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ABSTRAKT

PUCHYROVA, Simona. Vegetaridnstvi a jeho vliv na zdravi. Vysoka 8kola
zdravotnickd, o. p. s. Stupenn kvalifikace: Bakalat (Bc.). Vedouci prace: PhDr. Olga
Shivairova, Ph.D. Praha. 2015. 81s.

Tématem bakalaiské prace je vegetarianstvi a jeho vliv na zdravi. Cilem je
informovat o vlivu vegetaridnstvi na zdravi a o nutnosti snizeni konzumace masa
Z pohledu globalniho problému. V teoretick¢ casti jsou uvedeny dopady zvySené
konzumace masa - tedy dopady ekologické, etické, ekonomické a predevsim zdravotni.
Daéle jsou vyjmenovany a ptiblizeny dulezité ziviny, na které je tieba pifi vegetarianstvi
dbat. V teoretické ¢asti je obsazen jak pohled pozitivni na vegetarianstvi, tak i negativni.
Teoreticka Cast je zakoncena praktickymi radami od Prof. Michaila Tombaka, jak si
udrzet své zdravi piirozenou cestou.

Prakticka cast je tvofena zdivodnénim otazek dotaznikid a nasledné jejich
vyhodnoceni pomoci grafii. Prizkumny vzorek tvofi skupina vegetarianti a skupina
nevegetarianl. Jsou zvoleny hypotézy, které je cilem ve vyzkumu poodhalit a zjistit tak
jejich potvrzeni ¢i nikoliv. Prizkumna ¢ast v praci je uskuteénéna od unora 2015 do

poloviny biezna 2015.

Klic¢ova slova

Vegetarianstvi. Vegetarian. Nevegatarian. Zdravi. Globalni problém. Prazkum.



ABSTRAKT

PUCHYROVA, Simona. Vegetarismus asein Einfluss auf die Gesundheit.
Krankenpflegehochsschule. Grad der Qualifikation: Bachelor (Bc.). Supervizor: PhDr.
Olga Shivairovéd, Ph.D. Prag. 2015. 81s.

Thema der Arbeit ist Vegetarismus a sein Einfluss auf die Gesundheit. Der Ziel der
Arbeit war iiber den Einfluss des Vegetarismus auf die Gesundheit zu informieren und
iiber das globale Problem der Notwendigkeit der Verringerung der iibermafligen
Fleischkonsumation. Im theoretischen Teil sind die Folgen der iiberméBigen
Fleischkonsumation aufgefiihrten — also die Okologischen, ethischen, 6konomischen
und hauptsichlich die gesundheitlichen. Der theoretische Teil beinhaltet den Blick
sowohl auf die positiven wie auch negativen Seiten der Vegetarismus.

Den theoretischen Teil ist mit praktischen Ratschligen von Prof. Michail Tombak
beenden, wie man seine eigene Gesundheit auf natiirliche Weise erhalten kann.

Den praktischen Teil ist die Begriindungen der Fragen aus den Fragebogen und
nachfolgend deren Auswertung mit Hilfe von Graphen bilden. Das Befragungsmuster
setzt sich aus Gruppe der Vegetarianern und Gruppe der Nichtvegetarianern zusammen.
Im praktischen Teil sind Hypothesen erstellt. Die in der Befragung vorgelegten Fragen
hatten das Ziel, diese zu bestdtigen bzw. zu widerlegen. Die Forschungsarbeit wurde im

Zeitraum von Februar bis zur ersten Marzhalfte 2015 durchgefiihrt..

Schlisselworter

Vegetarismus. Nichtvegetarianern. Vegetarianern. Gesundheit. Globale problem.

Forschung.



PREDMLUVA

Jiz jako malé dité jsem méla pocit jakého si ,,neporadku* ohledné jedeni zvirat.
Bylo to pro mé& velmi nepochopitelné a také mé to velmi zratiovalo. Uast na zabijatce
byla pro mé hotovym terorem pro mou dusi. Piihlizet na to, jak ti dospéli, kteti by méli
mit ve svém véku vice ,,rozumu’ si berou pravo na to zabit to nebohé zvire. Vzdyt’ jim
to zvife nepatii. Patfi samotnému zivotu.

Neda se zapomenout na kvikot prasete, které bylo za nohy tazeno ven z chléva.
Cim vice se branilo, tim urputn&ji bylo tdhnuto ke svému konci. Méla jsem pocit jako
by mé ma bezmoc a vzdor proti této nelidskosti trhaly zevnitf na kousky. Vnimala jsem
kazdou posledni chvilku tohoto zivého tvora. Jeho snahu zlstat nazivu, jeho bolest,
zoufalstvi, bezmoc, jeho strach blizky az naprostému zesileni. PrekraCovalo to hranice
mého niterniho citéni. Ve chvili kdy odeslo a télo bylo ochablé ziistalo veliké prazdno.

Nebylo to prazdno, ale jen v mé dusi, ale bylo to prdzdno po esenci zivota,

kterou v sobé& nosi kazdy zivy tvor.

Ach esence, jak Jsi silnd a mocnd, kdyz diky TOBE a skz TEBE se miiZe projevit
kazdy zZivy tvor ve své plné krdse a zdroven on sam je tvym nositelem. Ach, esence jak
Jsi silna a mocna, ze kdyz odejdes TY zustava jen prazdné ticho bez jediného projevu
zdre tvé pritomnosti.

Ach esence, proc Jsi jenom tak neskonale kirehka pri Své sile?

Simona Puchyrova

Diky mému citéni bylo jiz pfedem jasné, Ze se svém zivoté diive ¢i pozdéji stanu
vegetariankou. Nyni jsou to Ctyfi roky, co se stravuji vegetariansky. Kdyz pisi tento text
trochu m¢ zarazi, Zze jsem se nezacala takto stravovat diive. Toto je jediné ¢eho na
vegetaridnstvi upfimné lituji 1 z pohledu etického.

Z mych zkuSenosti oprosténi se od masité stravy sebou pfindsi nepopsatelné
zazitky a iZasné pocity na svém téle, na vnimani, na fyzické kondici, nartsta téz veétsi
propojeni a soucit se v§im Zivym atd. Na toto by se dalo dalekosahle povidat. Ale tuto
¢ast si musi jiz kazdy prozkoumat a pocitit na sob& sam.

Myslim, Ze se nemylim, kdyz jsem ptfesvédcena, ze vylouceni konzumace masa
nebo razantni sniZzeni by kladn€ ovlivnilo souZiti mezi lidmi, pozvedlo by to mysl lidi,
prospélo zivotnimu prosttedi, zdravi a ptedevsim by se podpoftil samotny zivot. Toto vSe
by pfineslo pozitivni vliv na Ziti zde na Zemi a to nejen pro nas, ale i pro nase budouci

generace.



Vlozit potvrzeni o schvaleni tématu!!!!
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

USA............... Spojené staty americké

EVA............... Evropska vegetarianska unie

IVU ... Mezinarodni vegetarianské unie

OSN ..o Organizace spojenych naroda
LDL................ low density lipoprotein

DDT ............... di - chlor - difenyl - trichloretan

ADA ............... American Dietetic Asociation

IKEM .............. Institut Klinické a Experimentalni mediciny

EPIC — Oxford .... Exon Primed Intron Crossing
pH ..o, potential of hydrogen



SEZNAM POUZITYCH ODBORNYCH VYRAZU

Bakterie - kmen nejjednodussich jednobunéénych mikroorganizmi, majicich jadernou
hmotu rozptylenou po celé buiice

Mikroelement - prvek slozka, soucastka, mensi velikosti

Vitamin - latka v nepatrnych davkach nutna pro funkci zivého organizmu, kterou si
organizmy nedovedou samy pfipravit

Anémie - chudokrevnost

Katar - typ povrchového zanétu sliznic

Angina - zanét predni ¢asti hrtanu, krénich mandli, bolest v krku; svirava bolest
Adrenalin - hormon dfené nadledvinek

Revmatismus - postizeni pohybového ustroji (kloubt, svalil) provazené bolestivosti a
poruchami funkce, revma

Aurtritida- zanét kloubt obvykle bakterialniho pavodu

Metabolismus - latkova pfeména, soubor enzymovych reakci, pti nichz dochazi k
preméné latek a energii v zivém organizmu

Dna - metabolické onemocnéni

Osteoporodza - fidnuti kosti ve stafi

Neurastenie - nervova slabost vyskytujici se u riznych dusevnich a télesnych poruch
Cholesterol - latka obsazena ve v§ech zivoc¢isnych tkanich

Hospitalizace - pobyt v nemocni¢nim zafizeni

Analyza - rozbor, rozklad, pozorovani, méfeni

Mortalita - tmrtnost, demograficky ukazatel po¢tu umrti v poméru k poctu obyvatel
Regenerace - znovuvytvoieni, uvedeni do piivodniho stavu, obnoveni

Kontaminace - znecisténi prostiedi skodlivymi latkami, vniknuti choroboplodnych
zarodki do téla

Peroralni - konany usty; podavany tsty

Regulace - usmérnovani, tprava, fizeni; udrzovani sledované veli¢iny na hodnot¢
pfiblizné stejné, nebo menici se podle urcitych podminek ¢i pravidel

Kasein -mlé¢na bilkovina, syrovina

Substance - podstata, neménny zaklad

Kalcium - vapnik

Membrana - tenka blana

Deformace - zména ve tvaru, postizeni, znetvoieni



Astma - zachvatovita dusnost, pisobena bud’ alergickou kieci priiduskovych svall, nebo
provéazejici nékterou srde¢ni chorobu

Bronchitida - zanétlivé onemocnéni sliznice prudusek

Laktéza - mlécny cukr

Pasterizace - konzervovani kapalin ohfatim na urcitou teplotu

Alkaloid - latka ze skupiny dusikatych zasaditych latek se silnym, ¢asto jedovatym
ucinkem na lidské télo

Kofein - alkaloid nachazejici se v rostlinach, zejm. v semenech kavovniku, koly a v
listech ¢ajovniku

Protein - bilkovina

Metabolit - latka, ktera se u¢astni metabolizmu, produkt metabolizmu

Kalcitriol - u¢inny metabolit vitaminu D

Infarkt - ohrani¢ené odumieni tkan¢ po zamezeni piivodu krve z uzaviené tepny
Kolorektalni - znaci tykajici se tlustého stieva

Nador - Gtvar tvofeny tkani, jejiz rast se vymkl kontrole organismu

Karcinom - zhoubny nador, rakovina

Antioxidant - latka, jejiz molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikal, omezuji
proces oxidace v organismu nebo smésich, kde se vyskytuji

Instinktivné - vrozeny pud, vnuknuti; tuSeni

Inklinace - naklonéni; sklon, naklonnost

Deficit - nedostatek

Reflex - odezva organizmu na vnéjsi podnét zprosttedkovana nervovym systémem
Homocystein - aminokyselina obsahujici siru

Diabetes mellitus - cukrovka

Dieta - vyziva doporuc¢ovana lékafem jako prevence chorob; pomocna soucast
1é¢ebného procesu

Interakce - vzajemné ptsobeni dvou nebo vice Cinitel

Kognitivni - majici poznavaci vyznam, ziskavani obecnych poznatkii a procest chapani,
poznavaci procesy Vv interakci

Vizualni - zrakovy

Anestezie - znecitlivéni pfenos

Transplantace - pfenos tkani nebo organu na jiné misto téhoz jedince nebo na jiného
jedince téhoz nebo jiného druhu

Paradonto6za - zanétlivé onemocnéni zubu a priléhajici tkané

Infekce - nakaza



Arteriosklerdza - onemocnéni charakterizované ztvrdnutim tepenné stény a zizenim
prisvit cév

Interdisciplinarni - mezioborovy

Enzym - latka bilkovinné povahy, ktera se ucastni biochemickych pochodt v téle
Koncentrace - hustota, zhustovani; hromadéni

Eliminace - vylouceni

Farmakum - 1é¢ivo

Kastrace - odstranéni pohlavnich zlaz

Transport - pfenos

Medikament - 1é¢ebny prostiedek

Manipulace - zachazeni s né¢im, postup nebo zptisob tohoto zachazeni; necestné
jednéni

Specialista - ten, kdo se specializoval na urcity obor, prosel specializaci, odbornik
Pesticidy - chemické ptipravky pouzivané k hubeni nebo potlacovani nejriznéjsich
organismu, povazovanych z hlediska ¢loveka za nezddouci

Fungicidy - chemicky prostfedek proti parazitnim houbam a plisnim

Biocidy - latky vyrobené ¢lovékem nicici zivé organismy

v

Akaracidy - latky vyrobené ¢lovékem nicici zivé organismy

Baktericidy - latky vyrobené ¢lovékem niéici Zivé organismy

Fytoncidy - latky vyrobené ¢lovékem nicici zivé organismy

Herbicidy - latky vyrobené ¢lovékem nicici Zivé organismy

Insekticidy - latky vyrobené ¢lovékem nic€ici Zivé organismy

Rodenticidy - latky vyrobené ¢lovékem nicici zivé organismy

Zoocidy - latky vyrobené ¢lovékem nicici Zivé organismy

Agrarni - zeméd¢lsky

Ekologie - véda zkoumajici vztahy mezi organizmy navzajem a mezi organizmy a
prostfedim

Produkce - vyroba

Konzervace - tprava latek a pfedmétti napomahajici jejich ochrané pted zkazenim,
znicenim

Distribuce - rozdélovani, rozdéleni, rozsifovani

Likvidace - odstranéni, vytizeni, zruSeni, skonceni, usmrceni

Agrochemikalie - latky vyrobené ¢lov€kem nicici Zivé organismy

Kadaverin - mrtvolny jed

Putrescin - mrtvolny jed

Resorpce - vstiebani



Toxin - bakterialni rostlinny nebo zivocisny jed
Bypass - odtok, odklon, vné&jsi kruh

Atribut - vlastnost, znak
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UvVoD

Tato prace je vénovana tématu vegetarianstvi. Stru¢né shrnuje vse, co je s
vegetarianstvim spojeno, pfiblizuje predevSim vliv vegetaridnstvi na zdravi ¢loveéka.
Lehce se dotyka i globalnich souvislosti, které nelze opomijet.

Snahou teoretické casti je priblizit dopady ekonomické, eticko -estetické a jiz
zminéné zdravotni ve spojitosti s nadmérnou konzumaci masitych produkta.

Zminény jsou téz ziviny, na které je tieba dbat pii vegetarismu, projevy jejich
nedostatku a celkové zdravy zivotni styl.

Cilem pruzkumu je pak poodhalit, jak Casté je zastoupeni konzumace masa
Vv jidelnicku u dospélych lidi nestravujicich se vegetariansky. Do jaké hloubky se
zajimaji vegetariani a nevegeteariani o své zdravi.

Zjistit souvislosti typu, zda konzumenti masa maji vétSi ndklonnost
k zavislostem jako je koufeni a alkohol nezli vegetariani. Dale se zajimat otazkou, jak
¢asto podévaji rodie uzeniny svym détem.

Celkové porovnat zivotni styl vegetaridni a nevegetaridni a nasledné

vyhodnotit.
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1 Teoreticka cast
1.1 Pojem vegetarianstvi a rozdéleni

1.1.1 Pojem vegetarianstvi
,Pojmem vegetarianstvi rozumime soustavu vyzivy, kterd vylucuje konzumaci

masitych pokrmt a ¢asti tél zvitat, ziskanych zabijenim. Nezavrhuje vSak produkty

1
zvifat, jako je mléko a med.“ (Wisniewska- Roszkowska,1990 , str. 3)

Samotné slovo vegetarismus pochazi z latinského slova vegetabilis - rostliny
a vegetare - rast, rozvijet se. Vegetus v latiné znamena svézi zdravy, Casto prekladan
jako ,.zZivouci, oZivény“. Slovo ,vegetarian“ bylo zavedeno zakladateli Britské

vegetarianské spolecnosti v roce 1847.

1.1.2 Rozdéleni druhii vegetarianstvi

,»Podrobné&j$im pohledem je mozZné vegetarianstvi rozdélit do ¢ctyt skupin.
1)VEGANI: zivi se vyhradné rostlinnou stravou s Gplnym vylou¢enim masa,
ryb, vajec a mlé¢nych produkta.
2)LAKTO-VEGETARIANI: nejedi maso, ryby ani vejce, nevzdavaji se viak
mlécnych vyrobku.
3)OVO-VEGETARIANI: vylutuji ze stravy maso, ryby amlééné vyrobky,
pfipoustéji naopak vejce, vétSinou ze zdravotnich davodl (tfeba pfi
precitlivélosti nebo alergii na laktozu).

4)OVO-LAKTO-VEGETARIANI: Zivi se stravou postradajici pouze maso
a ryby, obsahujici v8§ak mlécné vyrobky i vejce.” (Risi, 20072, str. 7)

Dale existuji rizné typy VEGANISMU:
1)VITARIANISMUS — jedna se o vyzivovani se syrovym ovocem a zeleninou.

2)FRUTARIANISMUS — jedna se o vyzivovani se pouze syrovym ovocem.

1
PROF. MUDr. KINGA WISNIEWSKA-ROSZKOWSKA. Vegetaridnstvi, 1990. ISBN 80-85236-02-8

2
ARMIN RISI. ET AL. Vegetariansky Zivot, 2007. ISBN 978-80-86916-00-2
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1.2 Divody k vegetarianstvi

Nejcastéisi davody pro vegetarianstvi jSOU:

1.

Eticko - esteticky - z divodu zbyte¢ného utrpeni zvitat, soucit se zvitaty, nelibost pii
pohledu na krev a nasili

Ekonomicky - vychazi z faktii, ze vegetarianstvi je mnohem lacinéj$i a uzivi vyssi
pocet lidi na stejné plose zemé¢, soucit s hladovéjicimi ndrody, coz v ¢loveku
probouzi vice Slechetnosti a altruismu.

Zdravotni - vegetarianstvi zlepSuje zdravi, mize prodlouzit zivot a je zdravéjsi
soustavou vyZivy.

Nabozensko - asketicky - maso ¢lovéka ¢ini vice naruzivym, predev§im v oblasti
sexualni. Clovék pii konzumaci masa ma vétsi sklony ke konzumaci alkoholu

a kouteni a K pozivani kofeinu. Jde pfedevsim o nadvladu ducha nad télem.

Kazdého jedince mohou vést k vegetarianstvi jiné diivody. Napiiklad Helmut F.

Kaplan uvadi ve své knize ,,Pro¢ nejim maso* (Kaplan, 2004) tyto divody, pro¢ se stal

vegetarianem:

1.

Protoze zabijeni zvifat povazuji za nejvétsi hiich a pfecin proti tyrani zvifat a proti
zakonu lasky a milosrdenstvi, ktery vrcholi ve slovech: ,,Milovat a milosrdenstvi,
a ne zabijeni!*

PonévadZ pojidani masa je mému té€lu velmi Skodlivé anezdravé, nebot’ jsem
presvédcen, Ze maso, at’ jakkoliv upravené, neni zddoucim pokrmem pro Clovéka
a ma zahy v kratsi nebo delsi dobé za pticinu celou fadu chorob.

ProtoZe poZzivani masa neni distojnou stravou pro c¢lovéka, ktery chce svou dusi
vyse povznést nad stupen zvifeckosti. Timto pokrmem se v ¢lovéku obnovuji stale
a stale nové zvifeci pudy a vasné, z této potravy plynouci, kterym jsem vypovedél
tuhy boj, protoze se chci stat lepSim, dokonalej$im mravnim tvorem.

Protoze se to protivi v§em citim mé duSe, ktera si vzala za kol vypéstovat v sobé
nejSlechetnéjsi city, nejvyssi stupen lasky, vSe milujici a vSe obsahujici. Duse, ktera
m¢ jednou naucila milovat vSe stvofené, nemuize se snizit k tomu, aby své
spolutvory nechala zabijet, nebo je sama zabijela a pojidala.

ProtoZe pojidat syrové maso zvifat, by kazdy povazoval za divoSskou surovost.
Maso pak rizné upravené, solené, kofenéné, uzené privadi sebou nutnost, potiebu
pit a tim svadi k alkoholismu a opilstvi.

Chci-li silou okultni, silou viile a myslenky se povznést nad nizsi svéty, ovladat svét

astralni, elementarni i hrubé hmotny, nesmim ze svého téla, které jest chramem
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bozim, Cinit pohiebisté zvifecich mrtvol, ale odistit je ode vSech nizSich fluida,
bun¢k, pudovych a zvifecich prvkl, aby duch BoZzi se svymi Cistymi silami
a latkami, v ném mohl piebyvat a piisobit v mém téle.

7. Protoze masit¢é pokrmy CcCini Cclovéka nezpiisobilym k vysSimu pfemyslent,
tézkopadnym, protoze nici kazdy vzlet a zjemnéni citu.

8. Protoze je dnes védecky dokazano (lékaisky zjisténo), ze vegetariani jsou v tézké
praci i ve sportu vytrvalejSimi, CilejSimi, ¢ehoz pfi¢inou je pouha strava.

9. Protoze je statisticky dokdzéano, ze jista vrstva lidu, kterd se zabijenim zvifat na
jatkach ijinde zabyva, po urCité dobé zesurovi a pak se stavd schopna kazdého
hrubého ¢inu ato ne vinou svou, ale vinou svych konzumentl, vinou lidské
spole€nosti, kterd ji svymi zastaralymi zvyky k tomu nuti. Nechci se podilet na
zesuroveéni lidské spolecnosti, ale chci napomahat jejimu zjemnéni a obrozeni.*

10. Protoze vSechny vyssi zasvécujici spoleCnosti, zejména opravdovi adepti, mistii
a ucitelé byli vzdy vegetariany a vedli své zaky touze cestou k vys§imu zdokonaleni,
0 které 1 ja usiluji.

11. Protoze vegetarismus znamena soulad, navrat a Sjednoceni s pfirodou, obrovsky
a netuseny rozvoj lidstva ve védach a mravnosti a je nejblize dalSim stupnim pravé

lidskosti. Proto, po bedlivém uvazeni vSeho vySe uvedeného, stal jsem se

3
vegetarianem a chci jim do své smrti zistat.” (Kaplan, 2004 , str. 116-117)

1.3 Je ¢lovék opravdu masoZravec?

Odbornici ve vyzivé vSak cht&i, abychom vétili, ze je c¢lovék odjakziva
masozravec. V dnesni dobé vSak nelze védecky zpochybnit, ze je ¢loveék ptivodné tvor
»fruktivorni* (Zivici se plody), coz dokazuje stavba chrupu. Nic se ale neméni na tom,

ze v dobach ledovych byl kvuli zhorSeni podnebnich podminek pfinucen k lovu a tak
maso pojidat.

Clovek je enzymaticky vybaven stravit velké mnozstvi Zivo¢isnych bilkovin a tukd,
to jen ale svéd¢i o dobré prizpusobivosti lidského organismu. Presto se nasledky této
vyzivy projevi poskozenim zdravotniho stavu - paradont6zou, kazivosti a brzkou ztratou
zubl, vysokym krevnim tlakem, nachylnosti k infekcim, arteriosklerozou a zkracenim
primérného veku. ,,U¢eni o zdravém ,karnivornim“ (masozravém) c¢loveéku jiz moc

neobstoji. Jednd se o pouhy mytus, ktery je jiz dnes vyvraceny obsahlymi

3
Dr. HELMUT F. KAPLAN. Proc¢ nejim maso, 2004. ISBN 80-8079-005-1
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interdisciplinarnimi vyzkumy, ptesto vSak lidstvu pfedkladany jako spravny.* Hartinger,

20044, str. 20)

Konzumace masa je pro lidsky organismus nepfirozena. A to i z psychologického
pohledu. Pomysleme, kdyby si mél kazdy jedinec obstarat obzivu sam, tj. musel by
zvife zabit vlastni rukou, bylo by zde zajisté vice lidi, ktefi by maso prestali
konzumovat. Spousta lidi tvrdi, Ze se masa nikdy nevzda, ale ze by zvite nikdy nezabili
anebo pokud ho jiz nékdy zabili, neméli z toho dobry pocit a trapilo je svédomi. Zde je
vhodné, abychom se zamysleli nad urcitou spojitosti, kterou dnes jiz moc nevnimame.

