rostlinnych potravin,
které umi organismus piemeénit nebo uskladnit. VSechny vitaminy kromé vitaminu A,

B12 a D se bez problémil pokryji vegetarianskou stravou (Roger, 1999).

Vitamin A

Nachazi se v podobé provitaminu beta-karotenu v cervenych plodech a ko-
fenech rostlin. Provitamin je v téle pfeménovan podle potfeb organismu na retinol
a vitamin A. V rostlinné stravé je tedy karotenu dostatek, ale jeho vyuzitelnost je
v poméru s retinolem, ktery je zivoc¢isného piivodu, mala. Rostlinny karoten nema
takovou schopnost absorpce ve stievech jako zivocisny retinol (Roger, 1999). Uvadi se
ze potiebujeme Sestkrat vice karotenu nez retinolu, abychom doséahli optimalni denni
davky tohoto vitaminu, to je asi 800—1000 pg (Kunova, 2005) pro dospélého Clovéka.

Produkt vitaminu A kyselina retinova ma vliv na vyvoj plodu (Roger, 1999).
Vitamin B1 (thiamin)

Oznacovan také jako thiamin. Urychluje chemické reakce pii metabolismu

uhlohydrati. Vyskytuje se v ovoci a obilninach. Je dilezity pro spravnou funkci
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nervového systému. Pii nedostatku dochazi k nemoci beri-beri s dnes velmi vzacnym
vyskytem. Dale k nervové labilité a poruchdm drézdivosti (Roger, 1999). Doporucena

denni davka pro dospélého clovéka je 1,2 mg (Soeters, 1999).

Vitamin B2 (riboflavin)

Je nezbytny pro spravny rust organismu. Vstupuje do metabolismu uhlohydratt
a bilkovin. Pti nedostatku dochdzi ke zpomaleni rlistu a k porucham zraku. Je obsazen
predevsim v fasach, kvasnicich a suchych plodech, bohaty obsah maji i obilné klicky.

Doporucena denni davka pro dospélého €loveka je 1,4—1,6 mg (Kunova, 2004) .

Vitamin B6 (pyridoxin)

Dilezity pro tvorbu erytrocytli a metabolismus bilkovin. Pfi nedostatku se ob-
jevi nervozita, anémie, a kozni zmény. Nachazi se hlavné v celozrnnych obilovinéch,
ovoci, zelening, mléce, vejcich a v mase (Roger,1999). Doporucena denni davka jsou

2 g (Soeters, 1999).

Vitamin B12 (kobalamin)

Je nezbytny pro krvetvorbu a funkci nervového systému. Pfi nedostatku vznika
pernicidézni anémie a dochazi k degeneraci nervovych vldken v miSe. V pomérné ne-
davné dobé se zjistilo, ze diky parazitovani mikroorganismi ho mizeme najit v fasach
a v pivnich kvasnicich, malé¢ mnozstvi obsahuji semena vojtésky a dalsi rostliny. Pte-
sto hlavnim zdrojem tohoto vitaminu jsou produkty zivoc¢isné stravy. (Roger, 1999).
PtestozZe strava laktoovovegetarianii obsahuje vejce 1 mléko prokézala se u nich sni-
zena hladina vitaminu B12 v krvi (Lunacek; Matuskova, online, cit. 19. 11 2008).

Doporucena denni davka je 3ug. (Kunova, 2005)

Vitamin C (kyselina askorbova)
Byl objeven v souvislosti s nemoci skorbut. K této nemoci dochazelo u ndmot-
niki pfi dlouhych plavbach kdyz neméli dostatecny ptijem Cerstvych potravin. Tento

vitamin se nachdzi v ovoci a zelening, zivo¢isné produkty jsou na vitamin C chudé.
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Vitamin je velmi citlivy na svétlo a teplo a vétSina se ho béhem ptipravy ztraci. Vi-
tamin C mé antioxida¢ni U€inky, podporuje obranyschopnost organismu, ma vliv na
rychlost hojeni ran, na prevenci vzniku nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni.
Vitamin C se uplatiiuje pii regeneraci dal$iho dilezitého antioxidantu vitaminu E. Pti
nedostatku se objevi nachylnost k infekcim, anémie, krvaceni do klize a z dasni az
onemocnéni skorbut (Turek, 2004). Doporucena denni davka je 100 mg pro dospé€lého

Cloveéka, u kutaki se davka doporucuje az dvojnasobné vyssi (Kunova, 2005).

Vitamin D

O ucincich vitaminu D se védélo uz na konci 18. stoleti. Jeho izolace se podaftila
az v roce 1920. Vitamin D se dale d¢li na vitamin D2 a D3. Vitamin D3 (cholekalcife-
rol): Za ptitomnosti slunecniho zateni se syntetizuje v kiizi a uklada v jatrech. Vitamin
D2 je uméle vytvoreny vitamin za laboratornich podminek. Pouziva se k obohaceni
potravin a jako farmaceuticky preparat. Dostatek vitaminu si ale dokdzeme vytvofit
sami, pokud alespon na kratky ¢as vystavime ktzi slunci. Doporucena denni davka
je 1,2-5 mg pro dosp¢lého cloveka. Vitamin D je dllezity pro metabolismus vapniku,
pii nedostatku kosti kiehnou a deformuji se. V posledni dob¢ se ukazalo, ze vitamin
D snizuje riziko vzniku nadorti a kardiovaskularnich onemocnéni, protoze sniZuje
krevni tlak a hladinu cholesterolu v krvi. Nedostatek vitaminu D zhorSuje funkci beta
bunék pankreatu, proto je dilezity i v prevenci diabetu. Zdrojem je rybi maso, mléko,
maslo, vejce, bandny, kakao a avokddo. Pokud je organismus zdravy mélo by stacit
télo vystavit denné na par minut slunci a pak uz alespont minimalni piijem vitaminu D

potravou. Pti predavkovani dochézi ke kalcifikaci ledvin a srdce (Turek, 2004).

