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Vegetarianstvi

* Vegetarianstvi je zpusob stravovani, pri kterém je zcela vyloucena
konzumace masa a masnych vyrobku, jako napfriklad zelatiny nebo
sadla (Ratzin Jackson, 1995).

* Slovo vegetarianismus pochazi z latinského vyrazu vegetabilis. V
prekladu znamena plny tivota. A z latinského vyrazu vegetare, v
cestiné ozivit, vzpruzit .

e Jiz 3200 prnl — Egypt — nékteré skupiny praktikovaly bezmaseé
stravovani. Vira v reinkarnaci. Knézi rozdélovali jidlo na Cisté a necisté
a mrtvoly patrily do druhé skupiny.

* Ruzna nadbozenstvi maji vegetarianstvi jako zivotni styl. Napriklad
Adventisté — zakaz masa.



* SoucCasné oznaceni vegetarian se sklonuje uz od roku 1847, kdy
vznikla prvni britska Vegetarianska spolecnost (Vegetarian society) a
termin vytvorila a zpopularizovala. Jedna se o nejstarsi a
pravdepodobné nejznamejsi vegetarianskou organizaci na sveteé.

* Pocet vegetarianl — nejvice v oblastech s nabozenstvim Hinduismus,
Budhismus — Indie a vychod

* \/ zapadni Evropé cca 2-3% , ale predpoklada se vice, az 8%

* \V USA cca 4%, ale bezmasa jidla konzumuje az 4x tydné az 20%
obyvatel, podle Americké veg.spol. (Opravdu???)



Rozdéleni

* Lakto-ovo vegetarianstvi

. . Slovo ,lakto” v prekladu znamena mléko a jiné mlécné vyrobky a ,ovo“ vajicka a vyrobky z vajec. Lakto-ovo vegetariani do své bezmasé stravy
zarazuji mlécné i vajecné vyrobky.

* Lakto vegetarianstvi

. Tito vegetariani nejedi maso ani vejce, ale konzumuji mlééné vyrobky. Tento zplsob vegetarianstvi je typicky pro vegetariany v Indii.
* Ovo vegetarianstvi

. Vegetariani nekozumujici maso ani mlécné vyrobky. Do svého jidelnicku zafazuji vejce.

* Veganstvi

. _Veganstvi je vyZivovy styl zaloZeny na odmitani masa a masnych a mlé&nych vyrobkd ani vajicek. Nékdy se tento alternativni zplsob stravovéni
nazyva téz prisné vegetaridnstvi (Ratzin Jackson, 1995).

* Syrové veganstvi
. Takovi vegané pfrijimaji pouze Cerstvé ovoce, zeleninu, ofechy a semena.
* Pesco-pollo vegetarianstvi (tzv. polovegetarianstvi, castecni vegetariani)

. Vyhybani se masu ze savcl (Cervenému masu). Pesco-pollo vegetariani jedi dribez (,pollo”), ryby (,pesco”) a jiné mofrské plody. Pro pfevainé
rostlinnou stravu, ve které je maso zastoupeno jen z velmi malé Casti, se rozhoduji lidé, ktefi kladou dliraz na zdravy Zivotni styl.



Frutarianstvi

Frutariani ji pouze rostlinné plody, které lze ziskat, aniz by pri tom rostlina
byla ,,zranéna“. Nékteri QO{I'dajI' pouze plody, ktere z rostliny upadly. Na taliri
frutariana najdeme napriklad ovoce, orechy, semena, lusténiny. Odmitaji
kofenovou zeleninu, jako napriklad brambor, kfen, mrkev a nékteré dru \élistové
zeleniny, napriklad Spenat. Frutarianska strava neni vhodna pro déti a nékteré jeji
formy sestavajici jen z ovoce a ofisku (Ratzin Jackson, 1995).