Kdyz si jdeme zakoupit maso do obchodu, vidime uz jen ten kus - produkt. Ale
chybi zde ta podstata, ten prvotni tsek, co vse se d€lo, nez se tento kus mohl objevit zde
V tomto provedeni a Vv téhle podob¢. Vidime to trosku mylné, - to, co lezi pfed naSimi
zraky, neni kus, ale je to Cast téla zvitete. Které tu mélo pravo odzit si sviij zivot.

Kde se bere odvaha ¢loveéka nakladat takto s Zivymi tvory a porcovat je? Je dobré
si polozit otazku: ,,Co je opravdu to, co méme na stolech, na talifich, v mrazacich??*
Jde o casti tél zvifat, at’ jiz jde o koncetiny nebo jiné ¢asti.

Dalsim psychologickym divodem je i fakt, Ze kdyz pozorujeme hravost zvifat,
jejich roztomilost, citime radost a nadSeni. Nepocitujeme zadnou instinktivni chut’ ho
roztrhat a snist, coZ je rysem masozravcl. Ba naopak vétSinou pocitujeme pii pohledu
na tyrané zvife, z kiize sedfené litost a nutnost zvifeti pomoci a opecovat ho. Sami
rodi¢e své déti napominaji, kdyZ tryzni napt. ko¢ku nebo ptacka a uci je odmalicka
soucitu. Ale pak sami détem podavaji k ob&édu zabité zvife. Nepozastavime se snad nad
touto protichiidnosti?

Rik4 se, ze ¢lovék pochazi z opice, pak by tedy bylo pfirozenym modelem pro
Cloveka strava opic. A jak je znamo, opice se zivi zasadné ovocem. Pouze v zajeti si
zvyknou na smiSenou stravu, ale i ta ma neblahy vliv na jejich zdravi a délku Zivota.

Ze zde zily a 7iji rtizné narody, které se nestravovaly masitou stravou, dosvédeuje
nejplisobivejsi antropologicky objev v roce 1971. Byl objeven primitivni narod Tasaday,
zZijici nedotéené po tisice let na jednom filipinském ostrove. PtisluSnici tohoto naroda
byli vzdy sbéraci, zili v pralesnich jeskynich a bez jakychkoliv zbrani. Nikdy nezabili
zvite vEtsi nez Zaba a na zvifata pohliZeji jako na ptatele a nikdy by je nenapadlo brat
jim Zivot pro vlastni potravu. Jsou velice mirumilovni, divéfivi, zdravi a mimotadné
vykonni. Jejich strava se skldda z nasbiranych sladkych brambor, bananti, palmové

dfené, vyhonki, riiznych plodl, medu a bobuli. Je na kazdém z nas zvazit tyto faktory.

4
MUDr. WERNER HARTINGER. Vegetarianstvi z lékarského hlediska, 2004. ISBN 80-903085-46
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Lidsky druh je spise urcen k pozivani rostlinné stravy jak z psychologického
hlediska, tak i z hlediska fyziologie. ,,Nase zuby nejsou uzptsobeny k trhani a kousani
masa. Kdyz bychom se podivali do tlamy Zraloka nebo vlka, vidéli bychom, jaky typ
zubii bychom potiebovali jako pojidaci masa. Nase sliny obsahuji enzym urceny
vyhradné pro traveni komplexnich karbohydratli nachéazejicich se v rostlinné potravé.
Zvirata, kterd se zivi masem, tento enzym nemaji. Jejich sliny jsou vysoce kyselé, aby
mohly §t&pit koncentrované bilkoviny. Nase sliny jsou zasadité. Zaludek pojidacti masa
vyluCuje desetkrat vic kyseliny solné nez nas. Tato koncentrace je schopna rozkladat
maso. Pojidaci masa maji také schopnost eliminovat velké mnozstvi cholesterolu a na
rozdil od nich, nemame v té€le mocovinovy enzym. Zazivaci ustroji masozravych zvitat
je kratké, asi ttikrat delsi nez jejich trup. To umoznuje rychly rozklad travené¢ho masa.

Vsechna bylozrava zvifata maji dlouhé zazivaci Ustroji, zhruba osm az dvanéctkrat

delsi nez jejich trup, coz umoziuje dokonalé natrdveni a vyuziti vyzivnych slozek

5
rostlinné potravy. (Diamond, 1994 , str. 18)
Ptehled srovnani vnéjsich a vnitfnich znaki masozravcet, bylozravcetl, vSezravel a

¢loveka je uveden v priloze.

1.4 Etika a konzumace masa

1.4.1 Ucta k Zivotu piedevsim.

,.Za kousek masa, odmitame zvifeti slunce, svétlo atrochu zivota a Casu, ve

6
kterém by se mohlo radovat ze svého urceni.” Plutarch (Kaplan, 2004 , str. 20)

vvvvv

cely zivot bud'me pomocniky jinych. Kazda bytost se vyhyba tryzni, kazdému je zivot

7
milej, ztotozni se S kazdym tvorem, nikoho netryzni a nezabijej.” Buddha (Risi, 2007 ,

str. 52)

5
HARVEY DIAMOND. ET AL. Fit pro zivot 2, 1994, ISBN 80-85213-51-6

6
Dr. HELMUT F. KAPLAN. Proc¢ nejim maso, 2004. ISBN 80-8079-005-1

7
ARMIN RISI. ET AL. Vegetariansky Zivot, 2007. ISBN 978-80-86916-00-2
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8
,,Pokud budou jatka, budou i vale¢na pole.“ Leo Tolstoj (Kaplan, 2004 , str. 3)

Pojem ,.etika“ pochdzi z feckého slova ethos, coz v piekladu znamend niterny
charakter, mravnost a odpovédnost ¢lovéka k Zemi.

My lidé bychom méli diky své inteligenci a vys$Simu moralnimu citu nést
zodpovédnost za zvifata. M¢li bychom o né pecovat, rozumné nad nimi vladnout, avSak
ne tryzni a ublizovanim, ale vladnout pomédhanim a jejich ochranou.

Pro konzumenty masa je na svété rocné zabito pies 2 miliardy kust jate¢ného
dobytka a vice nez 20 miliard kufat, slepic, kachen, kriit. Pocet ro¢né zabitych ryb jde
do bilionti. Do tohoto po¢tu neni zahrnuto 300 milionti zvifat, ktera skoncila jako obéti
pokusii na zvitatech, 5 miliond ulovenych zvifat a mnoho obéti kozesnického prumyslu.
Jen v USA je za ucelem konzumace masa rocné utraceno vic zvifat nez ma Zemé
obyvatel. V Némecku pak pfijde o Zivot kazdym dnem témét 100 000 kust prasat

a skotu - coz je za rok piiblizn€ 36 milionu zvifat.

1.4.2 Nedistojné zachazeni
»Zivot v zajeti jatecného zvifete je od zacatku nediistojny zivé bytosti, poc€inaje
ustajenim ve velkochovu a kastraci, pfes podavani hormont a mnozZstvi farmak, az

k dlouhému bolestnému transportu extrémné vystraSeného zvifete k porazce na

9
jatkach. (Risi, 2007 , str. 44)

VétSina z nas bychom se stali automaticky vegetariany, kdybychom si pifi koupi
masa i jiného masitého vyrobku piedstavili samotny strach zvitfete z porazky nebo tim,
¢im v8im si muselo projit, nez skoncilo jako produkt. Po prohlidce jate¢nich vozi ani
nemluvé. Opravdu by to ndm to stalo za to? Ten chvilkovy poZitek z masa, jenz by nam
na malou chvili zasytil zaludek oproti Utrapdm zvifete? Jiz mala telatka jsou ihned po
narozeni matce odebrana a jsou zaviena do vykrmného boxu. Dostavaji medikamenty
a ,,uklidilujicimi prostiedky” zde travi svlij Zivot v naprosté izolaci. Nepatiicné
zachazeni se potvrzuje itim, Ze se zvifata na jatka jiz Casto dostdvaji s poldmanyma
nohama, s krvacejicimi ranami, zizniva, hladova, poloSilena bolesti. Néktera zvirata
bolestny transport ani nepteziji. Pokud ho pieZiji, nic humanniho je neceka. Zvitata jsou

z vagoni nasiln¢ vytlaCena a vedena na porazku. Jatka ptedstavuji vidinu zivouciho

8
Dr. HELMUT F. KAPLAN. Proc¢ nejim maso, 2004. ISBN 80-8079-005-1

9
ARMIN RISI. ET AL. Vegetariansky Zivot, 2007. ISBN 978-80-86916-00-2
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pekla: Narikajici telatka, usmrcovani skotu a prasat kladivem a elektrickymi Soky.
Zvitata jsou za zadni nohy poveéSena na héky, vytazena vzhiru a vlecena
automatizovanou linkou na smrt. Zaziva se jim profizne hrdlo a porcovani masa
mnohdy zaéina jesté diiv, nez zvife Uplné vykrvaci. Ani s driibezi se nenaklada o moc

1épe. Slepice se povazuji za pouhy stroj, nesouci vejce. Ve vykrmnach se 8 slepic tisni

2
nalm . Co se tyCe vajec, piirozené by slepice snesla 90 vejci rocné, ale musi snést 250.

To je mozné pouze diky zvlastnim piidavkim do krmiva. Maso je pak prosaknuto
antibiotiky, barvivy, chemikaliemi, hormony. Tak malo se dnes vidi kvo¢na s houfem
kuratek. Co se tyCe ovci, zabijeji se podiiznuti hrdla. Nékdy i sama ovce klade svou
hlavu na kolena Clovéka, nepiedvidajic, co ji ¢eka.

Celé jatka jsou hanliva, nelidskd a pfi pohledu na spoutand, trpici, bezbranna
zvitata naprosto bez puvabu. ,,Tovarny smrti“ jsou ndm samoziejm¢ utajeny, a CO za
hriizy se tam déje je zaml€eno, samoziejmé ve prospéch zisku. Pouze lid¢, ktefi do
tohoto procesu vstoupi a poznaji cely manipulaéni proces od zacatku po konec, jsou
otfeseni zazitky, celou ,,tviiréi spolecnosti a snazi se skutecnost predlozit vefejnosti.

Je sice nesnadné si predstavit, ze by celd spole¢nost piesla ve velmi kratké dobé
na vegetarismus, ale nemozné to neni.

V soucasné¢ dobé bychom méli alespont usilovat o zruSeni velkochovi, snizeni

konzumace masa a o zvyseni humanniho zachazeni se zvifaty.

1.4.3 Obelhavani lidského rozumu

Zamysleme se, co tedy lidé opravdu jedi. Jedi se mrtvé prasata a mrtvé kufata. Pro¢
se neji tfeba mrtva §ténata? To by naSe spolecnost povazovala za barbarské. Ale je v tom
néjaky rozdil?

Vzpomenme si, kdyZ si jdeme zakoupit jidlo do restaurace. Ty nazvy. Vystihuji
opravdu to, co jime? Napf. je psano teleci. Pro¢ tam ale neni psdno - maso z mrtvého
mladéte kravy. Znélo by to jinak. Asi bychom si jiZ tuto ,,pochoutku® pod timto ndzvem
nedali. Timto zpusobem dochdzi ke zkreslovani situace. To samé je naptiklad se
salamem. Jsou to platky z mrtvého prasete nebo hamburger - sekana z mrtvé kravy.

U ovoce nebo jinych potravin neni diivod pojmenovévat je jinak. Jablko taky
pojmenovavame jablkem a neménime mu nazev. VSimnéme si uzenin a jejich baleni.
Pokud chceme Sunku, zabali nam ji do papiru, na kterém jsou nakreslena vesela
prasatka. Koupili bychom si ji, kdyby tam byla nakreslena skutecnost? Ta sama situace

je v McDonald’s, kam vodi rodice jiz své malé déti a v§e vypada dokonale, vesela
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zvitatka na obalech, kam se podivame vsude ,,veselo®. Ale je to opravdu tak, jak je to

»predavano®?

1.5 Ekonomické dopady konzumace masa

»Vyroba masa“ je velmi narocna na dodani velkého mnozstvi obilovin zvitratim.
Pfitom by se lidé mohli zivit obilovinami pfimo. Jen ve Spojenych statech je podle
udajii Ministerstva zeméd¢€lstvi zkrmovano 90 % obili jatecnému dobytku. Jate¢na
zvitata v Americe spotfebuji za rok vice obili nez by bylo potfebné k nasyceni celé
populace Ciny a Indie. Celkovym mnoZstvim obili, kterym se vykrmi 100 zvifat, by
bylo mozné uzivit 2000 lidi.

Problémem je, ze pravé v téchto oblastech se pilida nevyuzivd pro obstarani
hladovéjicich lidi, nybrz se ptida vyuziva pro péstovani rostlinnych produkti, které pak
poslouzi jako krmivo jateCnich zvifat a je vyvazeno do rozvinutych primyslovych zemi.

Specialista na vyzivu z Harvardské univerzity Dr. Jean Mayer v USA spocital, Ze
podvyzivou kazdy den umira 40 000 déti. Celkovym pocétem rocné to tvori 15 miliond
déti. Dr. Jean Mayer udava, ze kdyby obcané USA snizili svou konzumaci masa jen
0 10 %, vyziva by vystacila pro pfiblizné¢ 60 milion lidi.

Prof. Jean Ziegler, ¢len komise OSN pro lidska prava, uvadi ve své knize Wie
kommt der Hunger in die Welt: ,,...Kazdy den umird 100 000 lidi na hlad nebo jeho
bezprostfedni nasledky. Kazdych sedm sekund umird hladem jedno dité¢ mladsi deseti
let. Atoto kazdodenni vyvrazdovani obyvatelstva se odehrava na planeté pietékajici

bohatstvim, ktera by byla schopna bez problému dostate¢né uzivit 12 miliard lidi. Hlad
10
neni tdélem ¢lovéka. Za kazdou obéti stoji vrah.* (Risi, 2007 , str. 35)
»Zemé ma dostatek vSeho, aby dokéazala uspokojit potfebu kazdého cloveka,

11
nikoliv ale jeho Zadostivost.” Mahatma Gandhi (Risi, 2007 , str. 30)
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1.6 Ekologie a konzumace masa

1.6.1 Destné lesy

Kaceni téchto stromtl predstavuje hotovou zkazu. Destné lesy jsou hlavnim zdrojem
kysliku pro nasi planetu. Denn¢ jich zmizi okolo 30 000 hektart, coz je plocha rovna 35
fotbalovym hiistim. Vykacené plochy se pak vyuzivaji pro dobytkarské farmy
apéstovani krmnych plodin. Za pustoSeni aniceni lesi miize hlavné papirensky,

drevarsky, ale také masny pramysl. Pokud to pfevedeme do jinych slov, tak na jediny

2
hamburger je nutné zménit v pustinu4 az 5 m .

1.6.2 Piehnojeni

Je dal§im ekologickym problémem. Cim vice se zvy$uje mnozstvi uZzitkovych
zvitat, tim se také vyprodukuje vice mocivky. Miliony litrQi jsou ro¢né vyvazeny do
poli. AvSak ne za G¢elem hnojeni, ale nutnosti zbavit se odpadu a mit znovu misto pro
plnéni jam. Na jednoho obyvatele v Némecku piipada z divodu chovu jate¢nich zvirat
vice nez 3 tuny moclivky. Pfehnojeni mé za nasledek sniZeni trodnosti pldy, jelikoZ
dojde k zniceni prospésnych ptudnich mikroorganismii. a pak z divodd vyssich vynosi
je nutné pridavat do pid veliké mnozstvi agrarnich jedi - pesticidi, fungicidi

a veskerych upravenych ptipravki.

1.6.3 ZneciSténi vody

Na polich nekon¢i pouze exkrementy zvitat, ale i Voda, kterd je v pribéhu vyroby
masa znecisSténa. Z poli se dal dostdva do tek jezer, potokli ale také do spodni vody
a tim 1 do nasi vody, kterou pijeme.

Ani ta vSak neni naprosto Cista, je obsahla vSemi pesticidy, t¢Zzkymi kovy a dal§imi
Skodlivinami. Zamoteni moctvkou vede také k velkému uhynu ryb.

Tragicky ptiklad nabizi Svycarské Sempacherské jezero, v jehoZ okoli se nachazeji
cetné vykrmy prasat. ,,Po masivnim thynu ryb v roce 1984 musela byt voda v jezefe
nakladnimi technologickymi postupy ¢iSténa a upravovana, aby mohlo byt jezero znovu

zarybnéno. Voda trpi takovym nedostatkem kysliku, Zze musi byt uméle

12
provzdusiovana.” (Risi, 2007 , str. 39)
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Konzumaci masa spojujeme se svobodnym rozhodnutim kazdého ¢lovéka, pokud
se vSak zamyslime nad vSemi problémy, které s tim souviseji uz to tak uplné osobni
neni. Dochazi k ohroZeni nés po strance zdravotni. Ni¢ime si klima, Zivotni prostiedi,
celou planetu. Zde bychom se méli pozastavit a uvédomit si zodpovédnost za své
chovani a pomyslet na budouci generace.

Svétem vzrista i agresivita mezi lidmi, kterd nema daleko k tyrani zvitat. Zvifeci
krev a lidska jsou zcela stejné. A kdyz se bez pozastaveni nau¢ime brodit v jedné z nich,
muzeme se brodit v té druhé.

Veskerymi aktivitami spojenymi s produkci masa si negativné ovliviiujeme zivotni
prostiedi a navic je tato produkce mnohem vice narocnd nez by byla produkce rostlinna.

Produkce masa vyzaduje péstovani krmiv a vlastni chov zvifat- sklizen, skladovani,
konzervace, doprava, krmeni zvifat, zpracovani produktl, jejich baleni, distribuce,
obchod, pfiprava a konzumace masité potravy, zpracovani a likvidace odpadl ze vSech
téchto operaci, produkce masa a masnych potravin je tedy zcela nevyhodna oproti
rostlinné.

Aby se levné vypéstovalo dostatek krmiva, je nutno pouzit agrochemikalie. Mezi
velmi nebezpeéné patii biocidy, coz jsou latky nic¢ici zivot, dale se pouzivaji akaricidy,
baktericidy, fytoncidy, herbicidy, insekticidy, pesticidy, rodenticidy, zoocidy. Zbytky
biocidl a jejich rezidua z jejich rozkladu jsou velmi nebezpecnd. Plisobi karcinogenné
a toxicky. Byvaji jednozna¢né pficinou plivodeti détskych alergii a snizené imunity. At
to vezmeme zjakéhokoliv hlediska, konzumace masa s sebou piinds§i mnoho

nepiiznivych dopadu.

1.7 Konzumace zivo¢iSnych produktii a vliv na zdravi

1.7.1 Otazka nedostatku bilkovin

,»Vsechny bilkoviny at’ zivo¢isného nebo rostlinného plvodu jsou slozeny
z aminokyselin. Lidsky organismus potfebuje 22 riznych aminokyselin a osm z nich si
nedovede vytvofit sdm, musi je tedy pfijimat prostfednictvim stravy. VSech osm

aminokyselin je obsaZeno v riznych rostlinach, proto neni nutné, aby ¢lovék jedl maso

13
ma - li se zasobit v§emi zivotné dulezitymi bilkovinami.* (Risi, 2007 , str. 17)
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Aby nés lidsky organismus dokéazal odbourat bilkoviny obsazené v mase, musi
vynalozit znacnou energii a i pfesto se mu nepodafi odbourat vSechny. Jak jiz bylo
zminéno stavebnimi prvky bilkovin jsou aminokyseliny, v organismu vzajemné
propojené vazbou vlastni danému zivociSnému druhu. Aby mohl aminokyseliny
organismus vyuzit, musi vazbu (charakteristickou pro organismus zvifeci) nejprve
Stépit, to vSak neni bezezbytku proveditelné. Proto potiebné latky télo snadnéji ziska ze
zeleniny a ovoce. Neustale setrvavame v domnénce, Ze lidské bilkoviny vznikaji na
zéklad¢ zivocCisnych, neni tomu tak. Kdyz snime veptové, dostaneme do téla praseci
protein, kdyz kufe, tak kufeci protein, nikoliv lidsky. Ani hovézi dobytek, ktery jime,
a zivi se rostlinami, netrpi nedostatkem bilkovin.

,Potfebna denni davka bilkoviny se pohybuje mezi 25 - 30 gramy.” (Risi,

14
2007 , str. 17) Obycejné piijimame kolem 100 grami. Pti pfijmu nadbyte¢né Zivocisné

bilkoviny dochézi k jejimu ukladani do krevnich cév a do mezibunééné vazivové tkang,
a brani tak zasobovani tcélesnych orgdnd, svall, kosti, kloubl a kize. Pii rozkladu
nadbyte¢nych zivocisnych bilkovin se v nasem téle tvoii latky jako kadaverin
a putrescin. Nevyuzité bilkoviny pak slouzi jako vyziva ¢etnym hnilobnym bakteriim,
coz zhorSuje zdravotni stav. ,, LuSténiny, ofechy, obiloviny, Cerstvé ovoce, listova

a kofenova zelenina ndm dokdzi dodat dilezité latky a minerdly do téla, neni tfeba

15
pfijimat zivo¢i$nou bilkovinu.“ (Risi, 2007 , str. 18)

I kdyz nejsou rostlinné bilkoviny straveny beze zbytku, mlzZe je lidské tclo
mnohem snadnéji vyloucit.

»Skutecnost doklada, Ze c¢lovek skuteéné pftiliS mnoho bilkovin nepottebuje.
Vyzivu s nejvyssi koncentraci bilkovin potiebuje zajisté kojenec. Matetské mléko, jimz
se kojenec Zivi, obsahuje 2,8% bilkovin. Strava dospélého Cloveéka zcela urcité vyssi

procentni obsah bilkovin mit nemusi. Zelenina a ovoce maji 1,5% - 2% bilkovin, mléko

16
4%, obiloviny 5-10% a maso dokonce 15-25%. (Risi, 2007 , str. 18)
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1.7.2 Otazka nedostatku Zeleza

Maso obsahuje mnoho dobfe vyuzitelného Zeleza, ale Zelezo se nachazi i v mnoha
potravinach rostlinného piivodu. Sama jate¢na zvifata Cerpaji své zelezo z rostlin.

,Lidsky organismus si sdm umi zvolit mnozstvi zeleza, které chce pfijimat
Z potravy. Jime - li vS§ak maso, pak obchazime tuto pfirozenou regulaci. V mase se totiz
vyskytuje pfesn¢ stejna forma zeleza jako v lidské krvi, proto jeho velka ¢ast pronika do
krve pfimo. A pravé to je jednou z pfi¢in zvySené nachylnosti konzumenti masa
k infekcim. Naopak plati, ze kdyz télo nepfijima zelezo prostfednictvim masa, musi

aktivovat svou vlastni schopnost latkové premény a ziskava z rostlinné potravy vice

17
Zeleza nez z masa, zvysil se resorpéni pomér.* (Risi, 2007 , str. 19)

Piijem Zzeleza je ptiznivé ovlivnén také soucasnou konzumaci potravin bohatych
na vitamin C. Zelezo je obsazeno v mnoha druzich ovoce, ve viech zelenych listovych

zeleninach, kukufici, fazolich, pSenici.