Vitamin E (tokoferol)

Zdrojem tohoto vitaminu jsou obilné kli¢ky, rostlinné oleje, ofechy. V mase
se vyskytuje minimalng. Vitamin E patii mezi antioxidanty ma vliv na reprodukci,
pomaha udrzet spravnou funkci nervového systému a hypofyzy. Doporucena denni

davka je 20 mg (Roger, 1999).
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Vitamin K

Nezbytny pro krevni srédzlivost a syntézu bilkovin. Pti nedostatku dochézi
k projeviim krvaceni jako petechie, krvaceni z dasni, hematomy. Vitamin produkuji
stfevni bakterie v dostatecném mnozstvi. Nedostatek hrozi pti vyhlazeni stfevni
mikroflory antibiotiky. V potravinach se vitamin K nachazi v hlavkovém zeli, ka-
pusté, kedlubnech a brukvi (Dylevsky, 2000). Doporucena denni davka je 50-70 p
(Kunova, 2005).

Kyselina listova

Uplatiiuje se pti metabolismu bilkovin, v reparaci nukleovych kyselin. Je du-
lezita pro krvetvorbu, ma antikarcinogenni uc¢inky. Pii nedostatku hrozi v t€hotenstvi
malformace plodu (Turek, 2004). Doporucend denni davka je 400 ng. Pfi vegetarian-

ském stylu stravovani nedostatek nehrozi.(Kunova, 2005).

vitamin Ztrata vitaminu varenim
vitamin C 70—-80 %

vitamin A 10-30 %

vitamin E 50 %

vitamin Bl 25-45 %

vitamin B2 40-48 %

inositol az 95 %

kys. listova az 97 %

biotin az 72 %

kys. pantotenova az 44 %

Opitz, 2002, str.102

1.8.5 Mineraly

Mineraly a vitaminy jsou na sob¢ zavislé. Pomahaji si navzajem pii uvoliiovani

a vstiebavani do organismu. Mineraly jsou v lidském téle zastoupeny ve velmi malém

37



mnozstvi, presto jsou velmi dilezité. Jsou zadkladem kosti, zubi, svall, krve, nervo-
vych bunék. Jsou nepostradatelné pro funkci celého organismu (Opitz, 2002).

Vapnik: V nasem téle je az 99 % vapniku ulozeno v kostie, stopove se nachazi
v krvi a ostatnich organech. Je dilezity pro srazlivost krve, pfenos nervovych vzrucht,
regulaci pH krve, neutralizuje kyselost. Pro vstiebavani vapniku je nezbytna ptitom-
nost vitaminu D. Pfi nedostatku dochazi k tetaniim, poruchdm srde¢niho rytmu, bo-
lesti kloubti, padani zubi a kostni onemocnéni jako rachitis, nebo osteoporoza. Vapnik
se nevyskytuje jen v mléce a mlécnych vyrobcich, ale je hojné zastoupen i v rostlin-
nych produktech (Dylevsky, 2000).

Fosfor: Spolu s vapnikem dilezity pro tkan kosti a zubt. Je dilezity pro me-
tabolismus. Nadbytek fosforu zhorsSuje vyuziti vapniku. Zdrojem je maso, mléko, ale
také celozrnné pecivo (Roger, 1999).

Sodik: Nezbytny pro udrzeni osmotického tlaku v buiice a mimobunéénych
tekutinach. Zdrojem je siil, voda (Dylevsky, 2000).

Draslik: Je to intracelularni kationt, udrzuje osmoticky tlak bunky. Je dulezity
pro spravnou funkcei svalil a nervli (Dylevsky, 2000).

Zelezo: Nezbytny pro pienos kysliku v krvi. Jeho zdrojem jsou predev§im Zi-
vocisné produkty jako jatra nebo ledviny. V rostlinnych produktech je obsazeno ve
fazolich a luSténinach, ale je Spatné vyuZitelné. Vyuziti Zeleza z rostlinné potravy
lze zvysit sou¢asnym piijmem vitaminu C (Lunacek, Z., Matuskova, M. online, cit.
19. 11. 2008). Doporucend denni davka zeleza pro dospélého clovéka je 10—-15 mg
(Roger, 1999).

Zinek: Podporuje funkci imunitniho systému, je dilezity pro hojeni ran. Je
nezbytny pro rist a vyvoj ditéte. Patii mezi antioxydanty. Zinek je obsazen v Cerve-
ném mase, dribezi, moiskych plodech, celozrnnych vyrobcich a ofiSkach. Doporu-
¢end denni davka je 8 — 11 mg. (Krajska centra primarni péce, cit 2. 12. 2008)

Selen: Patfi mezi vyznamné antioxydanty. Zdrojem je maso, ryby, ceredlie,
fazole a para ofechy. Doporucena denni davka je 55 ng (Krajské centra primarni péce,

cit 2. 12. 2008).
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2. CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1. Cil prace

Cilem préce je shrnuti a popsani soucasnych trendi v oblasti vegetaridnského

stravovani. Zhodnoceni kladl a zapori vegetarianského stravovani z hlediska vlivu

na zdravi lidského organismu a také ndhled na ekonomickou stranku vegetarianstvi.

Provést zmapovani postoji obyvatel Ceskych Budgjovic a blizkého okoli k vegetarian-

skému stravovani.

2.2. Ukoly

Z uvedeného cile vyplynuly tyto ukoly:

1.

Na zékladé studia odborné literatury shrnout a popsat soucasné trendy
v oblasti vegetarianské vyzivy. Zhodnotit klady a zapory této stavy na
zdravi a umoznit nahled na ekonomickou stranku vegetarianstvi.

Ve spolupraci s vedouci prace vytvorit dotaznik mapujici prehled a za-
jem respondentt rtizného veéku v oblasti vegetarianské vyzivy.
Vyhledat reprezentativni vzorek populace v dané vékové skupiné

(15 a vice let).