Vitarian

Vitariani prijimaji jen tepelné neupravené potraviny. Nékteri se domnivaiji, ze
jist cokoli jiného je nepfirozené. Latinské ,vita“ znamena v cestiné zivot. Kromé
syrovych potravin nekteri vitariani konzumuji take med, syrova vejce a maso.
Nekteré prameny uvadi, ze vitarianské jidlo predstavuje predevsim veganskou
stravu varenou pri teploté ne vyssi nez 46,7 °C. Argumentuji, ze vareni nici
vyzivnou cast rostliny.



e Flexitarianstvi

Flexitariani neuznavaji konzumaci masa zvirat chovanych v tovarnim
prostredi. Na jejich jidelnicku se vsak prilezitostné objevuje maso zvirat z
ekofarem nebo ulovenych v divociné.

* Freeganstvi

Jedna se spisSe o Zivotni styl. Freeganisté se stavi proti vykoristovani zvirat a
Zemé. Velké procento z nich jsou vegani. Avsak nekteri jedi i maso
vyrazené®, tedy uprednostnuji jeho konzumaci pred vyhozenim na
odpadiste.



* Pythagoras (570 — 510 pf. n. |.). Ve vegetarianstvi videl jeden ze dulezitych
F&egp%klg_du proto, jak zit v miru. Také fikal, ze vrazdeni zvirat neprospiva
idske dusi.

* Indicky kral, Asoka (264 — 232 pf. n. I.L, sokovany brutalitou valky pfijal
buddhismus a postupné se celé jeho kralovstvi obratilo na vegetarianstvi.

* Rani krestané dlsledné praktikovali vegetarianstvi jako zplsob stravovani.

* V rané renesanci myslenka vegetarianstvi kvuli ¢astym hladomorum a
nemocem byla spise upozadena. Maso bylo povazovano za luxus pro
bohaté. Siroké rozsireni brambor, kvetaku a kukurice na uzemi Evropy v 19.
stoleti ochranilo jeji obyvatele od dalsSich hladomord.

* Ve VB nebo USA existovaly vegetarianské restaurace uz kolem roku 1880
* V CR — 1865 — prvni kniha o vegetarianstvi v &eskych zemich



Nabozenstvi

e DzZinismus

V dzinismu je vegetarianstvi jednou ze zakladnich myslenek a je
povinné. Jeden ze zakladnich slibu dzinismu je nezabijet nic zivé. Mnisi
napriklad precezuji pitnou vodu, aby odstranili drobné zivocichy. Nosi
zavoj, aby nevdechli hmyz. Nékteri mnisi pred sebou pri chlizi zametaji,
aby neusmrtili ani ty nejmensi tvory. Vyznani dZinistim zakazuje
obdélavat pudu, protoze by pri orbé mohli néktera zvirata poranit nebo
usmrtit (Cookson, 2003).



Hinduismus

Hinduismus je nejstarSim vychodnim ndbozenstvim. V posvatnych spisech, védach, nachazime predpisy
odkazujici na vegetarianstvi. Hlavni proudy hinduismu hl3asaji, ze vSechny formy zZivota maiji byt respektovany.
Jednim ze tfi hlavnich dlvodU pro vegetarianstvi je uznani principu nenasili vaci zvifatam Cili ahimsa. Ahimsa je
jeden z primarnich principl tykajici se vegetaridnstvi.. Za Cisté povaZovali pouze jidlo, které nepochazelo ze
zvirete. Tretim principem bylo presvédceni, Zze konzumace masa brani vyvoji mysli i duchovnimu vyvoji
(Cousens, 2000).

VSechny zivé bytosti hinduismus poklada za nesmrtelné duse, které jsou uzavrené v téle. Duse automaticky
prechazi do vy$si formy Zivota. Nejvyséi instanci je €lovék. Tento proces by se porusil. Clovék mGze dojit ke
spase tim, Ze nebude zabijet nic Zivé. Dllezité prikdzani hinduismu rika, Ze Zddné zvife by nemélo byt zbaveno
zivota zbyte€né. Tento moralni odkaz se promitl i do pozdéjsiho buddhismu (Volrab, 2005).