1.7.3 Maso

Pokud dojde k porazce zvifete, zacne v mase ihned rozkladny proces, ktery je
doprovazeny tvorbou toxind neboli mrtvolnych jedl. Zpracovatelé masa tento proces
potlacuji, jak jen je to nejvice mozné- Vysokymi teplotami, uzenim, mrazenim,
pfidavanim soli a jinych chemikalii. Rychlost mnoZeni toxinli v mase je velmi rychla.
Maso ryby miize napiiklad obsahovat az 80 miliéni hnilobnych bakterii v jediném
gramu anez se maso dostane do prodejen, uplynou dal$i dny. Poté kousek masa
piedstavuje obrovskou zaté€z na lidsky zaZivaci systém.

, Pro straveni masa potiebuje organismus mnoho vitamind a mikroelementt.
Maso konzumované s mizivym mnozstvim zeleniny nebude zcela stravené a bude
neustale zahnivat v travici soustavé. Proces hniloby zpiisobuje zménu ph tlustého streva
na hodné zasadité, coz nésledné vede k piekyseleni krve. Nadmérna konzumace masa
(zvlasté v utlém veku) snizuje imunitni systém. Mikroelementy a vitaminy jsou ¢erpany

z krve rostouciho ditéte. Kdyz jich ubude vice, rozviji se anemie a krevni onemocnéni,

17
ARMIN RISI. ET AL. Vegetariansky Zivot, 2007. ISBN 978-80-86916-00-2

31



18
vSechny druhy piecitlivélosti, ekzémy, nachlazeni, anginy, katary.* (Tombak, 2012 , str.

20)

Zvite, které je ptred porazkou, je naplnéno strachem. To zpusobuje aktivaci
nadledvinek, které vypoustéji do téla adrenalin. Kdyz pozieme maso, pfijmeme i tyto
latky do svého téla, coz je nezddouci.

Dalsi toxickou odpadovou latkou je kyselina mocova. ,, Témét vSechny chronické
nemoci maji ptivod v kyseliné mocové, kterd postupné pozird organismus. Bere se
Z ptemiry konzumované potravy bilkovinného ptivodu - maso, mléko, uzeniny, salamy
atd. Zpusobuje nemoci kloubt, kosti, bolesti v pateti, chronicky revmatismus, artritidu,

dnu, osteoporozu. Také zvySeny krevni tlak, neurastenie, nespavost, migrény zpusobuje

19
puasobeni toxickych soli kyseliny mlééné.“ (Tombak, 2013 , str. 79-80)

Maso mizeme ojedinéle konzumovat bez nasledku, neni v§ak pokrmem vyhradné
nutnym pro télesnou silu ani pies vyzivovou hodnotu. Misto toho je pro nas piinosné
konzumovat obiloviny a lusténiny.

,Maso obsahuje také vysoky obsah cholesterolu (LDL- low density lipoprotein,
¢asto nazyvany jako ,,zly cholesterol®). Cholesterol se vyskytuje vyhradné u lidi au
zvitat. Je dilezity pro mnoh¢ télesné funkce a je vyluovan jatry. Télo ho vylucuje asi
2000 mg denné. Lidsky organismus neustale vylucuje potfebné mnozstvi cholesterolu

bez ohledu na to, zda je cholesterol pfijimén potravou nebo ne. Lidské télo vSak

20
prospésné vyuziva jen ten, ktery si samo vytvori.© (Diamond, 1994 | str. 13)

,Za poslednich deset let, mezi roky 1975 a 1985 v Némecku, v zemi kde je
konzumace masa vysokd, stouplo 0227% komplikaci v téhotenstvi, pfi porodu
a Sestinedéli, pocet srdecnich a obéhovych onemocnéni se zvysil o 41%, nadorovych

onemocnéni 0 80% a celkovy pocet hospitalizovanych o 114% (podle tidaji Spolkového

21
svazu zdravotnich pojistoven).” (Hartinger, 2004 , str. 12) Méné radostné je, Ze

enormni nasazeni pesticidi zpusobuje automaticky kumulaci toxickych latek
V potravnim fetézci atim se dostavaji ido lidského téla. ,,U 97 % zZen (matek)

konzumujicich maso se v matetském mléce projevi vyrazné zvyseni DDT = di- chlor -
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difenyl- trichloretan. Je dulezité zduraznit, ze pouzivani této latky je pfitom jiz nékolik
let zak4dzéno. U Zen stravujicich se vegetariansky je zvySena hodnota DDT pouhych 8%,

u matek veganek jen v 1,1% ptipadd. Jiz matefské mléko je tedy infikovano pesticidy.*

22
(Hartinger, 2004 , str. 11)

Analyzy mortality upozoriiuji, ze nelze piehlédnout vztah mezi ischemickymi

srdecnimi chorobami a konzumaci masa. To samé plati i U rakoviny.” Riziko rakoviny

23
prsu se prokazalo 4krat vétsi nez u vegetarianek.“(Hartinger, 2004 , str. 15)

Zivocisné produkty nejsou samoziejmé jedinym divodem vedoucim ke vzniku
onemocnéni, ale podili se na mnohych. K onemocnéni pfispiva i dédi¢né zatizeni, vlivy
okolniho svéta, pracovni zatéz, imunitni systém a psychosomatické pti¢iny. Presto vse-,

provedené vyzkumy potvrzuji a dokladaji prospéch vegetarianské stravy.

1.8 Mléko a mlééné produkty

Jsme jedinymi savci, ktefi pozivaji mléko i v dospélosti. Navic pozivame mléko
jiného druhu (kravské). ,,Rozdil mezi mlékem kravskym a matetskym spociva ve

vysokém obsahu bilkoviny — kaseinu v kravském mléce. Kasein je substance

24
nevyhnutelna pro tele, aby mu narostly rohy a kopyta.“(Tombak, 2013 ,str. 162) Je

ur¢eno k vystavbé velikého téla zvifete a to clov€k nespliuje. Telatko, které vazi pii
porodu 41 kg, musi nabrat béhem dvou let hmotnosti 90 kg. Lidské mladé vazi pti
porodu 3 - 4 kg a teprve béhem 18 let dosahne hmotnosti 45 - 90 kg.

Kalcium, tak jak ho méla na mysli matka pfiroda, je pro telatka, nikoliv pro nas..
Dokonce ani telatka, ktera jsou jiz odstavena, nepiji Zddné mléko ani jiny druh mléka.
Miéko kazdého druhu prospiva pouze druhu, kterému bylo urceno.

Mléko obsahuje kasein - coz je bilkovinna slozka. Je velmi tu¢nd a hruba
a pouziva se k vyrobé nejpevnéjsich lepidel na dievo. Kravské mléko obsahuje o 300%
vice kaseinu nez je v matefském mléce. Produkty vznikajici pfi bakterialnim rozkladu
kaseinu piispivaji ke vzniku hustého hlenu, ktery se usazuje v téle a ucpava sliznicni

membrany. ,, H. Shulton, vyborny védec, odbornik na vyzivu a znalec diet, napsal:

Kravské mléko je zdrojem slizu v organismu ¢lovéka od narozeni nemluvnéte az do
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doby stari... Lékar Walker dodal...a je pfi¢inou takovych onemocnéni jako je chripka,

25
nachlazeni, astma nebo bronchitida.” (Tombak, 2013 , str. 163) ,,V naSem organismu

nestraveny kasein doslova slepuje cévy i kaminky v ledvinach, zptsobuje deformaci

prstl a jiné. Nestravené zbytky mléka se usazuji v nasich tkénich a Slachach.“ (Tombak,

26
2013 , str. 163)

Kasein je rozklddan pomoci enzymu renin. Tento enzym piestava v lidském
zazivacim ustroji existovat zhruba po tfech az Ctyfech letech véku. Laktoza se rozklada
pomoci enzymu laktazy. ,, Laktdzova intolerance se uziva tak, jakoby oznacovala jisté

vyjimecné ptipady vyskytujici se ztidka. Ve skutecnosti je 98 % populace intolerantni

27
vuci laktoze. (Diamond, 1994 , str. 25)

Ani pasterizace mléko nevylepSuje, enzymy které piedstavuji Zivotni princip

0 0
kazdé zivé bunky, se nici pii teploté¢ 40 C. Mléko se pasterizuje pii 60 C. ,,Pasterizace

mléka neni zarukou, Ze v ném nebudou bakterie. V pasterizovaném mléce mohou byt

chlupy, prach, popel, vykaly nebo drobny hmyz. Nic z toho pasterizace neodstrani.*

28
(Diamond, 1994 , str. 36) Pfedev§im bychom méli pochopit, Ze mrtva strava sama

0 sob¢ nepodporuje Zivot.
,MIléko obsahuje zivocisné tuky ajak je znadmo, Zivocisné tuky zpusobuji

zvySeni hladiny Spatného cholesterolu LDL a vyplavuji vapnik z organismu.* (Tombak,

29
2013 , str. 162)

,» Nikdo vSak nezpochybnuje fakt, Ze mléko obsahuje hodné¢ véapniku, ktery je

nezbytny pro rist kosti. AvSak v ofechach, zeli, mrkvi, fepé a semenech maku je ho

30
vice.“(Tombak, 2013 , str. 162)

Zvysend konzumace zivo€iSnych produkti se nedoporucuje také z ditvodu pro

nizky podil vlakniny, vysoky obsah tuku a cholesterolu. S pozivanim zivocisnych
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vyrobkli je spojena vysoka hladina cholesterolu v Krvi, artritida i osteoporoza,
spolupiisobi pfi vzniku rakoviny tlustého stfeva, prsu, jater, ledvin, prostaty, varlat,
d€lohy a vajecnik. ,, Veskeré vysledky vyzkumii, poc¢inaje kardiologickymi asociacemi

populaci nabadaji k radikalnimu sniZzeni cholesterolu a ke zvySeni spotieby vladkniny.*

31
(Diamond, 1994 , str. 12)

1.8.1 Otazka nedostatku vapniku

Jen tézko se da uvéfit, Ze mlééné vyrobky v mnozstvi v jakém je konzumujeme,
mohou byt hlavni pfi¢inou osteopordzy. Pro mnoho lidi pfedstavuje osteopordza velmi
vazny zdravotni problém. ,,V USA trpi timto onemocnénim 15 - 20 miliéont lidi
a kazdoro¢n¢ umird 15 000 lidi nésledkem zlomeniny péanve. Bylo by velmi dobré,
kdyby Slo osteopordze zabranit pouhym piidanim vapniku do stravy, avSak studie

ukazuji, ze pokud dlouho pfetrvavaji faktory zptisobujici proces odvapnéni kosti nejsou

32
zadnym piinosem ani vysoké davky vapniku.“ (Diamond, 1994 , str. 38) Kalciové

tablety, které se davaji pro zlepSeni, nepomahaji a dokonce maji i8kodit: ,, Tyto

ptipravky jsou vétSinou vatfend kostni hmota nebo dolomit a obsahuji Skodlivé latky

33
jako olovo, arzen, rtut’ a jiné toxické latky.” (Diamond, 1994 , str. 39)

K onemocnéni pfispiva také koufeni (tabdk). Dilezitou funkci vapniku je
udrzovani kyselé a zasadité rovnovahy v téle. Koufeni vede k extrémni tvorbé kyselin.
Pro télo je Zivotn€ dulezité, aby se kyselina zneutralizovala, proto si pomaha
odebiranim véapniku z kosti a zubt. Dalsi pfic¢inou je alkohol (naruSuje proces absorpce
vapniku), kofein (ktery zpusobuje dvojnasobné vyluCovani vapniku z téla), sladké
limonady, do kterych se ptidava kyselina fosforova a kyselina sirova. Strava s vysokym
obsahem fosforu zpisobuje velké zvySeni jeho obsahu v krvi. Télo se snazi o rovnovahu
a odebira vapnik z kosti a uvoliiuje ho do krve. Nepievysi - 1i mnozstvi vapniku v Krvi
mnozstvi fosforu, vznika kyselost krvi, ktera mize ¢lovéka ohrozit na Zivoté. Dalsi

potravinou, ktera ma vysoky obsah fosforu, je maso.
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32
HARVEY DIAMOND. ET AL. Fit pro zivot 2, 1994. ISBN 80-85213-51-6
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Studie ukazuji, Ze €im vice proteinll jime, tim vice ztracime vapniku. U
Eskymaki, kteti jedi nejvice masa az 400g denné, se objevuje osteoporodza jiz ve véku
20 let.

Je vhodné, kdyz si pfipomeneme, Ze zadné zviie zijici volné v pfirod¢€ nepoziva
mlécnych vyrobki. Osteopordza se vyskytuje jen u ¢lovéka, s vyjimkou ji nachdzime i u
zvirat, kterd jsou v péci ¢loveka.

Dilezitym faktorem pro vyuziti vapniku je latka zvana kalcitriol (hormon
vytvafeny v disledku vstiebavani vitaminu D). Tato latka cirkuluje v téle a kontroluje
achrani véapnik. Pfijem nizkych davek vapniku zvySuje mnozstvi cirkulujiciho
kalcitriolu a umoziuje lepsi vstitebavani vapniku. Ptijem velkych davek naopak snizuje
tvorbu kalcitriolu.

4

fazole, Cerstvé i suSené ovoce a zelenina.

1.9 Vyhody vegetarianstvi

George Bernard Show, kdyz se mu blizilo na 85. rok zZivota prohlasil: ,, Primérna
délka zZivota lidi, kteri jedi maso, je 63. Mé bude 85 a stdle pracuji tak téZce jako kdysi.
Zil jsem dlouho a pokousim se um#it, ale jednoduse se mi to nedari. Jediny hovézi steak

by mé viak dorazil, ale nemohu se primeét k tomu, abych ho spolknul. Mam strach, Ze
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budu zit navéky. Tohle je jedina nevyhoda vegetarianstvi. “ (Melinova, 2008 , str. 12)

Vylouceni masa z jidelnicku nas mize obohatit o ne¢ekané zdravotni vyhody. Mezi
n¢ patii redukce hmotnosti. V priméru ztracime pfti prechodu na vegetarianskou stravu
10% hmotnosti a pfiznivé se méni body mass index, pomér hmotnosti k vysce. Dalsi
vyhodou je lepsi traveni, coz zaru€uje dostatecny piisun vldkniny. Vldknina ma podil na
tom, aby ve stfevech nezistavaly dlouhodobé hnilobné bakterie, a dale redukuje
cholesterol. Vegetarianskd strava téz udrzuje zdravé srdce a cévy, snizuje piipady
mozkovych piihod a infarktu. Snizuje vyskyt rakoviny, hlavné kolorektalniho
karcinomu. T¢€lo je celkové méné toxicky zatizeno. Jelikoz je strava bohata na vysoky
pfijem antioxidantl, zpomaluje se proces starnuti. Podle vyzkumu vyhody

vegetarianstvi nez nevyhody stale pfevazuji. Spousta lidi tvrdi, Ze po vylouceni nebo po
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razantnim omezeni zivo€iSnych vyrobkll se zbavili nemoci nebo se jim zdravotni stav
vyrazné zlepsil.
.,V prestiznich I¢kaiskych ¢asopisech piSe Dr. Dean Ornish a dokladé dikazy, ze 1ze

zvratit naptiklad onemocnéni arterii diky kombinaci vegetarianské stravy a zmény

35
zivotniho stylu.*“ (Melinova, 2008 , str. 13)

Vyhody vegetarianstvi dle Forderverein fair Beraten.net: ,,Zahlreiche Studien
belegen, dass Vegetarier seltener an Zivilisationskrankheiten wie Ubergewicht,
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorungen oder Diabetes mellitus leiden. Auch von
Arteriosklerose und Herz-Kreislauferkrankungen sind sie in geringerem Ausmal
betroffen. Ihr Risiko, an Krebs zu erkranken, ist ebenfalls geringer. Wissenschaftler
fiihren das nicht allein auf den Fleischverzicht zuriick, sondern machen dafiir auch die
hohere Zufuhr an sekundidren Pflanzenstoffen verantwortlich, von denen zahlreiche

Substanzen Krebs vorbeugend wirken. Vegetarier kdnnen auch mit einer hoéheren

36
Lebenserwartung rechnen.

Kazdy mame individudlni télo, a proto bychom méli pfedevsim naslouchat sobé,
Problémem se vSak stava, pokud dopady naSeho vybraného stylu ziti nezachazeji do
extrému a neohrozuji druhé a nas samotné. Presto vSichni zajisté v sobé mame, kde si
uvnitf, kdyZ pomineme veskeré vzorce, které nam byly odmala vstépovany v oblasti
stravy ajinych hodnot pfirozenou touhu byt zdravi a instinktivné inklinovat
K ptirodnim, ¢istym potravinaim. Bohuzel dnes$ni doba, kterd je plna rychlého tempa,
jesté moc neumoziuje v plném rozsahu bliz§i nahlédnuti do naSich niter a viibec
uvédomeéni si naSich tél a naslouchani jim. To, co vklddame do ust, vytvari zéklad
naSeho Zivota a my tim vyjadfujeme lasku auctu k naSemu télu. At si to chceme
pfipustit nebo ne. Odpojenim od pfirody zcela ztracime zdravi a radost ze Zivota.

Jist¢ jsme jiz vSichni zaslechli, jak koluje spole¢nosti, Ze vegetariani jsou
podvyziveni, maji oslabenou imunitu, trpi nedostatkem vitamini a jsou bez energie.

Zamysleme se, toto vSak muze platit i pro jedince stravujici se nevegetariansky.
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vorteile/ (2. 1. 2015)

Pieklad: Cetné studie prokéazaly, Ze vegetariani trpi méné& civilizaénimi chorobami, jako je
obezita, hypertenze, dyslipidemie a diabetes mellitus. Také ateroskler6zy a kardiovaskularni choroby se
vyskytuji v mensi mife. Riziko vzniku rakoviny je také nizsi. Védci tyto vyhody pfipisuji vyS$$imu piijmu
fytochemikalii, které pusobi preventivné proti rakoving. Vegetariani mohou také ocekavat vySsi

primérnou délku zivota.
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Vegetarianskd strava spravné nutricné¢ vyvazena toto vylucuje a slouzi ve prospéch
zdravi Clovéka i lékarské vyzkumy potvrzuji. ,, Poznatky z védeckych studii univerzity
v Gie Senu, Centra pro vyzkum rakoviny v Heidelberku a Spolkového zdravotniho
ufadu v Berlin¢ doSly k zavéru, ze vegetaridni maji naprosto normalni hmotnost,
vyborné laboratorni rozbory ioptimalni vySi krevniho tlaku. Dozivaji se podstatné
vyssiho véku a vyskyt nddorového onemocnéni je snizeny. Piechod na vegetaridnskou
stravu také prodlouzi pacientovi jeho Zzivot. VSechny tfi studie doSly k souhrnnému

zjisténi, Ze se u vegetarianl neprojevuji zadné nedostatky a Ze jejich zdravotni stav je
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pozoruhodné dobry.* (Hartinger, 2004 , str. 13)

1.10 Prechod na vegetarianskou stravu

Musime si uvédomit, ze vyloucenim masa z jidelnicku to nekonci. Strava musi
byt f4dné promyslena, aby nechybély vSechny vyzivové hodnoty. Nelze naptiklad
zameénit maso za sladké. To by mohlo jesté prihorsit zdravotnimu stavu. Jen spravne
provadeni vegetarismus dava skutecné upevneni zdravi. Pokud si nékdo nevi rady, jak
usporadat vhodny jidelnicek, je mozno navstivit nutri¢niho terapeuta. TéZ je doporuceno
chodit pravidelné na 1ékatské kontroly.

V roce 2003 vydala ADA - American Dietetic Asociation dokument, ve kterém se
pravi: ,, ADA zastavd nazor, ze dobife planovani vegetaridnska vyziva je zdrava,
dostatecné vyZivna a nabizi vyhody pfi predchazeni a 1é¢bé jistych nemoci.*

38
(Kaplan, 2004 , str. 127)

1.11 Latky a Ziviny, na které je tieba pii zdravém vegetarianstvi dbat!

Je dulezité opét zduraznit, Ze vegetarianstvi neni zadna legrace. Vegetarian (- ale
I nevegetarian) musi o svtj jidelnicek dbat tak, aby vyhovoval vSem vyzivovym
hodnotdm. Pokud dojde k deficitu nekterych vyzivovych slozek, je pravdépodobné, ze
télo zacne signalizovat varovné piiznaky (jak u vegetaridna, - tak u nevegetariana) nebo

se muze rozvinout onemocnéni.
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Hlavni slozky potravy, na které by mé¢l vegetaridn dbat, pokud se vyda na cestu
laskyplného stravovani jsou:

Bilkoviny - Zajist'uji v nasem téle zivotn¢ dilezité funkce (transportni, stavebni,
fidici, regulacni, katalytické, obranné funkce). Podileji se na vSech pochodech lidského
organismu.

Nedostatku plnohodnotnych bilkovin se nemuseji obdvat laktoovovegetariani,
protoze konzumaci mlécnych vyrobku a vajec 1ze piisun dobfe zajistit. Nedostatek hrozi
u vegand, pokud nejsou spravné kombinovany obiloviny s lusténinami.

Jéd - Laktoovovegetariani si zajisti ptisun jodu mléEnymi vyrobky. Pro vegany je
vhodné konzumovat pravidelné moiské fasy (mozno i ve formé tablet).

Nedostatek jodu miize vést k poruse Cinnosti §titné Zlazy, problémy s pokozkou,
nartst vahy, pocit chladu v koncetinach, zvySena hladina cholesterolu a homocysteinu,
zpomalené reflexy.

Omegy 3 mastné kyseliny - Tvofi podstatnou cast bunééné membrany, jsou
nepostradatelné pii transportu kysliku z cervenych krvinek k buikam. Projevy
nedostatku: snizend obranyschopnost, Unava, kvasinky, zacpa, kandidové infekce,
nervové poruchy, zhorSeni paméti.

Zdroj omega 3 mastnych kyselin: olivovy olej, Inénd seminka, fepkovy olej,
Spendt, brokolice.

Zelezo - Je nezbytné pro dychani, jeho schopnosti je vazat kyslik a oxid uhligity
a transportovat je. Projevy nedostatku — anémie (chudokrevnost), unava, oslabeny
imunitni systém, sniZend schopnost koncentrace.

Zdroj zeleza: htiby, pohanka, proso, drozdi, brokolice, celer, cibule, cizrna,
Spenat, hlavkovy salat.

Selen - V téle funguje jako antioxidant. Projevy nedostatku — svalova slabost,
podrézdénost, unava, jeho nedostatek v t€hotenstvi miize zpusobit vrozené poruchy
ditéte.

Zdroj selenu: nalezneme ho v houbach, vlo¢kach, ofechach, sezamova seminka,
cuketa, brokolice, fazole.

Vitamin B12 (kobalamin) - Pomaha zdravému dozrani ¢ervenych krvinek. Je
dilezitym vitaminem pro funkci mozku, michy anervii. Pomahd vytvaret ochranné
myelinové pouzdro, které obaluje nervova vlakna. Jednim z hlavnich tkolii vitaminu
B12 je odklizet skodlivy homocystein z téla. Homocystein je molekula vznikajici v téle
pii zpracovani bilkovin. Niz§i pfijem vitaminu B12, miize nezddoucim zplisobem
zvySovat hladinu homocysteinu. Nedostatek B12 se projevi ve formé vaznych

neurologickych symptomtl. Brnéni v koncetinadch, nedostatek energie, Spatné¢ vidéni,
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ztraty rovnovahy a kontroly koncetin, Spatnd pamét, bolestivy jazyk, mohou byt
I psychické zmény jako halucinace a paranoia. VSechny symptomy jsou- li zachyceny
vc¢as, jsou zvratné, ale mohou zustat trvalé nasledky, hlavné u déti! Pravidelny zdroj
B12 je obzvlast’ dalezity a nutny pro kojici matky a té¢hotné!!!