Statisticky vyhodnotit ziskand data.

Provést analyzu vysledki a diskusi k nim.

2.3. Vyzkumné otazky

Informovanost o oblasti vegetaridnského stravovani je nizka.

Populace se domniva, Ze vegetaridnské stravovani je ekonomicky

S 24

Mezi vysokoskolsky vzdélanymi lidmi je vyssi procento lidi praktiku-

jicich tento zplisob stravovani.
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2.4. Organizace vyzkumu

Dotaznik vlastni konstrukce se tykal informovanosti populace v oblasti vege-
tarianské vyzivy a byl konzultovan s vedouci bakalatrské prace doc. PaedDr. Miladou
Krej¢i, CSc. Respondenti byli vybirani ndhodné, dotaznik byl rozdavan v papirové po-
dobé populaci v Ceskych Budgjovicich a blizkém okoli. Vyzkum byl provadén v roce
2009. Celkem bylo osloveno 600 respondentt, dotaznik vyplnilo 451 osob z toho 67
bylo vytazeno pro netplnost. Celkovy pocet dotaznikl se kterymi se dale pracovalo

byl 384. Ziskana data byla zpracovana pomoci tabulkového kalkulatoru MS Excel.
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3. METODIKA

Pro vyzkumnou ¢ast byl pouzit kvantitativni vyzkum metodou dotazovani, po-
moci dotazniku. Pouziti dotazniku umoznilo ziskat informace od velkého mnozstvi
lidi. Anonymni dotaznik obsahoval 13 ot4dzek otevieného i uzavieného typu. Jako ne-
vyhodné se u této metody ukazala malé navratnost dotaznik a dalsi dotazniky musely
byt vytazeny pro netplnost.

Otazky byly sméfovany na informovanost vefejnosti o vegetarianské vyzive,
jejich nazoru na ekonomickou naro¢nost a dostupnost vegetarianské vyzivy.

Ziskana data byla zpracovana pomoci tabulkového kalkulatoru MS Excel.

3.1. Charakteristika zkoumaného souboru

Pfedmétem vyzkumu byla skupina obyvatel z Ceskych Budgjovic a blizkého
okoli, sestavend metodou nahodného vybéru. Dolni vékova hranice byla stanovena
na 15 let, horni vékova hranice nebyla omezena. Dotaznik byl rozddvan bez ohledu
na pohlavi, v&k i stupen vzdélani tak, aby se do vyzkumu zahrnula co nejvétsi ¢ast

populace.
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4. VYSLEDKY

Tabulka 1: Pohlavi respondentii

Pohlavi Pocet respondentti / %

muZi 189 /49 %
zeny 195/ 51 %

(celkem 384 respondenttl)

Graf 1: Pohlavi respondentti
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49%

48%
muzi zeny

vlastni vyzkum

Mezi respondenty bylo 49 % muzt a 51 % Zen.
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Tabulka 2: Vék respondentt

Vék Pocet respondentti / %
15-25 109 /28 %

26-35 90 /23 %

36-45 82/21 %

46-55 49 /13 %

56+ 54 /14 %

(celkem 384 respondenttl)

Graf 2: Vék respondentii
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vlastni vyzkum

Mezi respondenty byly zastoupeny tyto vékové kategorie: 15-25 let zastupovalo 28 %
respondenttll, 2635 let zastupovalo 23 % respondentli, 36—45 let zastupovalo 21 %
respondentti, 4655 let zastupovalo 13 % respondentt, vék 56 a vice zastupovalo 14 %

respondentt.
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Tabulka 3: Vzdélani respondentt

Vzdélani Pocet respondentti / %

z8 45/12 %
Sou 79/21%
S8 200/52 %
VOS$ 13/3 %
VS 47112 %

(celkem 384 respondenttl)

Graf 3: Vzdélani respondentt
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vlastni vyzkum

Respondenti uvadéli své nejvyssi dosazené vzdélani: 12 % respondentt uvedlo za-
kladni vzdélani, 21 % respondentl uvedlo stfedni odborné ucilisté, 52 % respondentii
uvedlo stfedni Skolu, jen 3 % respondentli uvedlo vyssi odbornou Skolu a 12 % respon-

dentti vysokou Skolu.
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Tabulka 4: Misto bydlisté respondentli

Misto bydlisté Pocet respondentt / %
obec do 2000 obyvatel 197 /36 %

obec do 10 000 obyvatel 70/18 %

mésto do 100 000 obyvatel 119/31 %

meésto nad 100 000 obyvatel 58 /15 %

(celkem 384 respondenttl)

Graf 4: Misto bydlisté respondenti
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vlastni vyzkum

Respondenti uvadéli misto svého bydlisté podle poctu obyvatel: 36 % respondentti
pochazelo z obce do 2000 obyvatel, 18 % respondentti uvedlo Ze bydli v obci do
10 000 obyvatel, zmésta do 100 000 obyvatel pochazelo 31 % respondenti a z mésta nad
10 000 obyvatel pochéazelo 15 % obyvatel.
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Tabulka 5: Déavaji respondenti prednost cené, nebo kvalité potravin

Cena vs. kvalita potravin Pocet respondentti / %
kvalita 184 /48 %

cena 102 /27 %

cena i kvalita 82/21%

zalezi na chuti vyrobku 12/3 %

puvod, znacka 4/1%

(celkem 384 respondenttl)

Graf 5: Davaji respondenti pfednost cené, nebo kvalité potravin
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vlastni vyzkum