Vétsina vyznavacl hinduismu patfi mezi lacto - vegetaridny, potom také na zapadé lacto — ovo vegetariany.
Jeden z nejvétsich duchovnich a politickych viadcl Indie, Mahathmda Gandhi, se jako jedna z velkych postav
hinduistického ndbozenstvi zaslouzil o popularizaci vegetarianstvi jako Zivotniho stylu



Buddhismus

Jeden ze zakladnich kament buddhistické filozofie je mySlenka o posvatnosti kazdého Zivota a neublizovani
zivym tvorum. Buddhistické uceni rika, ze vSechny bytosti, i kdyz se prave nachazi ve zvirecim tele, jsou
spriznény s ¢lovékem a Ze vSechny tvorové se znovu a zvonu ,,prerozuji“ (Volrab, 2005).

V Sdrangama sutfe najdeme jednu ze steézejnich ideji celeho buddhistického uceni, které nabada k
praktikovani dhjany (meditace) a k dosazeni samadhi (kultivace mysli). Toto by cloveku meélo napomoci k tniku
z utrpeni, které prinasi Zivot. Proc¢ by tedy ¢lovék mél zplsobovat utrpeni jinym tvoriim? (Volrab, 2005)

| Buddha (asi 560 — 480 pr. n. |.) propagoval princip ahimsa (nenasili). Jeden ze zakladnich pilifi jeho uceni byl
mirumilovny postoj ke zvifatim a dusledné praktikovani vegetarianstvi.

Drive se spolu s buddhismem rozsifovalo i vegetarianstvi. Napriklad v Japonsku bylo pojidani masa v 19. stoleti
zakazano. V poslednich desetiletich uz toto neplati a vyzkumy potvrdili, te vyska Japoncu se pomalu zacala
zvysovat.

Buddhisté veri, Ze pfiCinou lidské agrese vici druhému Clovéku je vysledkem toho, jak se chovame ke zvifatim.
Utrpeni vsech bytosti vychazi z tuzeb a podmineny komickymi vlivy Cinu Cloveka i zvirete. Zabijeni zvirat pro
maso je jednim z pricin utrpeni Clovéka (Walters, Portmess, 2001).



Islam

Islam neni nabozenstvi, ve kterém by bylo vyzdvihovano vegetarianstvi jako
jedna ze zakladnich myslenek. V misté narozeni proroka Muhammada (570 —
632), v Mekce, uceni islamu zakazuje zabit zivého tvora. Muhammad vyzyval
sveho syna Aliho, aby se zdrzel konzumace masa po ctyricet dni. Jinak pry by
ztratil veskery soucit. Sam prorok Muhammad jed| prevazné med, orechy a
pil zredéné mléko. Naridil reznikim, aby zvireti urcenému pro popravu
hledéli do ocCi. Sami se méli rozplakat, zahlédli —li v oCich zvirete slzy. Takto se
snazil v cloveéku probudit soucit se zviraty a eticky princip zachazeni s nimi
(Risi, Zurrer, 2007). Pokud zvire dela pred popravou velky ramus, poprava se
stane zakazanou a nepromijitelnou.

Zakazano veprové maso.



Krestanstvi

Vétsina pramenu ukazuje tedy na to, te pfimi nasledovnici Krista byli vegetariani. Apostol
Matouse, ktery se pry udajné masa nedotkl (Cousens, 2000).

Postavou protifecici vegetarianské tradice prvni generace kiestan( je apostol Pavel, ktery
kazal, ze za vse, co Clovek prijima s vdecnosti, tedy i pokrmy z masa, nema byt odsuzovan.
Krestanstvi se postupné pretvorilo ve spolecenstvi, které konzumaci masa podporovalo.

Postupné se kfestané se zacali stavét ke zvifatlim spis ve smyslu prostfedku k uspokojeni
lidskych potreb. V roce 1949 biskup Machens z Hildesheimu dokonce ve svém ,Postnim
poselstvi® napsal, Ze zvirata nemaji dusi a tedy ani dustojnost a prava na zivot a zdravi ani

dobré jméno.

Ve Starém zakonu najdeme navzajem protirecici doporuceni. V nekterych castech je
cloveku dovoleno maso jist a zvirata obétovavat,v jinych mu Bible zakazuje jist maso.



Judaismus

Prvni kniha Mojzisova, Genesis, vypravi, ze lidé pred potopou i na Noemove
arse jedli bezmasou stravu. Poté Buh prohlasil, ze kazdého zivoCicha mohou
lidé povazovat za potravu. Zaroven vsak lidem zakazal konzumovat maso
,ozivené krvi“.