Jeho potieba vSak nemd nic spole¢ného s tim, Ze je nutné konzumovat maso.
,.Clovék ani zvitata si vitamin B12 sami nevytvaii, produkuji ho bakterie. Vitamin B12

nam muze dodavat vSe, co je kontaminovano bakteriemi, které ho produkuji a to jak
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rostliny, tak zivo¢ichové.” (Melinova, 2008 , str. 207) V drivéjsich dobach se pfijimal

ze $piny, ktera ulpé€la na rostlinach, z vody a bakterialni kontaminace.

V mase se vitamin B12 nachdzi, protoze ho vytvotily bakterie, kterymi bylo
maso kontaminovano.
Zdroj vitaminu B12: mléko, syry, zloutek, sdja, vitaminové doplnky - tablety vitaminu
B12 - musi obsahovat aktivni B12! Denn¢ dbat na jeho piijem.

Vapnik -,, Télo reguluje hladinu vapniku v Krvi a ostatnich télnich kapalinach,
udrzuje jeho stalou hladinu, i kdyz nepfijimame dostatek vapniku ze stravy. Jakmile

hladina véapniku v krvi poklesne, t€lo okamzité udéla vybér z kostni vapnikové ,,banky*.

40
Opakované vybéry vedou ke ki'chkym kostem.* (Melinova, 2008 , str. 113)

Funkce vapniku v krvi je vSak zivotn¢ dulezitd. Pii nedostatku vapniku ze stravy
ho télo, jak jiz bylo feCeno, Cerpa z kosti. ,, Véapnik je soucdsti vSech bunétnych
membran, umoziuje latkdm vstupovat do bunék a vystupovat z nich. Déle se zapojuje

do stahovani a uvoliiovani svalu, srazeni krve, pfenosu nervovych impulsi a do aktivity

a
enzymu‘ (Melinova, 2008 , str. 108)

Pro zlepSeni ukladani vapniku do kosti se doporucuje fyzicka aktivita.
Zdroj vapniku: syry, tvaroh, fazole, Spenat, petrzel.

Vitamin B2 - Podporuje spravnou funkci o¢i, srdce. Slouzi pro dobry stav kiize.
Projevy nedostatku: bolest apaleni rti, trhlinky v koutcich, zanéty dasni, sklon
k sedému zakalu, mize se objevit snizeni intelektu a zmény v psychice.

Zdroj vitaminu B2: kvasnice, celozrnné obiloviny, sja, vejce, listova zelenina.

Vitamin B6 - Pomaha spoleéné s vitaminem B12 a folaty vylucovat toxicky

homocystein. Podili se pfi tvorbé krevni bilkoviny, hemu.
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Projevy nedostatku: anémie, zvySend hladina homocysteinu, kterd pfispiva
k srde¢nimu onemocnéni, deprese.

Zdroj vitaminu B6: kvasnice, zrni, vejce, brambory, zeli, mrkev, luSténiny,
celozrnnd mouka.

Vitamin D - Jeho pfijem je nutny pro spravné utvareni kostry, pii jeho
nedostatku se kost malo mineralizuje. Vitamin D je dilezity pro spravnou regulaci
vapniku v Krvi. Projevy nedostatku: kiivice, kiehkost, lamavost, deformace kosti,
svalova slabost, apatie.

Zdroj vitaminu D: maslo, Zloutek, (slune¢ni paprsky). Takzvany vitamin D2 Ize
vytvofit - naptiklad pokud vystavime houby ¢i drozdi ultrafialovym paprsktm.

Zinek - Pomaha vstiebavat vitamin a a B2, podporuje imunitni systém, pomaha
zabudovavat Zelezo v ¢ervenych krvinkach.

Projevy nedostatku - poruchy ristu, $patné vidéni, vypadavani vlasa, bilé skvrny
na nehtech, Spatn¢ se hojici rany, deprese.

Zdroj zinku: pohanka, pSenice, zito, tvaroh, tofu, tempeh, arasidové maslo

(zdrojem i zeleza).

42
Vegetarianska pyramida

Obiloviny: 6 az 11 porci denné

Ovoce:2 a vice porci denné

Zelenina: 3 a vice porci denné

Lusténiny a produkty z lusténin (tofu a apod.): 2 - 3 porce denné
MIéko a alternativy: 6 az 8 porci denné

Vrchol: vitamin B12, vitamin D, Omega -3 (Inény olej). Také selen a jod!!!

Denni fyzicka aktivita: 30 minut

42
ZDROJ:http://www.jitrnizeme.cz/view.php?nazevclanku=vegetarianska-vyziva-v-

kostce&cisloclanku=2006011301 (5. 1. 2015)
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1.12 Periodické tabulky vyzivy

43

1.12.1 Zelezo v potravinach

i -1 i -1
Potravina Obsah Fe [mg.kg ] Potravina Obsah Fe [mg.kg ]
arasidy 23- 46 med 5
banany 7 merunky 7
brambory zimni 8 mléko polotu¢né | 0,5
brokolice 13 mouka pSeni¢na 22
brambory rané 8 mrkev 10- 20
celer 6 olivy 33
cibule 5 ofechy keSu 50 - 67
cizrna 60 orechy liskové 35-45
cesnek 13 ofechy piniové 30
¢ocka 70-110 ofechy vlasské 25
cokolada horka |24 ovesné vlocky 38
drozdi lisované 38 pazitka 86
drozdi suSené 175 pistacie 68
fazole 50 -100 porek 75
fiky 26 rozinky 26
hlavkovy salat 11-15 pohanka 38
hrach 45 rajcata 5
hFiby suSené 690 rybiz Cerveny 10
chléb celozrnny 17 ryby motské 10
jablka 5 slunecnicové 67

seminko

jatra hovézi 84 syry 3,5-6,5
jatra teleci 100 Svestky 20

jatra veprova 163 Spenat 33
kakao 80 ustiice 60

maso hovézi kyta | 49 vajecny bilek 2

maso kufeci 18 - 32 vajecny Zloutek 70

maso kruti 12 vejce slepici 21

maso husi 24 ryze 8

mak 80 - 115 séja 90 - 150

43
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4
1.1Vapnik v potravinach

4

Potravina -1 | Potravina 1
Obsah Ca [mg.kg ] Obsah Ca [mg.kg ]
bandny 50 - 120 drozdi susené 500
brambory 30-130 fazole 300 - 1800
brokolice 770 - 1050 hlavkovy salat 400 - 800
cibule 200 - 440 hrach 440 - 780
Caj Cerny 4300 chléb celozrnny | 140 - 650
cocka 400 - 780 jablka 30 - 80
jahody 180 - 260 jatra veptova 60 - 70
jogurt 1400 kapusta hlavkova | 1500
kapusta rizickova | 310 kava prazena 1300
mandle 2460 maso vepiové 50 - 90
mak 13600 mléko plnotu¢né | 1100 - 1300
mléko suSené 10000 moftské rasy 8000 - 14000
ofechy liskové 1800 ofechy vlasské 600 - 960
pazitka 1700 pomerance 400 - 730
pSenice 230 —-500 ryby 60 - 5200
soja 1300 - 1800 Spenat 700 - 1250
tvaroh mekky 900 - 1100 tvaroh tvrdy 960 - 1230
vajecny zloutek 1300 - 1400 zeli 300 - 750
Zampiony 80 ryze 50 -110
45
1.2Selen v potravinach
Potravina 1| Potravina 1
Obsah Se [pg.kg ] Obsah Se [ug.kg ]
bilé pecivo 21 cocka 27 - 80
brokolice 23 hrach suchy 30-50
cesnek Cerstvy 51 -58 hroznové vino 36
¢esnek suSeny 470 hruSky 77
chléb zitny 15-18 lesni houby 40 - 100
maso kufeci 129 maso veproveé 50 - 150

Pokud je vegetarianskd vyziva vyvazena je pro kojence a pro déti zcela dostacujici
ba dokonce zdravéjsi nezZ strava zahrnujici mléko a maso, za predpokladu, Ze dbame na

dostateCné zasobeni organismu BI12!!! | 'V uznavaném americkém odborném casopise
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détskych Iékarii Pediatrics in Review byl vroce 2004 uveiejnén c¢lanek ohledné
vegetaridnské stravy u kojenct, déti a mladistvych. Vysledek vyzkumu, na kterém
pracovalo mnoho odbornikt, ukazuje, Ze nemluviiatim vegetarianskd vyziva vyhovuje,

ze neohrozuje jejich rist a nebrzdi zdsobovani organismu potfebnymi zivinami a navic

46
pfinasi nemalé zdravotni vyhody.* (Risi, 2007 , str. 23)

1.13 Vegetarianska strava v 1écba diabetu

Nemocnych diabetem stale piibyva. Dle lékait je pri¢inou neustdlého nartstu

zejména zivotni styl. PredevS§im S$patny jidelni¢ek a mélo pohybu. ,, Védecké studie

47
ukazuji, Ze krom¢ sladkého diabetikim Skodi maso a masné produkty.”  Tuto teorii

potvrdila i studie prazského IKEM - Institut Klinické a Experimentalni Mediciny
MUDr. Hana Kahleova

,, Diabetes 2. typu souvisi se Spatnou skladbou jidelni¢ku, zejména vysoky ptisun
masa a masnych vyrobkil je rizikovym faktorem rozvoje vzniku onemocnéni. Podobny

efekt je mozné sledovat 1 u tuénych syrd, smetany, smetanovych jogurti a podobné, dle
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lékatky.*

Lékati z IKEMU byli inspirovani svétovymi studiemi a rozhodli se k vytvoteni
vlastni védecké prace, jejimz vyzkumem bylo ovéfeni vlivu vegetaridnské stravy na
probihajici onemocnéni u pacientt s diabetem 2. typu.

Do vyzkumu bylo zatazeno 74 pacientl s diabetem 2. typu, ktefi se 1écili peroralnimi
antidiabetiky. Pacienti byli dale rozd¢€leni na dvé stejné skupiny. Jedna skupina po dobu
6 mésicti dodrzovala vegetarianskou stravu. Zéklad této stravy byly celozrnné obiloviny,
luSténiny, vafena asyrova zelenina, ovoce, ofechy, seminka. Potraviny Zivoc¢iSného
puvodu byly zastoupeny na jeden jogurt denné. Druhd skupina dodrzovala béznou

diabetickou stravu. Jejich jidelni¢ek obsahoval také maso a masné vyrobky. Po tfech
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mésicich pacientim piibyla ido rezimu zvySena fyzicka aktivita, provadéna pod
dozorem.

Vysledky védecké prace prinesly prekvapivé vysledky. Pacienti prvni skupiny
méli lepsi fyzickou i psychickou kondici.

,U pacientll s vegetarianskou stravou doslo ke snizeni davky 1¢éku, ke zlepSeni
vlastniho onemocnéni i celkového zdravotniho stavu. Déle ke zlepSeni markert

oxidaéniho stresu, napiiklad k vzestupu hladiny vitaminu C v krvi a ke zlepSeni nalady

49
a poklesu negativnich emoci, popisuje 1ékarka.”  Nejvétsi vliv méla vegetaridnska

strava na redukci hmotnosti, kterd hraje v terapii diabetu zasadni misto. Dale studie
ukazala, ze pacienti v prvni skupiné neméli pocity hladu. Je to tim, ze vegetarianska
strava ptinasi dlouhodoby pocit sytosti.
»Pozitivni u¢inky vegetarianské diety ¢asteéné pretrvaly i rok po ukonceni studie a po
navratu k bézné strave.

Vyzkum nemél jediné tyto vyhody, ale vétSina pacientl si 1 po skonceni nadéle

fadi do svého jidelnicku néktera vegetarianskd jidla, 15 znich zGstalo na uplné

50
vegetarianské strave,... dle 1ékarky.*

1.14 Stop vegetarianské stravé?!

Rada odborniki na vyzivu, 1ékaiti naopak zddraziuji, Ze konzumace masa je pro
lidsky organismus velmi dulezitad. ,,Maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin
a obsahuje esencialni aminokyseliny, které si télo neumi vytvofit. V tomto ohledu

nedosahuje rostlinna strava stejné hodnoty. Zaroven se jedna o bohaty zdroj mineralnich

51
latek, zeleza a vitaminu A, D a B.*

,Clovék je typicky viezravec. Omezovani stravy ve smyslu vegetarianstvi vede
k deficitu. Nejbézné&jsi deficity jsou v oblasti vitamini B2, B12, D, vapniku, zeleza,

jodu, selenu, zinku. Nedostatek plnohodnotnych bilkovin vede k poruchdm imunitniho
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systému a u déti k poruchdm vyvoje mozkové tkané€, poruchy kognitivnich a vizualnich

52
funkei.©

1.14.1 Homocystein
»Zvysena hladina homocysteinu je spojovana s rizikem vzniku mnoha zdvaznych

zdravotnich komplikaci — pfed¢asného porodu, potratu, deprese, Alzheimerovy choroby,

53
demence...“

Klicovy faktor hladiny homocysteinu v organismu totiz pfedstavuji téi vitaminy
skupiny B, které jsou nezbytné k jeho spravnému metabolismu, a to kyseliny listova,
vitamin B6, vitamin B12. Potraviny rostlinné¢ho ptivodu bez problému pokryji potfebny

pfijem kyseliny listové a vitaminu B6. ,, Rozhodné ov§em netesi piijem vitaminu B12,
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ktery je obsazen pouze v zivo¢isné stravé (maso, vejce).” V tomto piipadé jsou aspoii

na tom lépe lakto- a lakto- ovo vegetariani, nezli vegani.
Veliké nebezpeci je v ptipadé t€hotnych vegetarianek a veganek. ,,U vegetariani

a veganl je zejména b&hem tchotenstvi a pii vyzivé malého ditéte ignorovani nebo

55
nedostate¢na sumplementace stravy povazovana za velmi rizikovy piistup!!*

1.14.2 Vyskyt nedostatku B12 v populaci

,U vegantl 73%, u vegetarianti 24%, u vSezravca 1.7%.

Z toho uplné vycerpani B12 u vegant 21%, vegetariani 17%, vSeZravel 1.3%.
Takova procenta dostanete, kdyz vyberete nahodné¢ skupinu veganl, vegetariani
a vsezravcl. Kdybychom vybrali jen nesuplementujici vegany, vysledek by byl mnohem
horsi. Tohle jsou udaje z EPIC - Oxford studie zpracované v roce 2010, ve které byli

sledovani brit§ti muzi. Dalsi studie ukazuji podobné vysledky a existuje zde vzriistajici

56
trend nedostatku B12.¢
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57
1.14.3 Vitamin B12 v séru

Koncentrace vitaminu B12 v séru

Vegetariani Vegani
@® Nedostatek @ Vyéerpano Dostatek @ Nedostatek @ Vycerpano Dostatek

VSezravci
@® Nedostatek @ Vyé&erpano Dostatek

Zdroj: Gilsing AM, Crowe FL, Lloyd-Wright
Z, Sanders TA, Appleby PN, Allen NE, Key
TJ. Serum concentrations of vitamin B12
and folate in British male omnivores,
vegetarians and vegans: results from a
cross-sectional analysis of the EPIC-Oxford
cohort study.Eur J Clin Nutr. 2010 Sep;
64(9):933-9.
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articies/
PMC2933506/

1.15 Cesta ke zdravi dle Michaila Tombaka

1.15.1 Navrat k prirodé

~Priroda ma rada ty, kteri Ziji podle jejich zdkoni. V momente narozeni je clovek
polévan studenou vodou, nasledné nadechuje vzduch. Prvni slunecni paprsek se ho
dotyka a matka Zemé jej podpird. Clovek na smrtelné posteli se louci se slunecnim
svitem, prestava dychat, umird. Proto je vidy mezi narozenim a smrti Zivot, ktery zcela
zavisi na slunci, vzduchu, vodeé a zemi. Slunce nam poskytuje Zivotni energii, vzduch

nam dava kyslik, voda vypliuje bunky naseho téla a zemé nas krmi. Takové jsou

58
prirodni zakony. “ (Tombak, 2013 , str. 12)

Abychom pecovali spravné o své zdravi, nemusime chodit daleko. V§e mame po
ruce, jen nevyuzivame. Pro ziskani celistvého zdravi je dilezité zit védomé ve shode

s pfirodou, poté se nas§ organismus sam 1é¢i a omlazuje. ,,Vrat'te se k prosté piirodni
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stravé, ucte se spravné dychat a pohybujete se, otuzujte se vodou, vzduchem, slune¢nim

59
zatenim.* (Tombak, 2013 , str. 17)

1.15.2 Co ¢lovéka nici

Vychodni moudrost pravi: ,, Biih stvoril stravu a cert kuchare.

Konzumujeme Spatné tekutiny, pfiliS velké mnozstvi vafené stavy, hodné
zivocisSnych bilkovin, coz je pficinou neustalé otravy organismu toxiny a zahnivani
ptirody, nahrazuji je pamlsky v hezkych obalech. Zvykli si na to, Ze vSechno musi byt
sladké, chutné, varené a teplé. Touto stravou se krev postupné stava otravou pro télo, po

téle se zaCnou roznaset nemoci, ubyva zdravi, srdce slabne, odumiraji mozkové bunky.*

60
(Tombak, 2013 , str. 13)

Chceme- 1i, miizeme obcas snist bonbon, zakusek, platek uzeniny, ale m&jme stale
na paméti, ze jsou to jedy. Rafinované produkty Skodi naSemu zdravi, ale ptsobi také na

naSi psychiku. ,,Ameri¢ti psychologové tvrdi, Ze omezeni cukru, masa a kavy

61
V jidelnicku snizuje stupen agresivity o 50%. (Tombak, 2013 , str. 166)

Zdravi clov€ka ni¢i: nepochopeni vlastniho organismu, nespravné dychani,
nespravna strava, nespravné piti, malo pohybu, nedostatek podnétli, jak se uclinit
Stastnym, nedostatek pozitivniho pfistupu k Zivotu, nedostatek vnitini télesné hygieny,
zanedbana patef. A také emoce jako je zavist, podlost, hnév a chamtivost.

»Je védecky dokdzano, ze 15% zdravi mohou vratit 1ékati, 15% dédime po

62
rodi¢ich, nicméné 70% zalezi na zivotnim stylu.“(Tombak, 2013 , str. 27)

Pfi pé¢i o zdravi nesmime zapominat na dusi. ,, M¢li bychom pamatovat na
bioenergetickou soustavu Clovéka. Nase védomi, pocity a pamét, to je neviditelna

energie, 0 jejichz vlastnostech moc nevime. Chtél bych zdiraznit, ze soucasna
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psychologie se zminuje pouze nepatrné o bioenergetickych procesech probihajicich

63
v organismu.* (Tombak, 2013 , str. 21)

Medicina hledd odpovéd’ na otazky, jak efektivné a bezbolestné odstranit ten nebo
jiny organ. Vyuzivd pfitom jinou metodu a dokonalejSi technické vybaveni, ale
zapomind na dusi. Pfi tomto postupu a pfistupu k fungovani naSeho organismu, budou
nemoci navzdy dlouhotrvajici a nelécitelné. ,, Kan Fujana, anticky japonsky Iékat, napal
ve své knize Nastin mediciny: ,, Clovék je jedince, ve kterém se duse a télo spojuji

Vv jeden celek. A proto neni mozné vylécit té€lo bez ptihlédnuti na stav duse.” (Tombak,
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2013 , str. 21)

,Dnes$ni metody dovoluji chirurgovi odstranit mocovych méchyt béhem 30 minut
(navic v lokalni anestezii), a kdyz nakonec méchyt odstrani, projevi se to za nékolik let
naruSenim traviciho traktu. Nebo napftiklad transplantace cév (bypass). Protoze se v téle
nic nezméni, je za pét, Sest let potiebna dal$i operace. Takovych ptikladd mohou byt
tisice. Podobné, dokonce perfektné provedené operace mé osobné pfipominaji zaplatu

starych rozpadajicich se déravych kalhot. ZaSije$ diru na jednom misté, objevi se druha

65
a nakonec se kalhoty rozpadnou tplné.” (Tombak, 2013 , str. 21)

O své zdravi se musi kazdy zacit starat nejdiive sam.

Rady pro zdravi:

1. ,Konzumovat ovoce a zeleninu vypéstovanou v regionu, ve kterém Zijeme a pit
Cerstve pripravené St'avy.

2. Je dilezité umét rozlisit tuk od tuku. Tuky jsou pro organismus nezbytné, zejména
jsou potiebné pro lidi ve star§im v&ku. Otazka zni: Jaké tuky? V rostlinnych olejich
lisovanych za studena se vyskytuji kyseliny a vitaminy, které nam prodluzuji zivot.
Kazdy den rano a vecer pijte 1 1zicku oleje a piidavejte 1 1Zici do salatii. Omezte co
nejvice konzumaci masa, mléka a margarinu. Tuky obsazené v téchto vyrobcich

nam nedaji nic krom¢€ nemoci, navic blokuji piisobeni spravnych tukii.

3. Je tfeba se naucit spravné dychat a mit dostatek pohybu. Kyslik je nezbytny pro

kazdou miliardu naSich bun¢k. Regeneruje je a zadrzuje proces starnuti.
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10.

11.

12.

Mg¢jte ze vSeho radost! VSechny nami prozité emoce zUstavaji nejen v hlave- fidi
vétsinu  fyziologickych reakci naSeho organismu. KdyZz néds néco trapi, nas
imunologicky systém piestava vytvaret hormony T a B, které nds mimo jiné chrani

pred vSemi infekcemi a rakovinou. Pocit radosti posiluje imunitni systém.

Je nutné se uvolilovat. Dnesni Zivot je o Stresu a nepiijemnostech. Musime si najit

¢as na relaxaci.

Je tieba nutit mozek k praci. Cim vice mozek pracuje, tim vice je vykonny.

Déle spcte. Dobry spanek rozjasiiuje mysl, ale také dopfava odpocCinek svalim,
snizuje tlak, regeneruje vylu¢ovani hormontl, zvySuje imunitu. Je potieba spat 6 - 8
hodin. Ne mén¢.

Pobyvejte €asto v chladu. Imunitni systém se musi stale trénovat. Teplota vzduchu

0
Vv pokoji, ve kterém spime, by méla byt 16 - 17 C. Doporucuji sttidavé sprchy.

Vice se usmivat! Mozek béhem smichu vytvaii serotonin - hormon Stésti.

Milujme se. Staroddvna medicina doporucuje spojeni dvou elementi: Zenského

a muzského. Milostny akt nejlépe obnovuje télesnou harmonii.
Je tfeba Cistit organismus. DodrZovat hygienu.

Je tfeba poslouchat hlas svého téla! NaSe télo reaguje na starosti, které mu délame.

Zacnéme se o sebe starat, jeSt€ neZ onemocnime. Pak budeme stile zdravi.“
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(Tombak, 2013 , str. 174-175)
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2 Prakticka ¢ast

2.1 Charakteristika prizkumného vzorku

Prizkumny vzorek tvofilo 50 vegetarianti a 50 nevegetariant. Z toho vegetariant
tvotilo 29 zen, muzii 21. U nevegetarianii bylo zastoupeni 33 Zen a 17 muzt. Jednalo se

0 mapujici vyzkum, vybér osob do studie byl ptilezitostny.

2.1.1 Metodika prizkumu

K ziskdni informaci jsme zvolili anonymni dotaznik. Dotaznik obsahoval 25 otazek
a byl jak pro vegetariany, tak i nevegetariany stejny.

Prvni otdzky dotazniku se vénovaly otdzkdm identifikaénim. Navazujici otazky
v dotazniky byly nékteré urCeny pouze pro vegetariany, nékteré pouze pro
nevegetariany, jedna otdzka v dotazniku se vénovala byvalym vegetaridniim, zbytek
otazek byl vSem skupinam spole¢ny.