Respondenti zde odpovidali na otazku, zda pfi ndkupu potravin uptednostiuji cenu,
nebo kvalitu potravin. 48 % respondentti uvedlo, Ze davaji piednost kvalité potravin,
27 % respondentii uvedlo, Ze hledi vice na cenu, 21 % respondentt uvedlo, ze se snazi
o kompromis mezi kvalitou a cenou potravin, 3 % respondentti uvedlo, ze pti nakupu
potravin daji hlavné na chut’ potravin a 1 % respondentt pti nakupu zohlediiuje piivod

a znacku jednotlivych produkta.
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Tabulka 6: Znaji respondenti pojem vegetarianstvi

Znate pojem vegetarianstvi Pocet respondentti / %
ano 356 /93 %
ne 2817 %

(celkem 384 respondentil)

Graf 6: Znaji respondenti pojem vegetarianstvi
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vlastni vyzkum

Respondenti odpovidali na otazku, zda znaji pojem vegetarianstvi. 93 % respondentt

uvedlo, Ze pojem znd, 7 % respondentl uvedlo, Ze pojem vegetarianstvi nezna.
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Tabulka 7: Jak si pojem vegetarianstvi respondenti vykladaji

Co si pojem vegetarianstvi vykladate Pocet respondentti / %

strava bez masa 259 /73 %
odmitani veskerych Zivocisnych produktd 71/20 %
Zivotni styl (neublizovat zvifatim) 6/2%

strava bez masa €i jinych ZivociSnych

0,
produktt dle typu vegetarianstvi 20/6 %

(celkem 384 respondenttl)

Graf 7: Jak si pojem vegetaridnstvi respondenti vykladaji
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Tento graf zobrazuje odpovéd’ respondentli na otazku co si pod pojmem vegetarianstvi
predstavuji. 73 % respondentl uvedlo, Ze jde o vynechdvani masa z jidelnicku, 18 %
respondentli se domniva, ze jde o odmitani vesSkerych zivocisnych produktt, 2 % res-
pondentti uvedlo, ze jde o zivotni styl ktery neublizuje zvifatim, 6 % respondentii
uvedlo, Ze jde o vynechavani masa ¢i jinych Zivoc¢isnych produktt dle typu vegeta-

rianstvi.
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Tabulka 8: Znaji respondenti n&jaké typy vegetarianstvi

Znate typy vegetarianstvi Pocet respondentti / %
ano 156 /41 %
ne 228 /59 %

(celkem 384 respondentil)

Graf 8: Znaji respondenti n&jaké typy vegetarianstvi
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vlastni vyzkum
Zde odpovidali respondenti na otadzku, zda znaji n¢jaké typy vegetarianstvi. 41 % res-

pondentti uvedlo alespon jeden z typl vegetarianstvi, nebo urcity typ popsali. 59 %

uvedlo, ze zadny z typl vegetarianstvi nezna.
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Tabulka 9: Nejznaméjsi typy vegetarianstvi mezi respondenty

Nejznaméjsi typy vegetarianstvi Pocet respondentti / %
veganstvi 157 /159 %
laktovegetarianstvi 22/8 %
ovovegetarianstvi 16/6 %
laktoovovegetarianstvi 31/12 %
semivegetarianstvi 10/4 %

fruktarianstvi 1/4%

makrobiotika 15/6 %

syrové veganstvi 2/1%

(celkem 264 respondentll)

Graf 9: Nejznaméjsi typy vegetarianstvi mezi respondenty
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vlastni vyzkum

Tento graf zobrazuje respondenty nejcastéji jmenované typy vegetarianstvi. V 59 %
uvadéli respondenti veganstvi, v 8 % se v odpovédich objevovalo laktovegetarianstvi,
v 6 % ovovegetarianstvi, ve 12 % laktoovovegetaridnstvi, ve 4 % semivegetarianstvi,

ve 4 % fruktarianstvi, v 6 % makrobiotika a v 1 % syrové veganstvi.
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Tabulka 10: Zajimali se respondenti n€kdy o vegetarianstvi

Zajimali jste se nékdy o vegetarianstvi Pocet respondentti / %
ano 136 /35 %

ne 240/63 %

nevim 8/2%

(celkem 384 respondentil)

Graf 10: Zajimali se respondenti né¢kdy o vegetarianstvi
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Respondenti zde odpovidali na otazku, zda se nékdy o vegetarianstvi zajimali. 35 % re-

spondentti odpovédelo, Ze se nékdy o vegetarianskou vyzivu zajimalo, 63 % responden-

td uvedlo, ze se nikdy o vegetarianstvi nezajimalo a 2 % respondentii uvedlo, Ze nevi.
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Tabulka 11: Kde by respondenti hledali potiebné informace

Kde byste hledali informace Pocet respondentti / %

média ,internet 141 /37 %
odborna literatura 116/ 30 %
ze svého okoli 60/ 16 %
z okoli a z médii 14714 %
odborna literatura a média 22/6 %
odborna literatura, média a z okoli 8/2%
odborna literatura a z okoli 11/3%
nehledal bych 12/ 3%

(celkem 384 respondenttt)

Graf 11: Kde by respondenti hledali potfebné informace
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vlastni vyzkum

Tento graf zobrazuje odpovédi respondentii na otazku, kde by hledali potfebné in-

formace z oblasti vegetaridnské vyzivy. 37 % respondentii uvedlo média a internet,
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30 % respondentl by informace hledalo v odborné literatute, 16 % respondentli by
informace hledali ve svém okoli, 4 % respondentii by informace hledali ve svém okoli
a v médiich, 6 % respondentii by pouzilo kombinaci média a odborna literatura, 2 %
respondentli by hledalo potiebné informace v odborné literature, médiich a ze svého
okoli, 3 % respondentii by informace ¢erpali z odborné literatury a ze svého okoli, 3%

respondentli uvedlo, ze by takové informace viibec nehledali.
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Tabulka 12: Nazor respondentt jestli je vegetarianstvi zdravé

Je vegetarianstvi zdravé Pocet respondentti / %
ano 43 /11 %

ano, pokud se hlida pfijem Zivin 2817 %

ne 280/ 73 %

nevim 33/9 %

(celkem 384 respondenttl)