Misto navraceni se k bezmasé strave po skonceni doby nouze, Zidé zavedli
tzv. , koserovani” zvirat, které je praktikovano dodnes. ,, Jsou zavésena za
zadni nohy, vytazena do vysky a zaziva jim je podriznuto hrdlo, aby pomalu
vykrvacela®. Tento zpUsob zabijeni je tedy velmi chladnokrevny. Maso zcela
zbavené krve v podstatée neexistuje, protoze se i pres snahu odkrvit ho
usazuje v nejmensich tepénkach

Indie a Izrael jsou dve nejvétsi zeme s procentem vegetarianu z duvodu
etické motivace, ktera vyplyva prave z Bible. Jako kontrast k brutalnimu
,koserovani“ zvirat jsou Zidé jedni z dulezitych ochrancu a propagatoru prav
zZvirat



Rizika a pozitiva

* Riziko nedostatku nékterych vitamintu a ML
e Spatna kombinace limitujicich AK
* Nizky energeticky prijem — souvislost s vyssim vyskytem PPP

* \/ySsSi obsah vlakniny, omezeni konzumace cerveného masa, zvyseny
prijem antioxidantu. Nizsi energeticky prijem. Pozitivni vztah k zZivotu,

zdravy zivotni styl.
e Castéji jsou nekufaci, BMI v normé, cviéi. Vice Zeny — az 79%



Zdrave ¢l nezdraveé

* Ano — za predpokladu, ze zajemce skutecné ji vegetarianskou stravu,
ktera zahrnuje pestrou nabidku obilovin, zeleniny, ovoce, lusténin,
orechl a seminek a pro vétsinu vegetarianul i vejce a mlécné vyrobky.
Pokud jde o dopad na zdravi, nejcastéji se u vegetarianu uvadi nizsi
vyskyt srdecné cévnich onemocnéni, diabetu, hypertenze, nekterych
druhU rakoviny, nadvahy a obezity.

* Vegetarianstvi neni zdravé, pokud je pro jeho zastance ochrana zvirat
dulezitéjsi nez vlastni zdravi a po vylouceni masa postavi svuj
jidelnicek na hranolcich s koblihami.



Rizika

e Nedostatek zeleza

* B12 - vegani by urcité meli cilené prijimat potraviny fortifikované
vitaminem B12 anebo doplnky s B12. Denni potrebné mnozstvi vitaminu
B12 je pro dospélého pouhych 2,4 mikrogramu, ale jeho deficit muze vést
k velmi zavaznym poskozenim od anémie az po nevratné poskozeni nervd.

* http://soucitne.cz/vitamin-b12-casto-kladene-otazky

* Limitujici aminokyseliny — ale neplati mytus, ze je nutné v kazdém jidle
kombinovat rizné druhy aminokyselin, existuje tzv aminokyselinovy pool

* Vapnik



Pozitiva

* VVegetariani maji vice — antioxidantu, vitaminu C, vlakniny,
fotochemikalii, horcik, draslik



Deti

Stravovani veganu se ukazalo byt pro déti spise nevhodnou volbou.
Tyto déti by mohly trpét podvyzivou. Déti praktikujici lakto-ovo
vegetarianstvi jsou prinejmensim stejneé tak vysoké jako déti stravujici
se béznym zpusobem. Dulezitym faktem je také skutecnost, zZe slozeni
se jejich stravy vice podoba jidelnicku obecné doporucovaného
odborniky.

Spravna kombinace rostlinnych bilkovin zfejmé zdravi déti prospiva.
Riziko anémie je i u nevegetarianskych déti.



Sport

Fogelholm (2003) ve své studii zkoumal, zda absence masa u aktivnich
sportovcul ovlivni jejich vykon. Dosel k zavéru, Ze sportovci lakto —
vegetariani, tedy ti, kteri ze svého jidelnicku vyloucili maso a masné
produkty, ale stale konzumuji mlécné vyrobky, mohou byt normalné
vykonni i na Spickové urovni, pokud jejich energeticky prisun bude
vyvazeny. Absence masa nema neblahy vliv ani na jejich imunitni
systém.