Na vyplnéni dotazniku jsme se snazili ponechat dostatek ¢asu. Abychom zabranili
nezdafilé navratnosti rozdanych dotazniki, na vyplnéni jsme si vzdy na misté pockali,
krom& vyzkumného prosttedi na Vys$§i odborné Skole zdravotnické, zde jsme na
vyplnéni dotaznikli ponechali vice dnt. S navracenymi dotazniky z rtizného
pruzkumného prostiedi a spoleéné odevzdanymi dotazniky z Vys§i odborné Skoly

zdravotnické, se mi ndm 100 vyplnénych dotaznikl Gspé$né navratilo.

2.1.2 Pruzkumné prostiedi

Prvni prizkumné prostiedi tvofilo nejblizsi okoli, coz byla rodina a pfatelé. Dale
jsme dotazniky rozdali na rehabilitaénim oddéleni v Oblastni nemocnici, v Kladné, na
Vyssi odborné zdravotnické skole, v Kladné, v Arvato Servises, ve Stochove.

V téchto prizkumnych prostiedi se vyskytovalo minimum vegetariani, presnéji 11
dotdzanych, vétSinu tvorili nevegetariani.

Pro vegetaridny bylo nejzastoupenéj$i prizkumné prostfedi v Slunec¢ni cajovné,
v Kladn¢, ve Zdravém bistru, v Kladné, v prodejnach se zdravou vyzivou, v Kladn¢ i v
Praze ave Vegetaridnské restauraci, v Praze. Toto vyzkumné prostiedi doplnilo

zbyvajicich 39 dotaznikl pro vegetariany.
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Prizkumna c¢ast probihala od tnora 2015, do poloviny bfezna 2015. Navratnost

dotazniki byla 100%.

2.2 Atributy dotazniku

Cislo
Atribut
otazky

1 Jste muz nebo zZena?

2 Vase vzd¢lani?

3 Vas vek?

4 Vase bydliste?

5 Jste vegetarian?

6 Setkal/a jste se nékdy s terminem vegetarian?

7 Znate nebo mate v okoli nékterého vegetariana?

8 Cetli jste nékdy knihu o vegetarianstvi, skladbé
vyzivy pfi vegetarianstvi ¢i o negativnim ptisobeni masa na lidsky organismus?

9 Myslite si, Ze je vegetaridnstvi nebezpecné, iza piedpokladu spravného
nutri¢niho sestaveni vyzivy?

10 Myslite si, ze je vhodné déti stravovat vegetaridnsky, iza predpokladu
spravného nutri¢niho sestaveni vyzivy?

11 Znate 1€kare, ktefi schvaluji vegetarianskou stravu?

12 Mate doma domaci mazlicka?

13 Pro¢ nejste vegetarian?

14 | Proc jste vegetarian? Dtvod.

15 Obstaravate si maso sami (domaci zdroj) nebo ho uz nakupujete naporcované-
piipravené?

16 Setkal/a jsi se (u sebe) s nedostatkem Zeleza z dtivodu vyzivy?

17 | Byl nékdy v minulosti vegetarian a nyni jim nejste? Diivod.

18 Zabyvate se zdravou vyZzivou a celkove zdravym zivotnim stylem?

19 Cvicite pravidelng?

20 Pijete alkohol?

21 Jak Casto jite uzeniny?

22 Jak Casto konzumujete maso?

23 Podavate nebo jste podavali svym détem uzeniny- klobasy,
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salamy atd.?

24 Zajimate se 0 dopady konzumace masa po strance zdravotni, ekonomické
i etické?

25 Myslite, ze by Slo Vase stravovani jesté vylepsit?

Cislo
Vysvétleni atributu
otazky

1 Ziskéani informace o poc¢tu zen a poctu muzl tvoficich vyzkumny vzorek.
Ziskani informace, zda se ve skupin¢ vegetariant vyskytovaly Castéji
zeny nebo muzi.

2 Ziskani informace o vzdélani v obou skupinach.
Ziskani informace, v jaké skupiné je vysSi dosazené vzdélani a hledéani
souvislosti s vegetarianstvim.

3 Ziskani ptehledu o véku dotdzanych.
Ziskani informace v jakém vé&kovém zastoupeni bylo vegetaridnstvi ve
vyzkumu nejpocetnéjsi.

4 Ziskdni informace o bydlisti ahledani souvislosti s informovanosti
0 vegetarianstvi.

5 Ziskani arozdéleni vyzkumného vzorku na dvé skupiny- vegetariany
a nevegetariany.

6 Ziskani informace v jakém rozsahu se nevegetariani setkali s terminem
vegetarian.

7 Ziskani informace v jakém rozsahu maji nevegetaridni ve svém okoli
vegetariany.

8 Ziskani informace do jaké miry nevegetariani vi, o vegetarianské stravé nebo
0 vlivu konzumace masa na lidsky organismus.

9 Ziskani informace v jakém rozsahu vnimaji vegetaridni i nevegetariani
vegetarianstvi jako nebezpecné.

10 Ziskani informace, v jakém rozsahu souhlasi vegetariani a nevegetariani
S vegetarianskou stravou u déti.

11 Ziskani informace, kolik vegetarianii a nevegetariani znaji Iékate, ktefi
vegetarianskou stravu doporucuji.

12 Ziskani informace k zjisténi etické otazky - zvife jako domdaci mazlicek /

»potrava®.
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13 | Ziskani informace z jakého nej€astéjsiho divodu nejsou dotazani vegetariani.

14 Ziskani informace z jakého nejCastéjsiho ditvodu jsou dotazani vegetariani.

15 Ziskéni informace jakym zpisobem nevegetariani (vyjimky vegetariani)

ziskavaji maso. Otazka ma eticky podklad.

16 Ziskéni informace a piehledu 0 nedostatku zeleza a vitaminu B12 u obou

skupin.

17 Zjisténi diivodu proc ,,vegetaridni‘ opousti vegetarianstvi.

18 Ziskéani informace pro zkoumani spojitosti mezi vegetaridnstvim a zivotnim

stylem.

19 Ziskéani informace pro zkoumadni spojitosti mezi vegetarianstvim a zivotnim

stylem.

20 Ziskani informace pro zkoumani spojitosti mezi vegetaridnstvim a Zivotnim

stylem.

21 Zjisténi informace, jak Casto se vyskytuje konzumace uzenin v jidelnicku

nevegetariand.

22 Zjisténi informace, jak Casto se maso vyskytuje v jidelnicku nevegetarianti.

23 Zjisténi informace, jak Casto nevegetariani stravuji své déti uzeninami.

24 | Zjisténi informace, zda se obé& skupiny zajimaji o dopady konzumace masa.

25 Zjisténi informace, zda jsou obé€ skupiny se svym stravovanim nyni uplné

spokojeni.

2.2.1 Déleni otazek
Identifikacni otazky pro vsechny skupiny - otadzka 1,2, 3,4
Otazka vyhradné pro vegetariany - otazka 14
Otazka vyhradné pro nevegetariany - otazka 13, 15, 21, 22,23
Otazka vyhradné pro byvalé vegetaridany - otazka 17
Otazky pro vSechny skupiny
— otazka6,7,8,9,10, 11, 12, 16, 18, 19, 20, 24, 25
— otazka 15 (tato otazka moznd ipro vegetariany, pokud vegetaridn souhlasi

S vegetarianstvim az v dospélém veéku a ma déti, které stravuje nevegetariansky)

2.3 Hypotézy

— Hypotéza 1 - Mezi skupinou vegetarianti je Castéjsi zastoupeni zen.
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Hypotéza 2 - Mezi vegetaridny je Cast&j$i zastoupeni vysokoSkolského vzd€lani

oproti nevegetaridnim.

Hypotéza 3 - Dotdzani vegetariani jsou nejcastéji vegetariany z diivodu etického.

Hypotéza 4 - Nejcastéjsi ditvod nevegetaridanti pro konzumaci masa je, Ze je maso

dalezité pro spravné fungovani lidského organismu.

Hypotéza 5 - VsSichni dotdzani nevegetariani vnimaji vegetarianstvi jako

nebezpecné, i za predpokladu spravného nutricniho sestaveni vyzivy.

Hypotéza 6 - Se stravovanim déti vegetarianskou stravou nesouhlasi uplné vsichni

vegetariani.

Hypotéza 7 - Vegetaridni se nesetkdvaji vice s nedostatkem vitaminu B12

a nedostatkem zeleza z diivodu vyzivy nez nevegetariani.
Hypotéza 8 - Polovina dotazanych nevegetarianti ji maso vice nez 3krat tydné.

Hypotéza 9 - Vegetariani jsou méné nachylni k piti alkoholu a dodrzuji cCastéji

pravidelny pohyb nez nevegetariani.
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2.4 Grafické znazornéni vysledki

Otazka 1 - Jste muZ nebo zena?

Graf la

Jste muz nebo zena?
nevegetariani

W iena M muz

34%

66%

Graf 1b

Jste muz nebo zena?
vegetariani

M Zena Emuz

42%
58%

Zastoupeni nevegetariani - zeny 66% (33 dotazanych), muzi 34% (17 dotazanych).
Zastoupeni vegetaridni - zeny 58% (29 dotazanych), muzi 42% (21 dotdzanych).
Ackoliv se ukazalo vice zen nez muzi ve vzorku vegetarianli, vybér osob nebyl

reprezentativni, a proto se neda hypotéza 1 potvrdit.

Graf 1c

Jste muz nebo Zena?
vegetariani a nevegetariani

muz
38%
Zena
62%

Celkové zastoupeni dotazanych ve vyzkumu - Zeny v 62% (31 dotazanych), muzi
v 38% (19 dotazanych).

V jednotlivych skupinach byla tcast:

u nevegetariantll - Zeny 66%, muzi 34%.

u vegetaridani - zeny 58%, muzi 42%.

Zudaja vyplyva, Ze vyzkumny vzorek byl tvofen pievahou Zzenského pohlavi.
U skupiny nevegetariant byla prevaha o 32% vice Zen nez muzil, u vegetarianti o 16%

vice Zen nez muzi. Pocetnéjsi zastoupeni zen bylo ve skupiné nevegetarianti a to 0 8%.

56



Otazka 2 - Vase vzdélani?

Graf 2a

Vase vzdélani?

B Nevegetariani W Zakladni ®Vyucenbez maturity HStiedni ®\Vyssiodborné m Vysokoskolskeé

Vzdélani nevegetariani

Zakladni 2% (1 dotazany)
Vyssi odborné 10% (5 dotazanych)
Vyucen bez maturity 10% (5 dotazanych)
Vysokoskolské 30% (15 dotazanych)
Stiedni 48% (24 dotazanych)
Graf 2b

Vase vzdélani?
vegetariani

m Zikladni ®mVyucéen bez maturity = Stfedni mVyisiodborné m Vysokoskolské

0% 4%

Vzdélani - vegetariani

Zakladni 0%

Vyssi odborné 16% (8 dotazanych)
Vyucen bez maturity 4% (2 dotézani)
Vysokoskolské 36% (18 dotazanych)
Stfedni 44% (22 dotazanych)

Tento graf potvrzuje hypotézu 2 jako pravdivou. (Mezi vegetaridny je Castejsi

zastoupeni vysokoSkolského vzdélani nez oproti nevegetariantim). Potvrzeni této
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hypotézy jsme ocekavali z divodu, ze vegetariany, které zname, maji vysokoSkolské

vzdélani. To vSak byla jen nase hypotéza a vysledek domnénkou potvrdit nemusel.

Vysokoskolské vzdélani a Vyssi odborné vzdélani pfevazuje u vegetarianii o 6% vice
nez u nevegetarianii. Stiedni vzdélani je naopak niz$i o0 4% u vegetaridni nez u
nevegetariani. Vzdélani vyucen bez maturity a zdkladni vzdélani je u nevegetariant

vyssi 0 6% a 0 2%.

Otazka 3 - Vas vék?

Deskriptivni statistika

Graf 3a

Vékové zastoupeni ve vyzkumu nebylo rovnomérné. U skupiny nevegetaridni se
pohyboval vék od 18 - 69 let. Nejpocetnéjsi vek byl 20, 23, 26, 32, 35 v Cetnosti
modu 3.
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Graf 3b

30, 40 v ¢etnosti modu 4.

Otazka 4 - Vase bydliste?
Graf 4a

Vase bydlisté?
vegetariani

Do 2000 obyvatel m2001-50000obyvatel ®nad 50001 obyvatel

Bydlisté vegetariani
Do 2000 obyvatel - 40% (20 dotazanych) Nad 50 001 obyvatel - 34%
2001 - 50 000 obyvatel - 26% (13 dotazanych) (17 dotazanych)
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Graf 4b

Vase bydlisté?
nevegetariani

N Do 2000 obyvatel m2001-500000byvatel m Nad50 001 obyvatel

8%

Bydlisté nevegetariani
Do 2000 obyvatel - 36% (18 dotazanych) Nad 50 001 obyvatel - 8%
2001 - 50 000 obyvatel - 56% (28 dotazanych) (4 dotazani)

V bydlisti s po¢tem nad 50 001 obyvatel se ve vyzkumu vyskytovali s ptevahou
vegetariani o0 26% vice nez nevegetariani. Mizeme se tedy domnivat, ze v bydlisti, kde
zije vice obyvatel je lepsi informovanost o vegetarianstvi nebo lepsi dostupnost
k tomuto zivotnimu stylu (obchody se zdravou vyzivou, vegetarianské restaurace,
komunity atd..) Pfevahu méli i s bydlistém do 2000 obyvatel, o0 4% vice. Nevegetariani
méli 0 30% vice s bydlistém 2001 - 50 000 obyvatel nez nevegetariani.

Otazka 6 - Setkal/a jste se nékdy s terminem vegetarian?

Graf 5

Setkal/ajste se s terminem vegetarian?
nevegetariani

HAno mNe

0%

Termin vegetarian

VSichni dotdzani nevegetariani se setkali s terminem vegetarian. Tyto vysledky ukazuji,
Ze vegetarianstvi jiZ neni pouze cizim pojmem.

Ano 100% (50 dotazanych)

Ne 0% (0 dotazanych)



Otéazka 7 - Znate nebo mate v okoli nékterého vegetariana?
Graf 6

Znate nebo mate v okoli nékterého
vegetariana?
nevegetariani

B Ano M Ne

36%

. 64%

Nevegetariani

64% nevegetariani maji v okoli vegetariana nebo nékteré¢ho znaji. (32 dotdzanych)

36% nevegetariani nemaji v okoli vegetaridna ani zadného neznaji. (18 dotazanych)
Vysledky tohoto grafu byly pro nés velmi piekvapivé - prevaha nevegetaridni zna
anebo ma v okoli n¢které¢ho vegetariana. Miizeme se tedy domnivat, ze vegetarianstvi je

mnohem roz$ifenéj$i mezi lidmi nez si myslime.

Otazka 8 - Cetli jste nékdy knihu o vegetarianstvi, skladb& vyzivy pfi vegetarianstvi &i

0 negativnim vlivu pisobeni masa na lidsky organismus?

Graf 7

Cetli jste nékdy knihu o vegetarianstvi,
skladbé vyZivy pfi vegetaridnstvicio
negativnim pusobeni masa na lidsky

organismus?
nevegetariani

B Ano HENe
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Nevegetariani

64% nevegetarianii ne€etlo knihu o vegetarianstvi, skladbé vyzivy pfi vegetarianstvi ¢i
0 negativnim pisobeni masa na lidsky organismus. (32 dotdzanych)
36% nevegetariani Cetlo knihu o vegetarianstvi, skladbé vyzivy pfi vegetarianstvi ¢i

0 negativnim pusobeni masa na lidsky organismus. (18 dotdzanych)

| tento graf mél pro mé neCekané vysledky. 18 dotdzanych, pfesto, Ze nejsou vegetariany
Cetli knihu o vegetarianstvi nebo zaslechli o negativnim pusobeni masa na lidsky
organismus. U tohoto grafu bylo ofekavanim, ze vSichni dotazani nevegetariani necetli

nebo nezaslechli informace na tento druh tématu.

Otazka 9 - Myslite, ze je vegetarianstvi nebezpecné, iza predpokladu spravného

nutri¢niho sestaveni vyzivy?

Graf 8
Myslite, Ze je vegetaridnstvi nebezpeéné, i za
predpokladu spravného nutriéniho sestaveni vyZivy?
nevegetariani
B Ano MNe
Nevegetariani

74% nevegetarianii udava, Ze vegetarianstvi neni nebezpecné za piedpokladu spravného
nutri¢niho sestaveni vyzivy. (37 dotazanych)
26% nevegetariant udava, ze i za predpokladu spravného nutri¢niho sestaveni vyzivy je

vegetarianstvi nebezpecné. (13 dotdzanych)
Tento graf nepotvrzuje hypotézu 5 jako pravdivou. (VSichni dotdzani nevegetariani

vnimaji vegetaridnstvi jako nebezpecné, 1za piredpokladu spravného nutri¢niho

sestaveni vyzivy).
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K velikému ptekvapeni si pfevaha ze skupiny nevegetariani mysli, ze pokud je

zachované spravné nutricni sestaveni vyzivy neni vegetaridnstvi nebezpecné.

Otazka 10 - Myslite, ze je vhodné déti stravovat vegetariansky, i1za predpokladu

spravného nutri¢niho sestaveni vyzivy?

Graf 9a

Myslite, Ze je vhodné déti stravovat vegetaridansky, i za
predpokladu spravného nutriéniho sestraveni vyzivy?
vegetariani

B Ano M Ne

Stravovani déti vegetariansky - vegetariani

24% vegetariani odpovédé€lo, ze neni vhodné déti stravovat vegetariansky. (12
dotazanych)
76% vegetarianti odpovédelo, ze je vhodné déti stravovat vegetariansky. (38

dotazanych)

Tento graf potvrzuje hypotézu 6 (Se stravovanim déti vegetarianskou stravou nesouhlasi

uplné vSichni vegetariani).

Tuto hypotézu jsme ocekavali z divodu, Ze jsme se setkali jiz pied prizkumem casto
S nazory, ze déti maji svoji volbu, jestli se stravovat vegetariansky nebo ne. Zname
partnery, kdy jeden je vegetaridn a druhy ne, kdyz maji dité, davaji mu na vybranou.
Potvrzeni hypotézy jsme téZ ocekavali z divodu, ze nécktefi vegetariani opravdu

schvaluji vegetarianstvi az v dospélosti.
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Graf 9b

Myslite, Ze je vhodné déti stravovat vegetaridansky, i za
predpokladu spravného nutriéniho sestaveni vyZivy?

nevegetariani
M Ano M Ne

12%

Stravovani déti vegetariansky - nevegetariani

88% nevegetarianli nesouhlasi se stravovanim déti vegetarianskou stravou, 1 za
predpokladu spravného nutri¢niho sestaveni vyzivy? (44 dotazanych)
12% nevegetariant souhlasi se stravovanim déti vegetarianskou stravou, za predpokladu

spravného nutri¢niho sestaveni vyzivy. (6 dotazanych)

Dle grafu miiZeme usuzovat, Ze 1 n€kterym vegetaridniim se zda vegetarianska strava,
pokud je spravné upravena nutricné vhodnéj$i nez nepromysSlend nevegetarianska
strava. SpiSe bylo o¢ekavanim, ze vSech 50 dotdzanych nevegetarianti nebude souhlasit
se stravovanim déti vegetariansky. Také se miZe jednat o vegetaridny, ktefi se v pribéhu
zivota mohli snazit o vegetarianstvi, ale nepodafilo se jim to, pfesto jsou k tomuto

naklonéni.

Otazka 11 - Znate 1ékafte, kteti schvaluji vegetarianskou stravu?

Graf 10a

Znate lékarFe, ktefi schvaluji vegetaridnskou stravu?
vegetariani

B Ano ENe

Lékari, ktefi schvaluji vegetarianskou stravu - vegetariani
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66% vegetarianl znaji 1€kare, ktefi vegetarianskou stravu schvaluji. (33 dot4dzanych)
34% vegetariani udava, Ze neznaji lékate, kteti schvaluji vegetarianskou stravu. (17

dotazanych)

U této bylo ocekdvanim vétsi zastup vegetarianti, kteti znaji 1€kate, co doporucuji

vegetarianskou stravu.

Graf 10b

Znate lekare, ktefi schvaluji vegetaridanskou stravu?
nevegetariani

B Ano M Ne

Lékari, ktefi schvaluji vegetarianskou stravu - nevegetariani

78% nevegetarianli udava, Ze neznaji Iékare, kteti schvaluji vegetarianskou stravu. (39
dotazanych)
22% nevegetariant udava, Ze znaji lékare, ktefi schvaluji vegetarianskou stravu. (11

dotazanych)

Z vysledkt grafii vyplyva, Ze vegetariani znaji vice 1ékaiG schvalujici vegetaridnskou

stravu, pievaha je o 44%. (o 22 dotazanych vice)

U této otdzky bylo naopak piekvapivé, Ze nevegetariani znaji lékate, ktefi

vegetaridnskou stravu schvaluji.



Otazka 12 Mate doma domaciho mazlicka?

Graf 11

Mate domaciho mazlicka?
nevegetariani

B Ano HENe

20%

Domaci mazlicek - nevegetariani

80% dotazanych nevegetarianii ma doma domaciho mazlicka. (40 dotazanych)

20% dotazanych nevegetarianii nema doma domaciho mazlic¢ka. (10 dotdzanych)

Touto otazkou jsem chtéla zjistit etickou podstatu. Kolik dotdzanych nevegetariant (ji
maso) a zarovenn maji doma domaciho mazli¢ka a predpokladam, Ze k nému chovaji
city.

Je vhodné si téz uvédomit, ze lidé, ktefi maji doma mazlicka, a jsou nevegetariany,
a pecuji o n¢j starostlive si zaslouzi podékovani, ze mu doptavaji péci a tim udrzuji jeho
Zivot.

V préci je kladen pfedev§im dliraz na nadmérnou konzumaci masa, kterd zpiisobuje

utrpeni a dopady rizného charakteru.



Otéazka 13 Pro¢ nejste vegetarian? Dlvod.

Graf 12

Pro¢ nejste vegetarian? Divod.
nevegetariani

B Maso je nutné konzumovat pro fungovani téla.

m Maso mi chutnd.

M Maso dava silu.

10%

Pro¢ nejste vegetarian? - nevegeteariani

Nejvice nevegetariant udava, ze konzumuji maso z divodu dobré chuti - 52% (26
dotazanych). Dalsi nejcastéjsi divod nevegetariant je, Ze maso je nutné pro fungovani
téla - 38% (19 dotaznaych). Nejméné nevegetarianti udavali divod, Ze maso dava silu -

10% (5 dotézanych).

Tento graf nepotvrzuje hypotézu 4 (NejCastéj$i diivod nevegetariani pro konzumaci

masa je, Ze je maso dilezité pro spravné fungovani lidského organismu).

Otazka 14 Proc¢ jste vegetarian? Divod.

Graf 13

Proc jste vegetarian? Duvod.
vegetariani
B Ekonomicky M Eticko - nabozensky
M Eticky B Nahozensky
M Eticko - zdravotni - nabozensky M Zdravotni

W Eticko - zdravotni

0% 6%

2%

Proc¢ jste vegetarian? - vegetariani
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Do prazkumu jsme dali ktéto otazce 14 moznost pouze vybéru zjedné mozné
odpovédi. Dotazani vsak vétSinou vyplnili vice jak 1 odpovéd’. Proto jsme graf rozsitili
na vice moznosti ditvodt. Nejcastéjsi divod pro vegetarianstvi byl divod eticky - 38%
(19 dotazanych). Eticko - zdravotni byl v zastoupeni 24% (12 dotdzanych), zdravotni -
22% (11 dotazanych), nabozensky 8% (4 dotazani), eticko - nabozensky - 6% (3
dotdzani), eticko - zdravotni - nabozensky - 2% (1 dotadzany). 0% (0 dotdzanych) bylo

zastoupeni u ekonomického duvodu.