Graf 12: Nazor respondentti jestli je vegetarianstvi zdravé
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Zde respondenti odpovidali na otazku zda si mysli Ze je vegetarianstvi zdravé. 11 %
respondentli uvedlo, ze vegetarianstvi zdravé je, 7 % respondentt uvedlo, ze zdravé je

za podminky, Ze se hlida pfijem Zivin, 73 % respondenti si myslelo, Ze je vegetarian-

stvi nezdravé, 9 % respondentii odpovedélo, Ze nevi.
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Tabulka 13: Dvody proc si respondenti mysli, Ze neni vegetarianstvi zdravé

Pro¢ neni vegetarianstvi zdravé Pocet respondentti / %
je to duchovni problém 3/4%

pestrost stravy je dulezita 44 /65 %

pro déti a t€hotné Zeny ne 15/22 %

zdalezi na typu, extrémni formy ne 6/9%

(celkem 68 respondentit)

Graf 13: Dvody proc€ si respondenti mysli, Ze neni vegetarianstvi zdravé
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Tento graf zobrazuje nazor respondentil, kteti uvedli, Ze vegetarianstvi neni zdravé
jejich diivody proc se to domnivaji. 4 % respondentti uvedlo, ze jde o duchovni problém
a pro télo je Skodlivé, 65 % respondentli se domniva, ze pestrost stravy je dulezita,
22 % respondentl uvedlo, Ze vegetaridnstvi je nezdravé pro déti a téhotné zeny, 9 %
respondentli uvedlo, Ze zalezi na typu vegetarianstvi s tim, ze extrémni formy zdravé

nejsou.
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Tabulka 14: Nazor respondentii na to, jestli je nabidka produktl dostate¢na

Je nabidka produkti dostateéna Pocet respondentti / %
ano 139/36 %

ne 105 /27 %

nevim 110/29 %

v restauracich ne 20/5%

ZlepSuje se 6/2%

ve vétSich méstech ano 4/1%

(celkem 384 respondentil)

Graf 14: Nazor respondenttl na to, jestli je nabidka produktt dostate¢na
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vlastni vyzkum

Respondenti zde odpovidali na otdzku, zda se domnivaji, ze je nabidka produktl pro
vegetarianskou vyZzivu dostate¢nd. 36 % respondentti uvedlo, Ze nabidka je dostacujici,
27 % respondentl se domnivalo, ze nabidka je nedostatecnd, 29 % uvedlo, ze nevi, 5 %
respondentti se domnivalo, ze v restauracich je nabidka mala, 2 % respondentt uvedlo,
ze nabidka je mala, ale stéle se zlepSuje, 1 % respondentli uvedlo, Ze ve velkych mé&s-

tech je nabidka dostatecnd, ale v menSich méstech stale chybi.
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Tabulka 15: Nazor respondentl na to, zda je vegetarianstvi ekonomicky narocné;si

Je vegetarianstvi ekonom. naroénéj Pocet respondentti / %
ano 209 /54 %

je to srovnatelné 76 /20 %

ne 49/13 %

nevim 48 /13 %

zalezi na typu vegetarianstvi 2/1%

(celkem 384 respondenttl)

Graf 15: Nazor respondentil na to, zda je vegetarianstvi ekonomicky naro¢né;jsi
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Graf zobrazuje nazor respondentii na otazku, jestli je vegetarianska vyziva ekonomic-
ky néaro¢négjsi oproti konvenénimu stravovani. 54 % respondentt uvedlo, ze vegetari-
anstvi je ekonomicky naro¢néjsi, 20 % respondentli se domnivalo, Ze je ekonomicka
naro¢nost srovnatelna s konvenénim stravovanim, 13 % respondentli uvedlo, Ze ve-
getarianstvi ekonomicky narocnéjsi neni, 13 % respondenti uvedlo, ze ekonomickou
naro¢nost neumi posoudit a 1 % respondentii uvedlo, ze ekonomicka ndro¢nost zalezi

na typu vegetarianstvi.
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Tabulka 16: Jsou respondenti vegetariani

Jste vegetarian Pocet respondentti / %
ano 10/3 %
ne 374197 %

(celkem 384 respondentil)

Graf 16: Jsou respondenti vegetariani
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Zde respondenti odpovidali na otdzku zda jsou vegetariany. 3 % respondentt uvedlo,

ze se stravuji vegetariansky, 97 % respondentti uvedlo ze vegetariani nejsou.
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Tabulka 17: Jaky typ vegetarianstvi praktikujete

Jaky typ vegetarianstvi praktikujete Pocet respondentti / %
laktoovovegetarianstvi 8/80 %
laktovegetarianstvi 1/10 %
semivegetarianstvi 1/10 %

(celkem 10 respondenttl)

Graf 17: Jaky typ vegetarianstvi praktikujete
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Graf ukazuje typy vegetaridnstvi, které dotazani vegetariani uvedli. 80 % vegetariant
uvedlo, ze praktikuji laktoovovegetariansky, 10 % vegetaridnt uvedlo, Ze jsou laktove-

getariani, 10 % respondentti uvedlo, ze praktikuji semivegetariansstvi.
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Tabulka 18: Zavisi Cetnost vegetarianstvi na vzdélani

Zavisi €etnost vegetarian. na vzdélani Pocet respondentti / %
VAS 0/0 %

SOU 1/10 %

SS 3/30 %

VoS 0/0%

VS 6/60 %

(celkem 10 respondenttt)

Graf 18 : Zavisi Cetnost vegetarianstvi na vzdélani
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V tomto grafu je zobrazeno nejvyssi dosazené vzdélani vSech respondentt, kteti byli
vegetariani. 0 % vegetaridnd uvedlo jako nejvyssi dosazené vzdélani zakladni, 10 %
vegetariand uvedlo jako nejvyssi dosazené vzdélani stiedni odborné ucilisté, 30 %
vegetariand uvedlo stfedni Skolu, 0 % respondentl vyS$si odbornou Skolu a 60 % re-

spondentl uvedlo jako své nejvyssi dosazené vzdélani vysokou Skolu.
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S. DISKUZE

Smyslem mé prace bylo zmapovat a zhodnotit miru informovanosti vetejnosti
o vegetarianské vyziveé, minéni populace o ekonomické narocnosti tohoto alternativ-
niho vyzivového sméru a zjisténi zda se takto stravuji vysokoskolsky vzdélani lidé
Castéji. Vyzkum jsem provadéla pomoci dotazniku, ktery byl rozddvan populaci na
Ceskobudgjovicku a umoznil ziskat potiebné informace od velkého mnozstvi osob.
Dotaznik obsahoval 13 otazek, které vedly k naplnéni cile.