Tento graf potvrzuje hypotézu 3 jako pravdivou. (Dotazani vegetaridni jsou nejcastéji

vegetariany z diivodu etického).

Otazka 15 Obstaravate si maso sami (doméci zdroj) nebo ho nakupujete uz naporcované
- pfipravené?

Graf 14

Obstardvate si maso sami (domdci zdroj) nebo ho
nakupujete uz naporcované- pfipravené?
nevegetariani

B Nakupuji pfipravené. B Domacizdroj. ® Nakupuji pfipravené + domaci zdroj.

16%

Obstaravani masa - nevegetariani

U této otazky taktéz nckteti dotazani vyplnili vice jak 1 odpovéd’. 64% (32 dotazanych)

oy ee

vyuzivaji domdci zdroj a 16% (8 dotazanych) vyuziva obé moznosti zdroje.

Tato otazka méla také eticky podklad. Z grafu lze vycist, Ze 64% nevegetariani
nakupuji maso pouze piipravené. Muzeme se domnivat, ze kdyby $lo pouze o zdroj,
ktery si musim sam obstarat - usmrtit, konzumace masa by se sice asi nezastavila, ale

urcité by se snizila.
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Otazka 16 Setkal/a jsi se (u sebe) s nedostatkem vitaminu B12 nebo nedostatkem Zeleza

z diivodu vyzivy?

Graf 15a

Setkal/ajste se (u sebe) s nedostkem vitaminu B12
nedostatkem Zeleza z divodu vyZivy?
vegetariani

B Ano M Ne

12%

Nedostatek B12 ¢i zeleza - vegetariani

88% (44 dotazanych) vegetariani se nesetkalo s nedostatkem vitaminu B12 ¢i Zeleza
z diivodu vyzivy.
12% (6 dotazanych) vegetarianii se setkalo s nedostatkem vitaminu B12 ¢i zeleza

z diivodu vyzZivy.

Tento graf potvrzuje hypotézu 7 (Vegetariani se nesetkavaji vice s nedostatkem

vitaminu B12 a nedostatkem Zeleza z dtivodu vyZivy nez nevegetariani).

Graf 15b

Setkal/ajste se (u sebe) s nedostatkem vitaminu
B12 nebo nedostatkem Zeleza z diivodu vyzZivy?
nevegetariani

B Ano HENe

26%

Nedostatek B12 ¢i zeleza - nevegetariani

74% nevegetarianii se nesetkalo s nedostatkem vitaminu B12 ¢i nedostatkem Zeleza

z diivodu vyzivy.



26% nevegetarianii se setkalo s nedostatkem vitaminu B12 ¢i nedostatkem Zzeleza

Z dotivodu vyzivy.

Z vysledku grafii prekvapivé vyplyva, Ze se nevegetariani setkali s nedostatkem castéji

nez vegetariani, o 14% vice (7 dotdzanych).

Vyskyt nedostatku vitaminu B12 nebo zeleza byl v obou skupinach pomérné vysoky.

Otazka 17 Byl jste v minulosti vegetarian a nyni jim nejste?
Graf 16

Byl jste nékdy v minulosti vegetariana nyni jim
nejste? Dlivod.
B Ano - bylo mi lito jedéni zvifat.
B Ano - 2 roky po ndvstévé zpracovny salamu.

Ne
2% 2%

96%

Vegetarianem v minulosti - nevegetariani

2% (1 dotdzany) z nevegetarianti byly v minulosti vegetaridnem a to z divodu litosti

jedeni zvirat.

Dalsi 2% (1 dotazany) byly z diivodu navstévy zpracovny salamu. 96% (48 dotdzanych)

nevegetariant nikdy v minulosti nebyly vegetariany.

Otazka 18 Zabyvate se zdravou vyZivou a celkové zdravym zivotnim stylem?
Graf 17a

Zabyvate se zdravou vyZivou a celkové zdravym
Zivotni stylem?
vegetariani
B Ano HENe
0%
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Zdrava vyziva zivotni styl - vegetariani
Vsichni dotazani vegetariani - 100% (50 dotdzanych) se zabyva zdravou vyZivou
acelkové zdravym zivotnim stylem. O zdravy zivotni styl se nezajima 0% (0

dotdzanych) vegetariant.

Graf 17b

Zabyvdte se zdravou vyZivou a celkové zdravym
Zivotnim stylem?
nevegetariani

B Ano B Ne

Zdrava vyziva a zivotni styl - nevegetariani

Zdravou vyzivou a celkové zdravym zivotnim stylem se zabyva 70% nevegetariand. (35

dotazanych)

30% nevegetarianii se nezajima o zdravou vyzivu a celkové zdravy zivotni styl. (15

dotazanych)

O zdravou vyzivu a celkové o zdravy Zivotni styl se vice zajimaji vegetaridni - 30% vice

(15 dotazanych).

Otéazka 19 Cvicite pravidelné?
Graf 18a

Cvicite pravidelné?
vegetariani

mAnc MNe ®Pouzevevolnychchvilich.
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Cviceni - vegetariani

48% vegetarianu cvici pravidelné (24 dotazanych).
40% vegetarianti cvici pouze ve volnych chvilich (20 dotdzanych).

12% vegetarianti necvici pravidelné (6 dotazanych).

Tento graf potvrzuje hypotézu 9 (Vegetariani dodrzuji Castéji pravidelny pohyb nez

nevegetariani).
Potvrzeni této hypotézy jsme ocekavali. Myslime si, Ze pokud se zacne ¢lovék zajimat,
0to co ji avice o sebe peCovat, zafadi do svého Zzivotniho stylu i pravidelny pohyb.

Nicméné¢ rozdily s nevegetariany nejsou tak veliké, jak bylo v o¢ekavani.

Graf 18b

Cvidite pravidelné?
nevegetariani

B Ano MNe Pouze ve volnych chvilich.

Cviceni - nevegetariani
40% nevegetariana cvici pravidelné (20 dotdzanych).
34% nevegetariani pravidelné necvic¢i (17 dotdzanych).

26% nevegetariant cvici pouze ve volnych chvilich (13 dotazanych).

Z graft vyplyva, ze vegetariani dodrzuji vice pravidelny pohyb, o 8% (4 dotdzani) vice.
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Otazka 20 Pijete alkohol?
Graf 19a

Pijete alkohol?
vegetariani

B Ano, Castéji. MNe mPiilezitostné.

8%

Alkohol - vegetariani

72% vegetarianu pije alkohol pfilezitostné (36 dotazanych).
20% vegetarianl nepije alkohol viibec (10 dotdzanych).

8% vegetariand pije alkohol Castéji (4 dotazani).

Tento graf potvrzuje hypotézu 9 (Vegetariani jsou mén¢ nachylni k alkoholu). Nicméné

rozdily opét nejsou tak vysoké, jak jsem ocekavala.

Graf 19b

Pijete alkohol?
nevegetariani

B Ano, Castéji. MNe m PfileZitostné.

12%

14%

Alkohol - nevegetariani
74% nevegetarianu pije alkohol pfilezitostne (37 dotdzanych).

14% nevegetarianti nepije alkohol viibec (7 dotazanych).

12% nevegetariant pije alkohol Castéji (6 dotdzanych).
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Nevegetaridni piji 0 2% vice (1 dotazany) alkohol ptilezitostn¢ a o0 4% vice (2 dotazani)
Castéji nez vegetariani. O 6% je vice (3 dotazani) vegetariant, kteti nepiji alkohol vitbec

oproti nevegetarianim.

Otazka 21 Jak casto jite uzeniny?

Graf 20
Jak €asto jite uzeniny?
nevegetariani
H Nejimuzeniny. B Zfidka jim uzeniny. Kazdy den jim uzeniny.

16% 2%

Konzumace uzenin - nevegetariani

82% nevegetariani konzumuji uzeniny ziidka. (41 dotazanych)
16% nevegetarianii konzumuji uzeniny kazdy den. (8 dotdzanych)

2% nevegetrianli nekonzumuji uzeniny vibec. (1 dotazany)

Otézka 22 Jak Casto konzumujete maso?

Graf 21

Jak €asto konzumujete maso?
nevegetariani

W Méné nez tiikrat tydne. B Vice nez trikrat tydné.

44%

Konzumace masa - nevegetariani

56% nevegetariani konzumuje maso mén¢ nez 3krat tydné (28 dotazanych).
44% nevegetariani konzumuji maso vice nez 3krat tydné (22 dotazanych).
Tento graf nepotvrzuje hypotézu 8 (Polovina nevegetariani ji maso vice nez 3krat
tydne).
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Otéazka 23 Podavate nebo jste podavali svym détem uzeniny?

Graf 22

Poddavate nebo jste poddvali svym détem uzeniny?
nevegetariani

B Ano ENe Ziidka. ®Nemam déti.

10%

Podéavani uzenin détem — nevegetariani

36% nevegetarianll ve vyzkumu nema déti (18 dotazanych).
28% nevegetarian podava nebo podavali svym détem uzeniny (14 dotazanych).
26% nevegetarian podava nebo podavali ztidka svym détem uzeniny (13 dotazanych).

10% nevegetariani nepodava nebo nepodavali svym détem uzeniny (5 dotdzanych

Otazka 24 Zajimate se o dopady konzumace masa po strance zdravotni, ekonomické
I etické?

Graf 23a

Zajimdte se o dopady konzumace masa po strance
zdravotni, ekonomické i etické?
vegetariani

HAno MHNe Slygel/a jsem néco o tom.

2% 4%

Dopady konzumace masa - vegetariani

94% vegetaridni se zajimd o dopady konzumace masa po strance zdravotni,
ekonomické i etické (47 dotdzanych).

4% (2 dotazani) vegetarianti o téchto dopadech zaslechli.
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2% (1 dotazany) vegetarianli se nezajima o dopady konzumace masa po strance

zdravotni, ekonomické i etické.

Graf 23b

Zajimate se o dopady konzumace masa po strance
zdravotni, ekonomické i etické?
nevegetariani

HAno MHNe Slygel/a jsem néco o tom.

20%

Dopady konzumace masa - nevegetariani

30% (15 dotdzanych) nevegetariant se zajima o dopady konzumace masa po strance
zdravotni, ekonomické i etické.

20% (10 dotazanych) nevegetariani o téchto dopadech zaslechli.

50% (25 dotazanych) nevegetarianii se nezajima o dopady konzumace masa po strance

zdravotni, ekonomické i etické.

Pfi porovnani grafi zjiStujeme, Ze se vegetariani zajimaji vice o dopady konzumace

masa, 0 64% vice (32 dotazanych).

Otazka 25 Myslite, Ze by Slo Vase stravovani jeste vylepsit?
Graf 24a

Myslite, Ze Slo Vase stravovani vylepsit?
vegetariani

2% B Ano ENe
0

VylepSeni stravy — vegetariani
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98% vegetarianti udava, ze jejich stravovani by slo jeste vylepsit (49 dotdzanych).

2% vegetarianl jsou spokojeni s docasnym stravovanim (1 dotazany).

Graf 24b

Myslite, Ze by Slo Vase stravovani vylepsit?
nevegetariani

HAno HENe
8%

Vylepseni stravy - nevegetriani

92% vegetarianl udava, Ze jejich stravovani by Slo jesté vylepsit (46 dotazanych).
8% nevegetariani jsou spokojeni s docasnym stravovanim (1 dotazany).
Vice vegetariani neZ nevegetariant si mysli, Ze by $lo jejich stravovani jeste vylepsit,

0 6% vice (3 dotazani).

2.5 Diskuze, doporuceni pro praxi

2.5.1 Diskuze

Bakalatskou praci Vegetarianstvi a jeho vliv na zdravi jsme porovnavali
S praci studentky z Karlovy univerzity (Fakulta humanitnich obort) Mgr. Terezy
Kaucké Vliv vegetaridnstvi na zdravotni stav ¢lovéka.

Autorka se soustfedi na psychickou a fyzickou prospéSnost vegetaridnstvi
na zdravi.

Teoreticka ¢ast obsahuje téZ d€leni vegetarismu a vysvétleni, Spojitost
s ekologii, vliv vegetarianstvi na celou planetu. Teoretickd ¢ast oproti nasi praci
obsahuje navic i1 historii vegetarianstvi a podrobné&ji popisuje rizné druhy
naboZenstvi, vyznamné duchovni piedstavitele jako byl napiiklad Mahatma

Ganhi, ve spojitosti s nepojidanim masa.
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Autorka se téZ zminuje o vlivu masa i mléka na zdravi ¢lovéka. Navic i
popisuje druh vegetarianstvi - veganstvi.

Stejné€ jako my uvadi v praci dilezité ziviny a rizika vegetarianstvi. Svou
praci orientuje spiSe v jednoznacnosti pozitivniho vlivu vegetaridnstvi na zdravi,
coz autorce podklada i jeji vysledek vyzkumné ¢asti prace.

Ve vétsi Sifi dale popisuje vegetarianstvi v souvislosti v jednotlivych
zivotnich etapach napt. vegetarianstvi /starsi lidé, popisuje napiiklad i skupinu
sportovci /vegetarianstvi.

Shledavame jako velmi zajimavé kapitoly, kde se autorka vénuje
bioproduktim, ekologickému zemédélstvi, prodejnam zdravé vyzivy.

Vyzkumnd c¢ast autorky probihala mnohem déle - 9 mésici. Jeji
vyzkumny vzorek byl téz rozdé€len na vegetariany a nevegetariany. Jako
metodiku ke sbéru dat zvolila také anonymni dotaznik.

Ve vyzkumu autorka srovnavala krom¢ pohlavi a v€ku navic i vySku a
vdhu. U vahy pak autorka dochdzi k zavérim, ze rozdil mezi vegetariany a
nevegetariany je velmi maly, statisticky bezvyznamny. To samé uvadi i
primérného indexu télesné vahy.

Nase prace se shoduji v oblasti vegetariani / zdravy zivotni
styl/stravovaci navyky, kde vysledky poukazuji, Ze vegetariani se zdravéji
stravuji a zajimaji se celkové o své zdravi. Autorka pak dochazi i k zavérim, Ze
vegetariani podporuji vice malé soukromé zemédélce a vice nakupuji
v obchodech se zdravou vyzivou.

Krom piti alkoholu zkoumala autorka i piti kavy. Zde dosla k staticky
vyznamnému vysledku. K piti kavy inklinuji s velikou pfevahou nevegetariani.
TéZ u koufeni jsou v prevaze nevegetariani. U piti alkoholu jsme dosli
k obdobnym vysledktim.

Autorka se navic zabyva 1 subjektivnim pohledem na zdravi, na
spokojenost sama se ssebou, na spokojenost s vlastni postavou,
psychosomatickymi obtizemi, pohledem do budoucna. U subjektivniho
hodnoceni uvadi, Ze mezi skupinami neni statististicky vyznamny rozdil.

Psychosomatické potize trapi vice nevegetaridny neZ vegetariany.
Hodnoceni vlastni postavy pak celkem pozitivnhé vnimaji ob& skupiny. Déle
autorka uvadi, Ze u skupiny vegetaridni se objevuje tendence povaZovat svou
postavu za spiSe tlust$i nezli u nevegetariand. V piipad¢ sebehodnoceni jsou na
tom lépe vegetariani, autorka to zdivodiluje domnénkou, ze vegetariani maji

spiSe vyss$i miru kompetence (véfim, ze co chcei, to dokazu) a mozna i silngjsi
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pocit smysluplné existence. Pohled do budoucna maji pozitivnéjsi vegetariani,

nezli nevegetariani.

2.6 Doporuceni pro praxi

» Pfinos prace

> Teoreticka dast

V zékladech seznami laika s pojmem vegetarismus a jeho rozdélenim.

Seznami s ditvody k vegetarianstvi a nalezité vysvétli.

Konkrétné objasni vliv vegetarianské stravy na zdravi.

Upozorni na nalezitosti vegetarianské stravy/ziviny/zdroje.

Upozorni zacateCniky na negativa vegetarianské stravy.

Provede navodem jak si udrzet zdravi nejen stravou. (M. Tombak)

Seznami s literaturou — kde se daji vyhledat konkrétnéjsi informace v piipadé

zajmu o dané téma.

> Prakticka cast

Seznami s naleZitostmi vyzkumu- metodikou vyzkumu. A také predevS§im
zajimavymi vysledky.
Umozni nahlédnout do rozdilnosti zivotnich ndvykd vegetaridni a
nevegetarianu.
Pomoci grafii sezndmi s ndzory na vegetaridnstvi jednotlivych skupin-

vegetarianil a nevegetariant, byvalych vegetariant.

Celkovée prace piinasi jakysi navod a odiivodnéni na realizovani celkové
zmény zivota, pokud se pro ni rozhodneme. Pomize nam nalézt veétsi
smysluplnost existence a piiblizit se jinému pohledu na svét.

Projit ocistou téla i mysli.
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2.1 Zavér

Cilem prazkumu bylo informovat blize o vegetarianstvi a jeho vlivu na zdravi.
Pomoci vyplnénych dotaznikii ziskat odpovédi na otazky jak ze strany nevegetariant,
tak vegetarianti. Dosli jsme k témto zadveéram:

Hypotézy 2, 3, 6, 7, 9 se potvrdily jako pravdivé. Hypotézy 4, 5, 8 jako

nepravdivé.

Oblast vegetaridnii

Vysledky prizkumu ukazaly, Ze vegetaridni se vice zajimaji o zdravy Zivotni
styl, jsou méné néachylni k alkoholu, vice se pohybuji a zajimaji se o globalni dopady
konzumace masa vice nezli nevegetariani. Néktefi vegetariani schvaluji vegetarianskou
stravu pro déti, ale je zde urdita ¢ast vegetariant, ktera s tim nesouhlasi. Casto udavany
diavod byl, ze dit¢ ma svoji volbu rozhodnout se. Nej€astéjsi ditvod pro vegetarianstvi

byl diivod eticky. Ve snaze vylepSovani svého jidelni¢ku jsou v pievaze vegetariani.

Oblast nevegetariani

V oblasti nevegetarianti vysledky ukazuji, Ze inevegetariani se Casto vénuji
pohybu, sice mén¢ neZ vegetariani, ale zastoupeni tu bylo také pomérné vysoké. Také
¢ast nevegetariani souhlasi s vegetarianstvim, pokud je zachovdna spravna nutri¢ni
vyvazenost vyzivy. Orientuji se iz ¢asti v pusobeni masa (negativnim) na lidsky
organismus a znaji lékare, ktefi doporucuji vegetarianskou stravu. U nevegetariand se
nepotvrdila hypotéza, Ze konzumuji maso vice nez 3krat tydné. I mezi nevegetariany
byli byvali vegetariani, ktefi diive maso po urc¢itou dobu nekonzumovali, a t0 z diivodu
litosti jedeni zvifat a po navstéveé zpracovny salamu. Nejcastéjsi ditvod pro jedeni masa
byl z diivodu dobré chuti.

S nedostatkem vitaminu B12 se setkaly ob€ skupiny, v pfevaze nevegetariani.
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Piiloha A
Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Simona Puchyfova a jsem studentkou Vysoké Skoly
zdravotnické v Praze. Prosim o vyplnéni uvedeného dotazniku, ktery je soucasti
vyzkumné prace na téma ,,Vegetarianstvi a jeho vliv na zdravi“. Dotaznik je anonymni
a bude slouzit pouze jako podkladovy material k bakalaiské praci.

Dé&kuji za ochotu a ¢as straveny pii vypliiovani tohoto dotazniku.

Simona Puchyiova

1) Jste muz nebo Zena?
a) Zena
b) Muz

2) Vase vzdélani?

a) Zakladni

b) Vyucen bez maturity
c) Stiedni

d) Vyssi odborné

e) Vysokoskolské

3) VAS VEK. oo

4) Vase bydliste?

a) Do 2000 obyvatel

b) 2001 — 50 000 obyvatel
¢) Nad 50 001 obyvatel

5) Jste vegetarian? * Vegetarian- cloveék, ktery nekonzumuje maso z etickych,
zdravotnich ¢i ekonomickych divodu.

a) Ano

b) Ne



6) Setkal/a jste se nékdy s terminem vegetarian?
a) Ano
b) Ne

7) Znate nebo mate v okoli n¢kterého vegetariana?
a) Ano
b) Ne

8) Cetli jste nékdy knihu o vegetarianstvi, skladbé vyzivy pfi vegetarianstvi Ci
0 negativnim pusobeni masa na lidsky organismus?

a) Ano

b) Ne

9) Myslite, Ze je vegetarianstvi nebezpecné, i za predpokladu spravného nutriéniho
sestaveni vyzivy?

a) Ano

b) Ne

10) Myslite, ze je vhodné déti stravovat vegetariansky, iza predpokladu spravného
nutri¢niho sestaveni vyzivy?

a) Ano

b) Ne

11) Znate 1€kafe, ktefi schvaluji vegetarianskou stravu?
a) Ano
b) Ne

12) Méte doma doméciho mazlicka?
a) Ano
b) Ne

13) ProC nejste vegetarian? — otdzka pro nevegetariany. Vyberte termin, ke kterému
inklinujete nejvice.
a) Maso je nutné konzumovat pro fungovani téla

b) Maso mi chutna



€) Maso dava silu

14) Proc¢ jste vegetarian? Duvod. - otazka pro vegetariany. Vyberte termin, ke kterému
inklinujete nejvice.

a) Eticky diivod

b) Zdravotni divod

¢) Ekonomicky davod

d) Nabozensky davod

15) Obstaravate si maso sami (domaci zdroj) nebo ho nakupujete uz naporcované —
pfipravené? - otazka pro nevegetariany.
a) Nakupuji pfipravené

b) Domaci zdroj

16) Setkal/a jsi se (u sebe) s nedostatkem vitaminu B12 nebo nedostatkem Zeleza
z diivodu vyZzivy? - otdzka pro vegetariany 1 nevegetariany.

a) Ano

b) Ne

17) Byl jste n¢kdy v minulosti vegetarian anyni jim nejste? Otazka pro byvalé

vegetariany.

18) Zabyvate se zdravou vyZivou a celkové zdravym zivotnim stylem?
a) Ano
b) Ne

19) Cvicite pravideln&?
a) Ano
b) Ne

¢) Pouze ve volnych chvilich.