Uvodni &tyfi otazky mély identifikadni raz a umoznily tak charakterizovat sou-
bor na kterém byl vyzkum provadén. Otazka ¢. 1 zjistovala veék respondentt. Nejveétsi
zastoupeni zde méla ve€kova skupina 15-25 let (28 %), dale skupina 26-35 let (23 %),
skupinu mezi 36—45 lety tvotilo 21 % respondentd, 13 % respondentt spadalo do veéko-
vé skupiny 4655 let, do posledni vékové skupiny 56+ spadalo 14 % respondentii (viz
graf 1). Jak znézorniuje graf 2 mezi respondenty bylo 49 % muzi a 51 % zen. DalSim
identifika¢nim udajem bylo nejvyssi dosazené vzdélani respondentti. Zakladni vzdela-
ni mélo 12 % respondentt, stiedni odborné ucilisté uvedlo 21 % respondentt, nejvice
respondentli mélo stiedoskolské vzdélani 52 %, vyssi odborné vzdelani mélo jen 3 %
respondentll, mezi vysokoSkolaky bylo 12 % respondentli. Poslednim identifika¢nim
udajem bylo misto bydlisté. Nejvétsi pocet dotazanych, 36 % bydlelo v obci do 2 000
obyvatel. V obci do 10 000 obyvatel bydlelo 18 % respondentti, ve mésté do 100 000
obyvatel bydlelo 31 % dotazanych a 15 % respondentii uvedlo, ze bydli ve mésté nad
100 000 obyvatel (viz graf 4).

Otazka €. 5 se zamétovala na zjisténi jestli 1idé pti nakupu potravin uptednost-
fuyji cenu nebo kvalitu potravin. Prekvapivé bylo zjisténi, ze 48% dotazovanych dava
prednost kvalité pted cenou (viz graf 5).

Nasledovala série otazek, které mély zjistit informovanost populace o vegeta-
ridnské vyzive. Otazka €. 6 zjistovala jestli respondenti viibec pojem vegetarianstvi
znaji. Dotazovani zde méli pojem stru¢né popsat. 93 % respondentt uvedlo, ze pojem
znaji (viz graf 6). Respondenti nejcastéji uvadéli, ze jde o stravu bez masa (73 %),

20 % respondentt uvedlo, ze jde o odmitani veskerych Zivoc¢isnych produkti. Malé
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zastoupeni pak mél nazor, Ze se jedna o zivotni styl, ktery neublizuje zvitatim (2 %).
6 % respondentli uvedlo, ze jde o odmitani masa ¢i jinych Zivocisnych produktt dle
typu vegetarianstvi (viz graf 7). Prestoze témef vSichni dotazovani uvedli, Ze pojem
vegetarianstvi znaji, 59 % z nich uvedlo, Ze neznaji Zadnou z forem této vyzivy. 41 %
respondentli uvedlo, zZe nékterou z forem znaji, nejcastéji jmenovanou formou pak bylo
veganstvi v 59 % (viz graf 8 a 9). Protoze autoti odbornych publikaci se v déleni forem
vegetarianstvi lisi byl pomérné problém odpovédi vyhodnotit. Nakonec jsem zatadila
jako kladné odpoveédi i typy, které nékteti autofi neuznavaji napf. semivegetarianstvi.

Nasledujici dveé otdzky mély zjistit zdjem respondentti o vegetarianstvi. VétSina
respondentti (63 %) zde uvedlo, Ze se o tuto vyzivu nikdy nezajimali (viz graf 10). Na
otazku kde by respondenti hledali potfebné informace k tomuto tématu uvadeli v 37 %
média, internet. Zajimavé zjisténi bylo, Ze 1 pfes nizsi v€kovy primeér respondentii, byl
maly rozdil mezi respondenty, ktefi uvedli, ze by hledali potiebné informace v médi-
ich, internetu a respondenty, ktefi by informace hledali v odborné literatute, kterou
uvadéli jako druhou nejcastéjsi (30 %). Ostatni zdroje, nebo kombinace informacnich
zdroji, které respondenti uvadéli byly oproti informacim z médii, internetu a odbor-
né literatuie zanedbatelné (viz graf 11). Tato zjisténi potvrzuji vyzkumnou otdzku
¢. 1 ,,Informovanost populace v oblasti vegetarianského stravovani je nizka*. 63 % res-
pondentil se o vegetarianstvi nikdy nezajimalo, také pocet respondentti ktefi neznali
zadnou z forem vegetarianstvi je pomérné vysoky (59 %).