20) Pijete alkohol?
a) Ano, Castéji
b) Ne

¢) Prilezitostné



21) Jak Casto jite uzeniny?
a) Nejim uzeniny
b) Ziidka jim uzeniny

¢) Kazdy den jim uzeniny

22) Jak casto konzumujete maso?
a) Nejim maso

b) Mén¢ nez trikrat tydné

c) Vice nez tiikrat tydné

23) Podavate nebo jste podéavali svym détem uzeniny — klobasy, salamy atd.?
a) Ano

b) Ne

c) Ziidka

d) Nemam déti

24) Zajimate se o dopady konzumace masa po strance zdravotni, ekonomické i etické?
a) Ano
b) Ne

c) Slysel/a jsem néco o tom

25) Myslite, Ze by §lo VaSe stravovani jesté vylepsit?
a) Ano
b) Ne



Pfiloha B

Vlastnost | MasoZravec ByloZravec VSeZravec Clovék
Oblicejové | Omezené pro Dobfte Omezené Dobte
svaly moznost Sirokého | vyvinuté vyvinuté
otevieni ust
Typ &elisti | Uzky tihel Siroky uhel Uzky uhel Siroky thel
Poloha Na trovni stolicek | Nad Na trovni stolicek | Nad
celistniho stolickami stolickami
kloubu
Pohyb Stiihani, minimalni | Zadny stfih, | Stéfhani, minimalni | Zadny stiih,
Celisti pohyb do stran pohyb stran pohyb do stran pohyb stran
a dopredu a doptedu
Hlavni Spéankové Zvykaci Spéankové Zvykaci
celistni
svaly
Otevirani Velkeé Malé Velké Malé
ust oproti
velikosti
hlavy
Zuby: Kratké a $picaté Siroké, Kratké a $picaté Siroké,
fezaky zplostéle, ve zplostéle, ve
tvaru ryce tvaru ryce
Zuby: Dlouhé, ostré Tupé a kratké | Dlouhé, ostré Kratké
Spicaky a zakfivené /dlouhé/ Zadné | a zakiivené a tupé
Zuby: Ostré, zubaté, Zplostélé se Ostré, zubaté Cur,
stolicky Cepelovité sloZitym a/nebo zplostelé Zplostelé
povrchem
Zvykani Z4dné, polykani Intenzivni Polykéni celych Intenzivni
celych soust zvykani soust nebo drceni zvykani
Sliny Zadné travici Travici Z4dné travici Travici
enzymy enzymy enzymy enzymy
Typ Jednoduchy Jednoduchy Jednoduchy Jednoduchy
zaludku nebo
vicekomorovy
Kyselost Mensi neborovno | pH4az5s Mensi nebo rovno | pH4az5s
zaludku pH 1 s jidlem jidlem pH 1 s jidlem jidlem
v zaludku v Zaludku v Zaludku v zaludku
Kapacita 60 % az 70 % Méné nez 30 | 60 % az 70 % 21 % az 27
zaludku objemu zazivaciho | % objemu objemu zazivaciho | % objemu
traktu zazivaciho traktu zazivaciho
traktu traktu
Délka 3 az 6 nasobek 10 az vice nez | 4 aZ 6 nasobek 10az 11
tenkého délky tela (od hlavy | 12 ndsobek délky tela (od hlavy | ndsobek
stieva ke konci patete) délky téla (od | ke konci patete) délky téla
hlavy ke konci (od hlavy ke
patete) konci
pateie)
Ptiloha B
Tlusté Jednoduché, kratké, | Dlouhé, Jednoduché, kratké, | Dlouhé,




stievo hladké, bez fermen- | slozité, mize | hladké, bez fermen- | vakovité,
tace byt vakovité tace fragmento-
a fragmento- vané
vané
Jatra Mohou detoxikovat | Nemohou Mohou detoxikovat | Nemohou
vitamin A detoxikovat vitamin A detoxikovat
vitamin A vitamin A
Ledvina . Mirné Extrémné Mirné
Extrémné , N
. . | koncentro- koncentrovana mo¢ | koncentro-
koncentrovana moc¢ \ N . N
vana mocC vana mocC
Nehty Ostré drapy Ploché nehty | Ostré drapy Ploché
nebo tupa nehty
kopyta
Termoregu- | Vyplazeni jazyka, | Poceni Vyplazeni jazyka, | Poceni
lace rychlé dychéni rychlé dychani




Ptiloha C

Cestné prohlasuji, Ze rozdani dotazniki k bakalaiské praci vzdy probéhlo

s povolenim osoby, kterd je vedouci prislusného vyzkumného prostredi.



Ptiloha D

ResSerze

Jime zdravé
Autor
Nazev

Dalsi autor
Vydani
Nakl.udaje
Fyz.popis
ISBN
Poznamky
Nazev originalu
Predmét.hesla
Forma, zanr
Konspekt
MDT

Zemé vyd.
Jazyk dok.
Pocet ex.
Vlastnik

Druh dok.

Moskowitz, Isa Chandra (Autor)

Jime zdravé: 125 veganskych receptil nejen pro vegany / Isa Chandra

Moskowitz; [ptelozila Sona MareSova]

4 Mare3ova, Sotia (Piekladatel)

1. vyd.

Praha: Grada, 2012

X, 278 s., [16] s. obr. pfil. : barev. il.; 24 cm

978-80-247-4002-7 399.00 K¢

Ptelozeno z angliCtiny

Appetite for reduction™

IC'\]\\'Vegetarieinstvi * 4, dietni jidla * 4, zdrava vyziva * C%zdravy zivotni styl
kuchatské recepty

641 - Kuchaftstvi. Potraviny. Varena jidla * 613 - Hygiena. Lidské zdravi

641.56 * 613.261 * 613.2 * 613 * (083.12)

Cesko

Cestina

1, z toho volnych 1

Kladno SVK

Odborna literatura, mapy

Jist sluS§né
Autor

Nazev

Cast nazvu
Vydani
Nakl.udaje
Fyz.popis
ISBN

Poznamky
Nézev originalu

Predmét.hesla

Forma, zanr
Konspekt
MDT

Zemé vyd.
Jazyk dok.
Pocet ex.
Vlastnik
Druh dok.

4 Duve, Karen, 1961- (Autor)

Jist slusné : pfemyslejme o tom, co jime / Karen Duveova ; [z némeckého
originalu ... ptelozila Svétlana Kotykova]

Pfemyslejme o tom, co jime

1. vyd. v ¢eském jazyce

Praha : Dokofan, 2013

261s.;22cm

978-80-7363-514-5 298.00 K¢

Obsahuje bibliografii, bibliografické odkazy a rejstiik

Ansténdig essen

“4jidlo - filozofické aspekty * “&jidlo - etické a moralni aspekty * % ochrana
zvitat * CE‘avegetarizinstvi

onjedném’ * C%autobiogral"lcké ptibchy

641 - Kuchafstvi. Potraviny. Vafena jidla

641/642 * 101 * 17 * 179.3 * 613.261 * (049) * (0:82-322.6)

Cesko

¢estina

1, z toho volnych 1, Ve volném vybéru 1

Kladno SVK

Odborna literatura, mapy

O vegetarismu

Autor

4, Friedberg-Mirohorsky, Emanuel Salomon, 1829-1908 (Autor)



http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0317117%5E%22&qt=zf&disp=Moskowitz%2C
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0245962%5E%22&qt=zf&disp=Marešov
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0324420%5E%22&qt=zf&disp=Duve%2C%20Ka
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0312549%5E%22&qt=zf&disp=Friedberg-M%25

Nazev
Nakl.udaje
Fyz.popis
ISBN
Poznamky
Piedmét.hesla
Forma, Zanr
Konspekt
MDT

Zemé vyd.
Jazyk dok.
Pocet ex.
Vlastnik
Druh dok.

O vegetarismu / Emanuel Salomon Friedberg-Mirohorsky
[Cesko: s. 1], c2009
865s.;21cm
(Broz.) : 159.00 K¢
Nové vydani brozury o vegetatianstvi z roku 1884
“ve getaridnstvi
pojednani
613 - Hygiena. Lidské zdravi
613.261 * (049)
Cesko
CeStina
1, z toho volnych 1
Kladno SVK
Odborna literatura, mapy

Pro¢ nejim maso

Autor
Nazev
Vydani
Nakl.udaje
Fyz.popis
ISBN
Predmét.hesla
Forma, zanr
MDT

Zemé vyd.
Jazyk dok.
Pocet ex.
Vlastnik
Druh dok.

4, Kaplan, Helmut F., 1952- (Autor)

Pro¢ nejim maso: prominenti vypravéji / Helmut F. Kaplan
1. vyd.

Bratislava: Eko-konzult, 2004

133s. il

80-8079-005-1 : 129.00 K¢

S ve getarianstvi * 4, zdrava vyziva

popularné-naucné publikace
613.261 * 613.2 * (0.062)
Slovensko
Cestina
1, z toho volnych 1
Kladno SVK
Odborna literatura, mapy

Pro¢ nejist maso

Autor

Nazev

Vydani
Nakl.adaje
Fyz.popis
ISBN
Piredmét.hesla

MDT
MDT
Zemé vyd.
Jazyk dok.
Pocet ex.
Vlastnik
Druh dok.

4, Zaruba, Milan (Autor)

Pro¢ nejist maso / napsal a sestavil Milan Zaruba

1. vyd

Praha: Avatar, 1996

105 s. : grafy

80-85862-08-5 : 65.00

Vegetarianstvi - pfi¢iny a divody * Strava vegetarianska - predpisy kuchaiské *
Prodejny vegetarianské - seznamy * Restaurace vegetarianské - seznamy
613.2 * 64

613.261+641.5(083.12)

Cesko

¢estina

2, z toho volnych 1

Kladno SVK

Odborna literatura, mapy



http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0214098%5E%22&qt=zf&disp=Kaplan%2C%20
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*p0001380%5E%22&qt=zf&disp=Záruba

Privodce (zac¢inajiciho) vegetariana

Autor
Nazev

Dalsi autor
Vydani
Nakl.udaje
Fyz.popis
ISBN
Poznamky
Nazev originalu
Piedmét.hesla
Forma, Zanr
Konspekt
MDT

Zemé vyd.
Jazyk dok.
Pocet ex.
Vlastnik

Druh dok.

4, Melina, Vesanto, 1942- (Autor)

Prtiivodce (zacinajiciho) vegetariana : [kompletni privodce zdravou

vegetarianskou stravou] / Vesanto Melinova, Brenda Davisova

4, Davis, Brenda, 1959- (Autor)

1. vyd. v esting

Radnovice : Andrea Kominkova, c2008

429s.:il.;23cm

978-80-904291-0-9 (broz.) : 399.00 K¢

Ptelozeno z angli¢tiny. Obsahuje rejstiik

Becoming vegetarian: The complete guide to adopting a healthy vegetarian diet
vegetarianska jidla * Qvegetariénstvi

IC-\]\\.pfiruéky

641 - Kuchafstvi. Potraviny. Vafena jidla

613.261 * 641.564 * (035)

Cesko

cestina

1, z toho volnych 0

Kladno SVK

Odborna literatura, mapy

Prirucka vegetariana

Autor

Nazev
Nakl.udaje
Fyz.popis
ISBN
Predmét.hesla
MDT

4, Kucharczyk, Jan (Autor)

Ptirucka vegetariana / Jan Kucharczyk

[Ostrava] : Salvo, 1990

60 s.

80-85236-03-6 : 21.00

vegetarianstvi - potraviny - vyziva nemocnych - ptirucky
641.1:613.261

Zemé vyd. Cesko
Jazyk dok. Cestina
Pocet ex. 4, z toho volnych 1
Vlastnik Kladno SVK
Druh dok. Odborna literatura, mapy
Santal
. Santal : Casopis pro zajemce o jogu, filozofii, zdravy zpiisob zivota a pfirozené
Nazev T X 9
1écebné prostiedky
Nakl.idaje Liberec : Stiedisko jogy, 1991-
Fyz.popis sv.;20,5cm
Cislovani Ro&. 1, & 1(1991)-
Periodicita 6x ro¢né
ISSN 1210-7530
Kli¢.slova filozofie * joga * hygiena dusevni * vegetarianstvi
MDT 294.527
Anotace Casopis pro zdjemce o jogu a lidové 1é¢itelstvi
Zemé vyd. Cesko
Jazyk dok. cestina
Vlastnik Kladno SVK; signatura V/1026; roky odbéru 1991-93, 95/96


http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0279061%5E%22&qt=zf&disp=Melina%2C%20
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0279062%5E%22&qt=zf&disp=Davis%2C%20B
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*p0023241%5E%22&qt=zf&disp=Kucharczyk%25

Druh dok.
Odkazy
Svazky

Serialy - souborny zaznam
Souborny zaznam: pouZijte odkaz na zaiznam ¢isla nebo svazku

1995/1996: podzim/zima
1993:1-2
1992:1-6
1991:1-4

> Skola Zivé stravy
Autor N HyZové, Anna (Autor) (Fotograf)
Nazev Skola 7ivé stravy : [vitarianstvi jako cesta] / Anna Hyzové
Cast nazvu Vitarianstvi jako cesta
Nazev na rubu tit. s. Skola 7ivé stravy - vitarianstvi jako cesta
Vydani Wd. 1.
Nakl.udaje Hradec Kralové: A. Hyzova, 2013
Fyz.popis 216 s. : barev.il.; 15x 21 cm
ISBN 978-80-260-5325-5 290.00 K¢
Poznamky Obsahuje bibliografii
Predmét.hesla IC'\]\\'Vegetarieins.tvi * C%Vegetariémskei jidla * QSerVé strava * 4 syrova jidla *
zdrava vyZziva
Forma, Zanr Q\,pfiruéky
Konspekt 613 - Hygiena. Lidské zdravi
MDT 613.261 * 641.564 * 641.83 * 613.2 * (035)
Zemé vyd. Cesko
Jazyk dok. Cestina
Pocet ex. 1, z toho volnych 0
Vlastnik Kladno SVK
Druh dok. Odborna literatura, mapy
10.

Vegetarian & Vegan

Nazev
Variantni nazev
Nakl.adaje
Fyz.popis
Periodicita

Poznamky

Kli¢.slova
MDT
Zemé vyd.
Jazyk dok.
Vlastnik
Druh dok.
Odkazy
Svazky

Vegetarian & Vegan : magazin Ceské spole¢nosti pro vyZivu a vegetarianstvi
Vegetarian a Vegan

Praha : Ceska vegetarianska spole&nost, 2005-

sv.;30cm

3x roéné

C. 1/2005 vydala Ceska spole¢nost pro vyZivu a vegetarianstvi.
Www.vegetarian-vegan.cz

vyziva * stravovani * recepty * vegetarianstvi

641/642 * 641.564 * 613.261

Cesko

¢estina

Kladno SVK; signatura V/4381; roky odbéru 2005-

Seridly - souborny zaznam

Souborny zaznam: pouzijte odkaz na zaznam cisla nebo svazku
2006: jaro-zima

2005: jaro-2



http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-1001534-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-1001534-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-1001533-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-1001533-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-s008719-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-s008719-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-s008718-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-s008718-Santal/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/vysledky/?src=kl_us_cat&field=AUK&term=%22%5Ekl_us_auth%5C*0308111%5E%22&qt=zf&disp=Hý%C5%25B
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-0990384-Vegetarian-Vegan/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-0990384-Vegetarian-Vegan/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-0990380-Vegetarian-Vegan/?qt=zf
http://ipac.svkkl.cz/arl-kl/cs/detail-kl_us_cat-0990380-Vegetarian-Vegan/?qt=zf

Zéaznamy z Jednotné informacni brany

1.Zdroj  Souborny katalog CR - monografie

Nazev Tajemstvi zdravi a mladi / Ernest Giinter ; [translation F. Barta, M. Holi¢kov4]

Autor Giinter, Ernest

Dalsi autor Barta, F.

Dalsi autor Holickova, M.

Rok 2000

Resumé  Autor se v knize vénuje otdzce stravovani a vyzivy.

Resumé  Celé publikace popisuje 1é¢bu riznych onemocnéni pomoci tzv. "1écby syrovou stravou".
Zameéfuje se na to, ze je nutné 1éc¢it pficinu nemoci a ne jen jeji ptiznaky. Jsou zde uvedeny recepty, které
jsou variabilni a kazdy si je mize upravit podle své chuti. V zadvéru jsou uverejnény dopisy lidi, kterym
tato lécba pomohla. rosinovs P3bla

Predmét  péce o zdravi ph124852

Predmét  vegetarianstvi ph127004

Predmét  ptirucky fd133209

ISBN 8088809851

ISBN 80-88809-85-1

Vydéani 1. vyd.

Naklad. udaje  Bratislava : Eko-konzult , 2000.

Fyzicky popis  172s. il.

Obrazek  http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8088809851

Obrazek  http://books.google.com/books?vid=8088809851&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika ABGO001 [Mé&stska knihovna / Municipal Lib. - Praha - Staré Mé&sto]

Sigla vlastnika BRGO01 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Bruntal]

Sigla vlastnika KLGO001 [StfedoCeska védecka knihovna / Central Bohemian Rsrch. Lib. - Kladno]

Sigla vlastnika LIA001 [Krajska véd. knih. / Rsrch. Lib. - Liberec]

Sigla vlastnika OSAO001 [Moravskoslezska véd.knih. / Moravian-Silesian Rsrch.Lib. - Ostrava]

Sigla vlastnika TAGO001 [Méstska knih. / Municipal Lib. - Tébor]

Sigla vlastnika ULGO01 [Severoceska védecka knihovna / North Bohem. Rsrch. Lib. - Usti nad
Labem]

Sigla vlastnika ZLGO001 [Krajska knihovna F.Bartose / Municipal Lib. - Zlin]

2.Zdroj  Souborny katalog CR - monografie

Nazev Hleda se zdravy ¢loveék / Igor Bukovsky ; [prelozila Lenka PospiSilova]

Autor Bukovsky, Igor , 1966-

Dalsi autor Pospisilova, Lenka

Rok 1998

Resumé  Piirucka radi,jak zajistit organismu pestrou a vyvazenou stravu, bohatou na v§echny
potfebné faktory nutné pro zdravi.

Resumé  Vyklady o tom, co vSe lidsky organismus potfebuje, aby si uchoval zdravi. Autor vysvétluje
funkci vitamind, enzymd, mineralii, posuzuje vliv stravy na imunitni systém, radi jak zachovat optimalni
chemickou rovnovéahu v organismu. Mir.

Predmét  vegetaridnstvi ph127004

Predmét  Zivotosprava ph128035

Pfredmét  informacni publikace fd132454

ISBN 8071722529

ISBN 80-7172-252-9

Poznamka  Terminologicky slovnik
Poznamka  Pfelozeno ze slovenstiny?
Poznamka  Tabulky Vydani  Wyd. 1.
Naklad. udaje  Praha : Advent-Orion, 1998.
Fyzicky popis 133 s. il. 20 cm

Edice Zivot a zdravi

Bibliografie Obsahuje bibliografii



Obrazek
Obrazek
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Budg¢jovice]

Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika

http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8071722529
http://books.google.com/books?vid=8071722529&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

ABA001 [NK CR / National Library CR - Praha]

ABAO008 [NLK / Nat. Med. Lib. - Praha]

ABEO050 [Ministerstvo Zivotniho prostiedi CR / Min. of Environment CR - Praha]
ABGO001 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Praha - Staré Mésto]

BOAOO1 [Moravska zemska knihovna / Moravian Lib. - Brno]

BOG505 [Méstska knih. / Municipal Lib. - Kuiim]

CBAO001 [JVK / Rsrch.Lib.of South.Boh. - Ceské Budgjovice]

CBDO007 [JU - Akademicka knih. / Univ. of South Bohemia - Acad.Lib. - Ceské

CLGO001 [Méstskéa knihovna / Municipal Lib. - Ceska Lipa]

JIGOO1 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Jihlava]

KLGOO01 [Stredoceska védecka knihovna / Central Bohemian Rsrch. Lib. - Kladno]
LIA0O01 [Krajska véd. knih. / Rsrch. Lib. - Liberec]

OLAO001 [Védecka knihovna / Rsrch. Lib. - Olomouc]

OSA001 [Moravskoslezska véd.knih. / Moravian-Silesian Rsrch.Lib. - Ostrava]
OSDO001 [Ostravska univerzita - Univ. knih. / Ostrava Univ. - Univ. Lib.]

ULGO01 [Severo&eska védecka knihovna / North Bohem. Rsrch. Lib. - Usti nad

Labem]

3.Zdroj  Souborny katalog CR - monografie
Nazev Cinska studie : vyziva jako zaklad uchovani a zlepSeni zdravi, t€lesné kondice i duSevnich
schopnosti / T. Colin Campbell, Thomas M Campbell

Autor Campbell, T. Colin, 1934-

Dalsi autor Campbell, Thomas M.

Rok 2013

Predmét  dietoterapie ph119436

Pfredmét  prevence onemocnéni ph137258
Predmét  civilizacni nemoci ph119250

Predmét  zdrava vyziva ph127589

Predmét  vegetarianstvi ph127004

Predmét  popularné-naucné publikace fd131864
ISBN 9788087629017

ISBN 978-80-87629-01-7

Poznamka  PteloZeno z anglictiny

Vydani 3. Ceské vyd.

Naklad. tdaje  Hradec Kralové : Svitani , 2013.
Fyzicky popis 396 s. il., graficka znazornéni 25 cm
Bibliografie ~Obsahuje bibliografii a rejstiik

Jazyk originalu China study Cesky

Obrazek

http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbhn=9788087629017

Obrazek

http://books.google.com/books?vid=9788087629017 &printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika

4. Zdroj

CRGO001 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Chrudim]
HBGO001 [KKV / Regional Lib. of Highlands - Havlickiv Brod]
KLGOO01 [Stredoceska védecka knihovna / Central Bohemian Rsrch. Lib. - Kladno]

Souborny katalog CR - monografie

Nazev Mazdaznan : zivotosprava a kucharka / Otmar Dolezal
Autor Dolezal, Otmar , 1920-

Rok 1993

Predmét  filozofie ph114540

Predmét  kuchatské predpisy

Piedmét  potraviny

Predmét  strava vegetarianska

Predmét  stravovani

Predmét  vegetarianstvi

Predmét  vyziva ¢lovéka


http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=9788087629017
http://books.google.com/books?vid=9788087629017&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Predmét  zdravi

Predmét  Zivotosprava

Predmét  mazdaznan

ISBN 210,00

Vydani 1. vyd.

Naklad. udaje  Boskovice : FORMAT , 1993,

Fyzicky popis 205s. il.

Sigla vlastnika ABAOQO08 [NLK / Nat. Med. Lib. - Praha]

Sigla vlastnika ABAOQ09 [UZEI - KAS / Inst. of Agric. Economics & Inform. - Praha]

Sigla vlastnika BODO01 [FF MU - Ustiedni knihovna. / Fac. of Arts MU - Central Lib. - Brno]

Sigla vlastnika OSAO001 [Moravskoslezska véd.knih. / Moravian-Silesian Rsrch.Lib. - Ostrava]

Sigla vlastnika PNAOO1 [Studijni a védecka knihovna / Educ. & Rsrch. Lib. of Pilsener Rgn. -
Plzen]

5. Zdroj MUNI - souborny katalog
Nézev Abeceda vegetarianstvi: filozofie a prax zivotni svézesti / Stanislav Muntag.
Autor Muntag, Stanislav.
Rok 1992
Piedmét  Hygiena. Péce o zdravi
Pfredmét  vegetarianstvi ph127004
Predmét  prirucky fd133209
Pfedmét  vegetarianism
ISBN 8085578093
Vydani  Wyd. 1.
Naklad. udaje  Martin : Vega, 1992..
Fyzicky popis 64 s.
Obrazek  http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8085578093

6. Zdroj SKAT - souborny katalog

Nazev Jak zhubnout metodou spalovani tukt, aneb, Jak hubnout s pozitkem
Dalsi autor Sidonova, Marcela
Rok 2003

Resumé  Kniha se zajimavymi kuchaiskymi recepty ukazuje zptisob, jak ziskat Stihlou postavu
bez drastickych diet

Resumé  Vivodu je strucné nastinéno "jak na to". Znamena to, Ze se do stravy zafazuji ve vétsim
mnoZzstvi potraviny obsahujici latky, které se podileji na procesu odbouravani a spalovani tuku. Pti
takovémto hubnuti odpada nervy znicujici pocit hladu a pfitom se nenasilné snizuje i pocet
konzumovanych kalorii nebo jould. Hlavni je, Ze neni tfeba si odpirat chutna jidla a pfesto je mozné
zhubnout. Tato metoda vSak

vyzaduje trpélivost. Kdo vytrva a krok za krokem pomalu hubne, mtize si byt jisty, ze

nepiijemna kila navic se hned tak nevrati. Nasleduje zna¢ny vybér mj. i vafenych jidel, jez se svou
lakavosti sama nabizi k vyzkouseni. C2b1d 7.2.2003 Kotkovam

Predmét  dietni jidla

Predmét  redukce télesné hmotnosti Zivotosprava dietetika zdrava vyziva

Predmét  diety hubnuti vyziva tuky spalovani recepty (kuchafstvi) obezita nadvaha zdrava
zivotosprava pokrmy piiprava vareni jidelnicky kucharky (knihy) rady dietologie stravovani fatburner
vegetarianska strava kuchatské predpisy jidla kuchatské vegetaridnstvi spravna piirucky spalovace
tukt navody 1éCeni salaty strava vyklady otylost dietetika dietoterapie snidané pfedkrmy polévky maso
ryby sladké l1ékatstvi nemoci nemoci zazivaciho systému dieta spalovani tukl dietni zdravi
ptipravy redukce télesné hmotnosti

Predmét  prirucky

ISBN 80-7237-652-7

Poznamka  Pfelozeno z némciny

Variantni ndzev Jak hubnout s poZzitkem

Vydani 1. Ceské vyd.