Dalsi série otazek se zamétovala na smysleni vefejnosti o vegetarianské vyzive.
Jak ukazuje graf 12, pfevazna vétSina respondentt se domnivala, Ze je vegetarianstvi
nezdravé (73 %), Pomérné malo respondentl svllj nazor zdiivodnilo, proto byla vét-
Sina odpovédi jednoslovna. Jak ukazuje graf 13 mezi nejcastéjsi odiivodnéni patiilo,
Ze pestrost stravy je dulezita (65 %). Nasledoval nazor, Ze neni zdravé zejména pro
urcité skupiny lidi, jako jsou déti a t€hotné Zeny. Tento nazor uvedlo 22 % responden-
th. Ostatni respondenti uvadéli, ze nezdravé jsou hlavné extrémni typy vegetarianstvi
(9 %) a mezi zajimavy nazor urcité patii, ze pii vegetarianstvi jde o dusevni problém
a sloZeni stravy pro organismus jako takovy zdravy neni (4 %). Odpovédi vSech re-

spondentl se neustale opakovali. Bylo proto pomérné snadné dotazniky podle ndzort
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respondentl rozttidit. Pomérné velkou roli v tom ziejmé hraje neochota respondentii
zamyslet se nad otdzkou a stravit nad dotaznikem delSi ¢as. DalSim divodem mize
byt i to, ze kvili malému zajmu o tuto problematiku chybéli respondentiim potitebné
informace a proto nevédéli jak svlij ndzor odivodnit.

V otazce Cislo deset méli respondenti odpovédét na otazku zda si mysli, Ze
je nabidka produktli pro vegetarianskou vyzivu dostatecnd. Jak zobrazuje graf 14
mezi jednotlivymi odpovéd’'mi respondentli byl pomérné maly rozdil. Jde ziejmé opét
o vefejnosti malo znamou informaci, vétSina respondentii navic ve svych odpovédich
pouzivala slova ,,asi®, ,,nejspis* apod. coz znaci o nejistoté¢ v odpovédich. Nejvice re-
spondentt (36 %) uvedlo, ze nabidka je dostate¢na a vyrovnana poptavce. 27 % re-
spondentl si mysli, Ze nabidka je nedostate¢na a 29 % respondentii nevéd¢€lo, nebo
neumeélo situaci posoudit. Dalsi odpovédi se vyskytovaly v zanedbatelné mifte.

Dalsi otazka byla sméfovana na ndzor respondentii v oblasti ekonomické
narocnosti vegetaridnského stravovani. Na otazku zda si mysli, Ze je vegetarianstvi
ptevazovala odpoveéd’ ano (54 %), 20 % respondentti se domnivalo, ze vegetarianska
vyziva je po ekonomické strance srovnatelna s konven¢ni vyzivou a 13 % respondentti
uvedlo, Ze ekonomicky naro¢néjsi neni. 13 % respondentii uvedlo, ze nevi. Zajimavé
bylo, Ze pouze 1 % respondentli uvedlo, Ze zaleZi na typu vegetaridnstvi (viz graf
15). Ziejm¢ jsem pii této otazce narazila na problém neznalosti typl vegetarianstvi
u vefejnosti. Toto zjisténi potvrdilo vyzkumnou otazku €. 2 ,,Populace se domniva, ze

Posledni otazka v dotazniku zjiStovala, zda je respondent vegetarian ¢i nikoli.
97 % respondentli uvedlo, Ze vegetariany nejsou, pouhé 3 % se oznacili za vegetariany
(viz graf 16). Vegetariani zde m¢li napsat jaky typ vegetarianstvi praktikuji (viz graf
17). Nejcastéji se objevovali laktoovovegetariani (80 %), dale laktovegetariani (10 %)
a semivegetariani (10 %).

Jak ukazuje graf 18. Pfi porovnani nejvyssiho dosazené¢ho vzdélani vegetari-
anl mezi respondenty se ukdzalo, ze vegetariani jsou Castéji vysokoskolsky vzdélani

60 %, 30 % vegetarianii bylo mezi sttedoSkolaky a 10 % mezi respondenty se stiednim
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odbornym ucilistém. Tim se potvrdila vyzkumna otazka ¢. 3 ,,Mezi vysokoskolsky
vzdélanymi lidmi je vyssi procento lidi praktikujicich tento zptsob stravovani‘.

Sbér dotaznikd byl pomérné obtizny lidé odmitali dotaznik vyplnit a vyplnéni
dotazniku pro n€ bylo obtézujici, proto jsem se setkala s pomérné malou névratnosti.
Mezi odpovéd’'mi respondentli se ¢asto objevovali n¢jaké vtipné pozndmky, nebo do-
konce obrazky. Pro neuplnost, nebo nepouzitelnost jsem byla nucena fadu dotaznikt
vytadit. Myslim, Ze tento problém pii sbéru dotaznikii ukazuje, ze v Ceské republice
je vegetarianstvim malo zazité a lidé na vegetariany stale nahlizi jako na podiviny.
Pti hledani literatury pro zpracovani teoretické Casti bakalaiské prace jsem zjistila,
ze problematika vegetarianské vyzivy se v médiich, knihach a ¢asopisech pro laickou
vetejnost témet nefesi. Informace o kladech vegetarianské vyzivy musi lidé aktivné

vyhledavat a k tomu ve spole¢nosti chybi dostatecna motivace.
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6. ZAVER

Ve své bakalatské praci jsem se zabyvala problematikou vegetaridnské vyzi-
vy. Cilem mé prace bylo popsat a shrnout soucasné trendy v oblasti vegetarianského
stravovani véetn¢ vlivu na zdravi lidského organismus a zmapovani informovanosti
populace o tomto typu stavovani. Cil prace byl splnén. Po nastudovani odborné litera-
tury byly shrnuty a popsany souc¢asné trendy v oblasti tohoto stavovani 1 vliv na lidské
zdravi. Prostfednictvim dotaznikl byla zjiStovana tirovenn informovanosti a nadzory
populace na vegetarianstvi. Vyzkum byl provadén na Ceskobud&jovicku v populaci
od 15 let.

Byly stanoveny tfi vyzkumné otazky : 1. Informovanost populace v oblasti
vegetaridnského stravovani je nizka. 2. Populace se domniva, Ze vegetarianské stra-
vovani je ekonomicky narocnéjsi oproti bézné straveé. 3. Mezi vysokoskolsky vzdéla-
nymi lidmi je vyssi procento lidi praktikujicich tento zplisob stravovani. VSechny tfi
vyzkumné otazky byly na zaklad¢ dotaznikového Setfeni potvrzeny.