Naklad. udaje  Praha : Svojtka & Co. , 2003.

Fyzicky popis 155s. 19 cm

Edice Mala knihovnicka zdravi

Jazyk originalu Fat burner


http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8085578093

Obrazek
Obrazek

http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbhn=8072376527

http://books.google.com/books?vid=8072376527 &printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika SKATO

7. Zdroj
Nazev

SKAT - souborny katalog
Jidlo jako jed, jidlo jako 1ék : [abecedni privodce bezpecnou a zdravou vyZivou] / z

anglického originalu pielozili Alena Dvorakova ... [et al.]

Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor
Dalsi autor

Dvorakova, Alena
Perglerova, Eva
Kanta, Jifi

Hanus, Jifi
Perglerova, Milena
Dvorakova, Andéla
Sulc, Jan
Adamson, Karl
Arens, Ursula
Hanus, Jifi
Kiestanova, Dominika

Dalsi autor Bigss, Julia

Instituce  kolektiv

Instituce  kolektiv

Instituce  Kkolektiv

Rok 1998

Resumé  Abecedné fazeny piehled potravin a nemoci poskytuje praktické rady, jak si chranit a

upeviiovat zdravi

Predmeét
Pifedmét
Predmeét

raciondlni vyziva
dietoterapie
zivotosprava vyziva zdravi nemoci tuky bilkoviny sacharidy vitaminy stopové prvky

encyklopedie zdrava vyziva zdrava strava zivotni styl potraviny ovoce zelenina jidla priivodci vztahy
druhy prevence rady kucharky (knihy) recepty (kuchaistvi) stravovani bylinky choroby jidelni¢ky
piehledy vyzivné hodnoty zdravotnictvi Iéky otravy spanek pecivo masa diety strava kovy
vegetarianska strava domacnost hospodafstvi pokrmy 1éceni jedy bylinna lécba privodce hygiena
lékatstvi ptirucky alternativni medicina tradicni medicina pfirodni mineralni latky starnuti stres byliny
jidlo 1é¢ba maso ¢lovek fyziologie nau¢na alternativni zdroje ucinky ptiznaky ochrana vyhody
nevyhody pochutiny kotfeni funkce potrava vlivy slozeni vafeni kondice ziviny ptirodni 1éCitelstvi
navody hygiena vyzivy dietetika vegetarianstvi obilniny mineraly fytochemicka

farmacie terapie ptrirodni medikamenty 1é¢iva vitaminy informace

Pfedmét  popularné-nauc¢né publikace
ISBN 80-902069-7-2
Vydani  Wyd. 1.

Naklad. tdaje
Fyzicky popis
Bibliografie

Obrazek
Obrazek

Praha : Reader's Digest Vybér , 1998.

400 s. il., fot., tabulky
Obsahuje rejstiik
http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8090206972

http://books.google.com/books?vid=8090206972&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika SKATO

8. Zdroj
Nazev
Dalsi autor
Dalsi autor
Rok
Predmét

SKAT - souborny katalog
Bud'me stihli, bud'me fit / [z ném. orig. piel. Thea Vétrovska ; fot. Brigitte Wegner]
Vétrovska, Thea
Wegner, Brigitte

1995

kuchatky (knihy) recepty (kuchaistvi) zdravi zivotosprava kalorie salaty vegetariani

diety napoje miisli vegetarianstvi zdrava vyziva redukéni zdrava vyziva racionalni hubnuti obezita

jidla
IBN

80-85815-12-5
Naklad. tdaje

Cestlice : Rebo Production , 1995.


http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8072376527
http://books.google.com/books?vid=8072376527&printsec=frontcover&img=1&zoom=1
http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8090206972
http://books.google.com/books?vid=8090206972&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Fyzicky popis 144 s. il., rejstf.

Edice Dr. Oetker

Obrazek http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8085815125

Obrazek
http://books.google.com/books?vid=8085815125&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika SKATO

9. Zdroj Souborny katalog CR - monografie

Nézev Zdravi nejsou zadné ¢ary aneb Vafime netradi¢né, chutné, levné a zdravé : Kucharka pro
zdravi

Rok 1991

Pfredmét  vegetarianstvi vegetaridnskd jidla bezmasa jidla bezmasa jidla dietni jidla kuchatky
kuchatské predpisy kuchatské recepty

ISBN 8090101011

ISBN 80-901010-1-1 Naklad. adaje  Praha : Vydav. a nakl. Vaclav Svoboda , 1991.

Fyzicky popis 34 s.

Obrazek  http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8090101011

Obrazek
http://books.google.com/books?vid=8090101011&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika ABA001 [NK CR / National Library CR - Praha]

Sigla vlastnika CBAO0O01 [JVK / Rsrch.Lib.of South.Boh. - Ceské Budgjovice]

Sigla vlastnika OLAO001 [Védecka knihovna / Rsrch. Lib. - Olomouc]

Sigla vlastnika OSAO001 [Moravskoslezska véd.knih. / Moravian-Silesian Rsrch.Lib. - Ostrava]

Sigla vlastnika PNAOO1 [Studijni a védecka knihovna / Educ. & Rsrch. Lib. of Pilsener Rgn. -
Plzen]

10. Zdroj SKAT - souborny katalog

Nazev Jidlem proti bolesti : nové revolucni strategie pro maximalni ulevu od bolesti : jidelnicky
a recepty podle Jennifer Raymond / Neal Barnard ; [z anglického originalu ... pteloZila Petra
Poislova]

Autor Barnard, Neal D. , 1953-

Dalsi autor Raymond, Jennifer , 1951-

Dalsi autor Poislova, Petra

Rok 2014

Resumé  VEdéli jste, Ze zazvor mize byt ucinnou prevenci migrény a ze ji kava casto miize
vylécit? VEdeli jste, Ze ryze mize sklidnit zazivani, cukr mlze zpisobit citlivost na bolest a Ze pupalka
dvouletd miize zmirnit ptiznaky artritidy? Vhodné¢ zvolena strava mtize t€lu i pomahat Doktor Neal
Barnard ukazuje, jak 1ze zmirnit béZzna onemocnéni a 1é¢it chronickou bolest pomoci béznych
potravin, tradi¢nich doplnki a

bylinek. Autor odhaluje potraviny, které zptisobuji bolest, a radi, jak se jim vyhnout. Poméaha

pti vybéru jidel nezplisobujicich bolest, ktera jsou vyzivna, ale nenarusuji pfirozenou rovnovahu téla, a
jidel, ktera tlumi bolest tim, ze zlepSuji krevni ob&h, zmiriiuji zdnéty a maji priznivy G¢inek na
harmonizaci hormond.

Predmét  bolest Zivotosprava zdrava vyziva dietetika dietoterapie kuchatské recepty prirucky
1ékatstvi hygiena vyziva zdravi potraviny jidla nemoci bolesti vegetarianstvi prevence recepty rady

ISBN 978-80-7263-888-8

Pozndmka  Terminologicky slovnik

Naklad. tidaje  Olomouc : ANAG , 2014.

Fyzicky popis 375s. 23 cm

Bibliografie  Obsahuje bibliografii, bibliografické odkazy a rejstiiky

Jazyk originalu Foods that fight pain

Obrazek  http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=9788072638888

Obrazek
http://books.google.com/books?vid=9788072638888&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika SKATO

11. Zdroj  Souborny katalog CR - monografie
Nazev O vegetarismu / Salomon z Friedbergu - Mirohorsky ; [doslov, pozndmky a pfedmluva
Jan St’astny]


http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8085815125
http://books.google.com/books?vid=8085815125&printsec=frontcover&img=1&zoom=1
http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=8090101011
http://books.google.com/books?vid=8090101011&printsec=frontcover&img=1&zoom=1
http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=9788072638888
http://books.google.com/books?vid=9788072638888&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Autor Friedberg-Mirohorsky, Emanuel Salomon , 1829-1908

Dalsi autor  Stastny, Jan

Rok 2009

Predmét  vegetarianstvi ph127004

Predmét  vegetarianstvi ph127004

Pfedmét  maso ph122657

Predmét  pojidani

Predmét  zabijeni

Predmét  studie fd133597

ISBN Naklad. udaje  [Cesko :s.n.], c2009.

Fyzicky popis 86s. il. 21cm

Sigla vlastnika KLGOO1 [Stredogeska védecka knihovna / Central Bohemian Rsrch. Lib. - Kladno]
Sigla vlastnika OSAO001 [Moravskoslezska véd.knih. / Moravian-Silesian Rsrch.Lib. - Ostrava]

12. Zdroj Centralni katalog UK

Nézev Ceské vegetarianstvi v kulturnich kontextech / Marie Hankova ; vedouci prace Irena
Stépanova ; oponent prace Jaroslava Krupkova; [rukopis]

Autor Hankova, Marie

Dalsi autor Stépénové, Irena , 1948-

Instituce  Univerzita Karlova.

Rok 2009

Resumé  Cilem této diplomové prace je vytvorit uréity piehled o vyvoji ¢eského vegetarianstvi v
navaznosti na jeho vyvoj ve svété v riznych kulturnich kontextech. Vegetarianstvi je tématem
zasahujicim do mnoha obort a tomu odpovida pouzita literatura a prameny. V prvni ¢asti je zafazen
uvod do problematiky vegetarianstvi. Nasleduje vyvoj ve svete€ ve spojeni s riznymi nabozenskymi a
duchovnimi sméry (hinduismus, buddhismus,

pythagorejci, stoikové, kiestanstvi, islam, judaismus ad.) ¢i konkrétnimi osobnostmi. Je
struéné zachycen také postoj ke konzumaci masa v jednotlivych kulturné-historickych obdobich az k
prvnim snahdm o propagaci vegetarianstvi. Dalsi ¢ast zachycuje vyvoj ceského vegetarianstvi od
poloviny 19. stol. — osobnosti, literatura, spolky, aktivity atd. Rozbor dobové literatury je
konfrontovan se souc¢asnou odbornou literaturou a také
srovnavan s postoji dnes$nich propagatorl a zastanct vegetarianstvi. V posledni casti prace byl

pouzit dotaznikovy vyzkum k upiesnéni motivace, ktera vede k pfijeti daného stylu stravovani, ke
zjisténi urcitych obtizi, které mohou nastat, ke zjisténi nazorti samotnych vegetariani a vegant, jejich
angazovanosti v dané problematice a popfipadé napojeni na jiné mensiny ¢i mysSlenkové proudy.

Resumé  The purpose of this dissertation is to create a certain overview of the Czech
vegetarianism development further to its development in the world within different cultural contexts.
The vegetarianism is a subject extending into many scientific areas to which the used literature and
materials refer. The first part contains an introduction to the questions of vegetarianism. What follows
is the development in the world related to different religious and spiritual

movements (Hinduism, Buddhism, Pythagoreans, Stoics, Christianity, Islam, Judaism etc.) or
to some particular individuals. Also, the attitude to the consumption of meat in the historico-cultural
periods up to the first attempts to promote vegetarianism is briefly described. The following part
describes the development of the Czech vegetarianism since the second half of the 19th century — the
personalities, the literature, the associations, the activities etc. The
period literature analysis is confronted with the contemporary specialized literature and is also
compared with the attitudes of the present-day propagators and supporters of the vegetarianism. The
last part of this work comprises of a questionnaire survey, which was used for specifying the initial
motivation in becoming a vegetarian or vegan, for determining potential problems, for learning about
the opinions of vegetarians and vegans themselves, their commitment
00 to these questions and their connections to other minorities or schools of thought.
Predmét  vegetarianstvi ph127004
Predmét  kulturni aspekty ph137619
Predmét  vyziva ¢lovéka ph127487
Predmét  Zzivotni styl ph136586
Predmét  Cesko gel128065
Poznamka  Datum obhajoby: 26-05-2009
Variantni nazev The Czech vegetarianism within the cultural contexts



Naklad. tdaje  Praha : Univerzita Karlova v Praze , 2009.
Fyzicky popis  95s.

Disertace

Diplomova prace (Mgr.)--Univerzita Karlova. Filozoficka fakulta, 2009

Bibliografie  Obsahuje bibliografii na s. 83-86

Odkaz

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/732247Zobrazeni plného textu (Repozitar

zavérecnych praci UK)
Sigla vlastnika ABDO001

13. Zdroj
Nazev

[rukopis]
Autor

Centralni katalog UK
Vegetaridnstvi a rodi¢ovstvi / BoZena Plbalova ; vedouci prace Ivan Vodochodsky;

Pubalova, BoZena

Dalsi autor Vodochodsky, Ivan , 1974-

Instituce
Rok

Piedmét
Piedmét
Piedmét

Univerzita Karlova.

2008
vegetarianstvi ph127004
domaéci stravovani ph119557
rodic¢ovstvi ph138908

Naklad. udaje  Praha, 2008.
Fyzicky popis 60 s.

Disertace

Bakalaiska prace (Bc.)--Univerzita Karlova. Fakulta socialnich véd. Institut

sociologickych studii, 2008

Odkaz

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/8001107916Zobrazeni plného textu (Repozitar

zaverecnych praci UK)
Sigla vlastnika ABD107

14. Zdroj
Nazev

Centralni katalog UK
Psychologické a socialni aspekty vegetarianstvi / Jitka Medficka ; vedouci prace Tamara

Hrachovinova ; oponent prace Slavka Franikova; [rukopis]

Autor

Medricka, Jitka

Dalsi autor Hrachovinova, Tamara

Instituce
Rok

Piedmét
Piedmét
Piedmét
Piedmét

Univerzita Karlova.

2008
vegetarianstvi ph127004 analyza
zivotni styl ph136586
psychologické aspekty ph137649
Strava

Poznamka  Datum obhajoby: 19-05-2008

Variantni

nazev Psychological and social aspects of vegetarianism

Naklad. udaje  Praha : Univerzita Karlova v Praze , 2008.

Disertace

Diplomova prace (Mgr.)--Univerzita Karlova. Filozoficka fakulta, 2008

Bibliografie = Obsahuje bibliografii a bibliografické odkazy

Odkaz

https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/57860Zobrazeni plné¢ho textu (Repozitar

zaverecnych praci UK)
Sigla vlastnika ABDO001

15. Zdroj
Nazev

Centralni katalog UK
Postoje zaka zakladnich a stfednich kol k alternativnim vyzivovym smérim

(vegetarianstvi a makrobiotice) / Jana Krakorova ; vedouci diplomové prace Eva Maradova; [rukopis]

Autor

Krakorova, Jana , PedF

Dalsi autor Maradova, Eva , 1951-

Instituce
Rok

Piedmét
Predmét
Piedmét
Piedmét
Predmét
Predmét

Univerzita Karlova.
2007
diplomové prace: katedra Skolni a socialni pedagogiky
vegetarianstvi ph127004
makrobiotika ph122571
zdrava vyziva ph127589
socialni vyzkum ph210144 Z4ci ZS a SS
alternativni stravovani


https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/73224Zobrazení
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/8001107916Zobrazení
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/57860Zobrazení

Predmét  diplomové prace fd132022

Naklad. tidaje  Praha, 2007.

Fyzicky popis 98 s., [14] s. piil. grafy, tab.

Disertace  Diplomova prace (Mgr.)--Univerzita Karlova. Pedagogicka fakulta, 2007
Bibliografie  Obsahuje bibliografii

Jazyk Anglické resumé

Sigla vlastnika ABDO005

16. Zdroj Centralni katalog UK

Nézev Vegetaridnstvi a jeho vliv na zdravi ¢lovéka / Blanka Petrovickd ; vedouci prace Richard
Petrasek; [rukopis]

Autor Petrovicka, Blanka

Dalsi autor Petrasek, Richard , 1932-

Instituce  Univerzita Karlova.

Rok 2006

Predmét  vegetarianstvi ph127004

Pfedmét  vliv na zdravi

Predmét  civiliza¢ni nemoci ph119250

Naklad. udaje  Praha, 2006.

Fyzicky popis 29 1, vazany ; + 1 CD-ROM

Disertace  Bakalarska prace (Bc.)--Univerzita Karlova. Pfirodovédecka fakulta. Katedra
antropologie a genetiky ¢loveka, 2006

Bibliografie  Obsahuje bibliografii

Sigla vlastnika ABDO043

17.Zdroj  Souborny katalog CR - monografie

Nézev Vegetarianstvi / vypracovala: Marie Matulova.; [rukopis]

Autor Matulova, Marie

Dalsi autor Jufikova, Jana

Instituce  Masarykova univerzita.

Rok 2005

Predmét  zdrava vyziva ph127589

Pfredmét  vegetarianstvi ph127004

Predmét  bakalaiské prace fd132403

Pfedmét  vegetarianism

Piedmét  healthy eating

Poznamka  Vedouci prace: Jana Juiikova.

Naklad. udaje , 2005..

Fyzicky popis 30 1.

Disertace  Bakalafska prace (Bc.)--Masarykova univerzita v Brné, Fakulta sportovnich studii,
2005.

Zdroj Centralni katalog UK

Nazev Vegetarianstvi a sport / Lenka Stépankova ; vedouci prace Stasa Bartfiikova; [rukopis]
Autor Stépankova, Lenka

Dalsi autor Bartunkova, Stasa , 1943-

Instituce  Univerzita Karlova (Praha). Fakulta télesné vychovy a sportu

Rok 1994

Pfedmét  sport ph116248

Predmét  vegetarianstvi ph127004

Predmét  diplomové prace fd132022

Poznamka  Nestr. pril.

Naklad. udaje  Praha : Olympia, 1994.
Fyzicky popis 97 s.
Sigla vlastnika ABDO014

18. Zdroj  Souborny katalog CR - monografie
Nazev Jist slusné : pfemyslejme o tom, co jime / Karen Duveova ; [z némeckého originalu ...



prelozila Svétlana Kotykova]

Autor Duve, Karen , 1961-

Rok 2013

Resumé  Kniha o odpovédném piistupu ke stravovani, které autorka podporuje. V roce 2009 se
autorka, milovnice coca-coly a grilovanych kutatek, rozhodla k experimentu: béhem nasledujiciho
roku zacala studovat a na vlastni kizi zkouset dostupné alternativy ve vyzive. A tak se stala na néjaky
¢as postupné vyznavackou biostravy, poté vegetarianstvi, z né¢ho piesla na veganstvi a doCasné
skoncila jako frutarianka. Svoje zkusenosti i

poznatky o stravovani, které Setfi zivotni prostfedi a respektuje zivoty zvitat i rostlin, popsala

v knize. Experiment ji ukazal smér, jak se déle stravovat a zit.

Resumé  Némecka novinaika popisuje svoje osobni zkuSenosti s alternativni vyZivou, ktera
respektuje pravo na Zivot u zvifat i rostlin.

Pfredmét  jidlo ph634636 filozofické aspekty

Predmét  jidlo ph634636 etické a moralni aspekty

Predmét  ochrana zvitat ph123668

Pfredmét  vegetarianstvi ph127004

Piedmét  food philosophical aspects

Pfedmét  food ethical and moral aspects

Pfedmét  animal welfare

Piedmét  vegetarianism

Predmét  pojednani fd133056

Predmét  autobiografické ptibéhy fd131891

Predmét  essays

Pfedmét  autobiographical stories

ISBN 9788073635145

ISBN 978-80-7363-514-5

Variantni ndzev Pfemyslejme o tom, co jime

Vydani 1. vyd. v ¢eském jazyce

Naklad. udaje  Praha : Dokofan , 2013.

Fyzicky popis 261s. 22.cm

Bibliografie  Obsahuje bibliografii, bibliografické odkazy a rejstiik

Jazyk originalu Anstindig essen Cesky

Obrazek  http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=9788073635145

Obrazek
http://books.google.com/books?vid=9788073635145&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika ABAO0O1 [NK CR / National Library CR - Praha]

Sigla vlastnika ABAO007 [KNAV / Library of the ASCR - Praha]

Sigla vlastnika ABAO008 [NLK / Nat. Med. Lib. - Praha]

Sigla vlastnika ABAOQ09 [UZEI - KAS / Inst. of Agric. Economics & Inform. - Praha]

Sigla vlastnika ABE449 [Goethe-Institut / Goethe-Institute - Praha]

Sigla vlastnika ABGO001 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Praha - Staré Mésto]

Sigla vlastnika ABG502 [Husova knih. / Huss’ Lib. - Ri¢any u Prahy]

Sigla vlastnika BEGO001 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Beroun]

Sigla vlastnika BNGO01 [Méstska knih. / Municipal Lib. - BeneSov]

Sigla vlastnika BOAOO1 [Moravska zemska knihovna / Moravian Lib. - Brno]

Sigla vlastnika BOGO0O01 [Knihovna Jifiho Mahena / Muni. Lib. - Brno]

Sigla vlastnika CBAO001 [JVK / Rsrch.Lib.of South.Boh. - Ceské Budéjovice]

Sigla vlastnika CKGO001 [Méstska knih. / Municipal Lib. - Cesky Krumlov]

Sigla vlastnika CLGO001 [M&stsk4 knihovna / Municipal Lib. - Ceské Lipa]

Sigla vlastnika HBGOO01 [KKV / Regional Lib. of Highlands - Havli¢kav Brod]

Sigla vlastnika HKAOO1 [Studijni a védecka knihovna / Rsrch. Lib. - Hradec Kralové]

Sigla vlastnika JCGO001 [Knihovna V. Ctvrtka / Municipal Lib. - Ji¢in]

Sigla vlastnika JIGOO1 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Jihlava]

Sigla vlastnika JNGO01 [Mé&stska knihovna / Municipal Lib. - Jablonec nad Nisou]

Sigla vlastnika KAGS503 [M¢stska knih. / Municipal Lib. - Havifov]

Sigla vlastnika KLGO001 [Stredoceska védecka knihovna / Central Bohemian Rsrch. Lib. - Kladno]

Sigla vlastnika KVGO001 [Krajska knihovna / Municipal Lib. - Karlovy Vary]

Sigla vlastnika LIA001 [Krajska véd. knih. / Rsrch. Lib. - Liberec]

Sigla vlastnika LIDO001 [Technicka univerzita - Univ. knih. / Tech. Univ. Lib. - Liberec]



http://www.obalkyknih.cz/api/cover?isbn=9788073635145
http://books.google.com/books?vid=9788073635145&printsec=frontcover&img=1&zoom=1

Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Plzen]
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika

Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika
Sigla vlastnika

MBGO001 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Mlada Boleslav]

NJG505 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Kopfivnice]

OLAO001 [Védecka knihovna / Rsrch. Lib. - Olomouc]

OLGO001 [Méstska knihovna / Municipal Lib. - Olomouc]

OSA001 [Moravskoslezska véd.knih. / Moravian-Silesian Rsrch.Lib. - Ostrava]
PAGO01 [Krajska knihovna / Municipal Lib. - Pardubice]

PBGO001 [Knihovna Jana Drdy / Jan Drda’s Lib. - Pfibram]

PNAOO1 [Studijni a védecka knihovna / Educ. & Rsrch. Lib. of Pilsener Rgn. -

PTGO01 [Mé&stska knih. / Municipal Lib. - Prachatice]
RKGO001 [M¢éstska knih. / Municipal Lib. - Rychnov nad KnéZnou]

SOGO001 [Mé&stska knih. / Municipal Lib. - Sokolov]

STGO001 [M¢stska knihovna / Municipal Lib. - Strakonice]
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