Na zaklad¢ potvrzenych vyzkumnych otdzek mizeme konstatovat, Ze vetej-
nost ma i pres rozsahlou nabidku odbornych informaci, nedostate¢nou motivaci se
vegetarianskou vyzivou zabyvat. Divodem je ziejm¢ zazitd tradice masa v Ceském
tradi¢nim jidelnicku, vétSina populace se domniva, Ze zastoupeni masa je v jidelnicku
nezbytné pro zdravi. VEtsi procento vysokoskolsky vzdélanych lidi mezi vegetariany
sveédci pravdépodobné o tom, Ze vice vzdelani lidé maji vétsi prehled a informace o vli-
vu vyzivy na lidsky organismus.

Pozitivnim zji$ténim je, Ze velka ¢ast respondentii dava prednost kvalité potra-
vy pted cenou a uvadéji, ze dalezité je pestrost stravy. Myslim, ze lidé se zacinaji stra-
vovat zdravéji a vice si uvédomuji vliv vyZzivy na zdravi. Podle mého nazoru ve spolec-
nosti stale probiha nedostate¢na osvéta v oblasti vegetarianské vyzivy a ochrannych
vlivl této stravy na zdravi. Tato problematika je stale nedostatecné medializovana a na
vegetariany se spolecnost stale diva jako na podiviny.

Tato prace ptinasi urcity pohled do problematiky vegetarianské vyzivy a mo-

hla by poslouzit jako zéklad pro dal$i vyzkum a Sir$i probadani této oblasti.
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7.  KLICOVA SLOVA

Vyziva
Vegetarianstvi
Informovanost

Alternativni vyZziva
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Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dotaznik k bakalarské praci na téma ,,Vegetarianska vyZiva*

Dobry den,

jmenuji se Tereza Soukupova a jsem studentkou 3. ro¢niku studijniho oboru Ochrana
vefejného zdravi na Zdravotné socialni fakulté Jihoeské univerzity v Ceskych Budg-
jovicich.

Prosim o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je podkladem pro mou bakalatrskou pra-
ci na téma ,,Vegetarianska vyziva“. Dotaznik je anonymni a v souladu se zdkonem
o ochran¢ osobnich udaju ¢. 101/2000 Sb.

Ptedem dé¢kuji za vyplnéni dotazniku.

Spravnou odpovéd’ zakrouzkujte, nebo dopliite:

D VEK: oo
2) Pohlavi:  a) Muz
b) Zena
3) Nejvyssi dosazené vzdélani: a) Zakladni

b) Stfedni odborné bez maturity

¢) Stfedni s maturitou

d) Vyssi odborné

e) Vysokoskolské

D)JING. ..o e

4) V soucasné dob¢ zijete:  a) V obci do 2 000 obyvatel
b) V obci do 10 000 obyvatel
¢) Ve méste do 100 000 obyvatel
d) Ve mésté nad 100 000 obyvatel

5) Pti ndkupu potravin uptednostiiujete: a) Kvalitu
b) Cenu
C)JINé. ..o,

6) Znate pojem vegetarianstvi? Strucné popiste tento POJEM: ......cc.cvevveervreerrerereeerreennneenn.



7) Jaké znate typy vegetaridnsStVi? .. .....ooeiiiiiiit e

8) Zajimali jste se nékdy o vegetaridnstvi? a) Ano
b) Ne
c¢) Nevim

9) Kde byste hledali pottebné informace?  a) V odborné literatuie
b) Ze svého okoli (ptatel, rodiny,...)
¢) Z médii,internet
d)Jiné.....ooo

10) Myslite si, ze je vegetarianstvi zdrave? .........o.coeoiniiiiiiii e

11) Myslite si, ze je nabidka produktt pro vegetarianskou vyzivu dostatecna?
(V restauracich, hypermarketech apod.) ..........oooiiiiiiiiiii

24

a) Ano

b) Spise ano

¢) Myslim, Ze je to vyrovnané

d) Ne

e) SpiSe ne

f) Nevim

Q) JING. ..,

13) Jste vegetarian?  a) Ano
b) Ne

Pokud ano, tak jaky tyP? ..o e



Priloha ¢. 2: Fyziologické porovnani vSezravcl a masozravcl

Fyziologické porovnani rostlinoZravci, v§eZraved a masoZravcid

Clovék, plodozravec

VSeZravec, masozravec

Dlouhé trhaky,

Chrup Kratké stolicky a fezaky 54dné fezaky ani stolicky
Celist Pohybliva do stran Pohybliva jen vertikalné

. Alkalické, obsahuiji ptyalin . s .
Sliny pro tréveni $krobu Kyselé, zadny ptyalin
Zaludek Podlouhly a prohnuty Kulaty vak

Zaludeéni kyseliny

Malo kyseliny solné
a pepsinu

10 - 20x vice kyseliny solné
a pepsinu

12x delSi nez délka trupu,

3x delSi nez trup,

Streva mnoho klkd a velky povrch Zadné klky a maly povrch

Jatra Neprodukuji urikazu Produkuji urikazu Ny
k odbourani kyseliny mocoveé

Vitaminy Z&dny vlastni vitamin C RroquUJe viastni telesny
vitamin C

Ruce Prsty k trhani ovoce Drapy k trhani a usmrcovani

Pot Ochlazovani potem Z4dné kozni péry, ochlazova-

koznimi pory

ni prostfednictvim jazyka

(Opitz, 2002)



Priloha €. 3: Pyramida vegetarianské vyzivy

lusténiny
mlécné vyrobky
ovoce

zelenina

obiloviny

(Vlastni zpracovani dle Roger, 1999)



