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1. Uvod

Ve své diplomové praci se budu zabyvat tématem pfechodu na veganstvi/rostlinnou
stravu. Problematika stravovani a zdravého zivotniho stylu je v dnesni dobé pomérné
popularni a vzhledem K rozsifovani rtiznych civilizaénich onemocni je to jisté itéma
potfebné. Osvéta ohledné téchto zdravotnich problémt anutnosti zmény nékterych
stravovacich a pohybovych navyku se naStésti pomérné rozsifuje, ovSem i zde existuji jista
rizika, jako nedostatek zakladnich zivin unékterych typii diet, nebo spiSe pii jejich
nespravném dodrzovani.

Téma stravovani a zdravého zivotniho stylu m¢ zajima uz déle, a proto jsem se mu
vénovala uz ve své bakalarské praci. V té jsem se vénovala psychologickym aspektim
veganstvi a s respondenty jsme se dostali i k debaté o fazi, kdy k veganstvi prechazeli.
Otevielo se n¢kolik zajimavych témat, ale napadla mé myslenka, zda nékteré procesy,
aspekty a jiné informace, které mi respondenti sdélovali, nejsou zkreslené jejich obecnym
nazorem na veganstvi, tim, Ze nékterd tézka obdobi uz maji za sebou, atim padem je
Vv retrospektivnim pohledu mohou vnimat jinak, nez jak je vnimali v dobé zmény stravovani.
Rozhodla jsem se tomu pfijit na kloub a v navaznosti na informace zjisténé v predchozim
vyzkumu se zamétit pravé na toto obdobi prechodu na rostlinné stravovani. Diky tomu
vznikla tato prace, ktera zkoumd autentické prozivani zmény stravovani u zacinajicich
vegandl.

V ramci teoretické Casti prdce navazuji na néktera témata z prace bakalarske,
roz8ifuji je a oproti piredchozi prace se vice zabyvam vlivem stravy na lidskou psychiku.
V teoretické ¢asti se doctete zakladni informace 0 veganstvi, jeho stru¢nou historii a jaké
jsou vyznamné aspekty pojici se S veganstvim. Déle se dozvite, co je rostlinnd strava, jak by
méla vypadat, jaké jsou jeji piinosy arizika. Doctete se 0 nékterych psychologickych
aspektech stravovani a veganstvi a 0 puisobeni jednotlivych latek na lidskou psychiku.
Pfedstavim Vam také nékteré aktualni vyzkumy vztahujici se K veganstvi. Nasledné se
budete moci podivat na to, jak mij kvalitativni vyzkum vypadal, jak probihal a jaké jsou

vysledky tohoto vyzkumu.



TEORETICKA CAST PRACE

2. Veganstvi

Ackoliv jsem veganstvi probirala jiz ve své bakalaiské praci, povazuji tuto kapitolu
vzhledem Kk tématu prace za dulezitou, a proto bych rada veganstvi popsala i ve své praci
diplomové. Kapitola se bude vénovat predevsim definici veganstvi, stru¢nému historickému
vyvoje a posléze tfemi nejdilezitéjSimi aspekty, které se S veganstvim poji.

Britskd Veganska spolecnost definuje veganstvi jako zivotni styl, ktery v nejvyssi
mozné mife vylucuje vSechny formy zneuzivani a krutosti ke zvifatim, za ucelem ziskéani
potravy, obleceni, nebo za jakymkoliv dalSim ucelem. V ramci tohoto zivotniho stylu je
podporovan rozvoj auzivani nezivo¢iSnych alternativ k uzitku lidi, zvitat i zivotniho
prostiedi. Je mnoho zpusobi, jak takového zivotniho stylu dosahnout, ale nejdilezitéj$im
prvkem je rostlinna strava. Z jidelni¢ku jsou vylouceny Zivocisné vyrobky, tedy mléko,
maso, vejce, ale téz napiiklad med. Mimo to je mozné vyhnout se vyrobkim testovanym na
zvifatech nebo produktim vyrobenych z kiize (The Vegan Society, nedat.). Ceska veganska
asociace veganstvi chape jako ,,maximdlni moznou minimalizaci dopadii naseho védomého
kondni na planetu a jeji obyvatele” (Ceska veganska asociace, nedat., odst. 1). Mezi dopady
snizeni konzumace zivoc¢isnych vyrobku fadi predevs§im snizeni ekologické zatéze, zachranu
zvitecich zivotl, zpomaleni nepfirozenych zmén klimatu, Setfeni vody, zastaveni
odlestiovani, efektivnéjsi vyuziti ptidy apod. Vyznamnou strankou veganstvi je pak i vliv na
zdravotni stav &lovéka (Ceské veganska asociace, nedat.).

Co se tyCe historie veganstvi, Ize strucné shrnout, ze ptiblizné do 19. stoleti souviselo
veganstvi ¢i vegetarianstvi S nabozenskymi systémy (Boo, 2014). Ve svété se jedna
napiiklad 0 Hinduismus, kde je béZzné vyloucit ze stravy maso a vejce (Social studies school
service, nedat.). Budhisté se vyhybaji konzumaci masa (Smith, 2015). V ramci judaismu
I islamu neni povoleno konzumovat veptové maso a jsou i dalsi pravidla upravujici sloZeni
jidelnicku, které se vSak tykaji spiSe jednotlivych druht zvifat, ¢i Gpravy pokrmi nez
skupiny potravin jako takovych. V judaismu, islamu a kiest'anstvi se pak objevuji pusty nebo
svatky, kde je opét konzumace jistych potravin omezena (Winter, 2010; Horyna, Pavlincova,
Mendel, & Papousek, 2003; Kunetka, 2000). Ptiblizné od 19. stoleti se pak zacalo rozvijet
veganstvi V podobg, Vv jaké ho zname dnes. Veganstvi se zacalo vice vztahovat K etickym
otazkam a dobrovolné volbe¢, nez k nabozenstvi a jeho restrikcim a zacalo se pomalu Sifit
vV Evrop¢ a Americe. Do povédomi lidi se zaCalo veganstvi dostavat v dob€ prvni svétové

valky a oficialn€ ustanoveno bylo se vznikem Veganské spolecnosti v roce 1944. V téchto
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zacatcich bylo primarnim zdjmem hledani rtiznych alternativ K zivo¢isnym vyrobkim.
Jednalo se predev$im 0 obleceni, z potravin pak rostlinnd mléka. Jednim z milnik pro
veganstvi bylo zalozeni firmy Plantmilk vroce 1956, ktera vyrabéla rostlinnd mléka.
S nariistem poctu veganu se pak zacaly objevovat prvni otazky na zdravotni dopady tohoto
zivotniho stylu. Vegané uz v té¢ dob¢ (ackoliv nebylo tolik civiliza¢nich chorob jako dnes)
proklamovali blahodarny vliv veganstvi. Jedinym vyznamnéj§$im problémem byla
chudokrevnost zptisobend dlouhodobym nedostatkem vitaminu B12. Ten jediny je tieba
V ramci veganské stravy doplnovat pomoci suplementt. Na konci 20. stoleti pak jesté vznikla
ochrannd znamka, kterd zajiStuje nepiitomnost zivocisSnych latek ve vyrobcich, dale, ze
vyrobky nebudou na zvifatech testovany akonecné téz nepfitomnost geneticky
modifikovanych organismi (Boo, 2014).

Aktudln€ se veganstvi spojuje nejvice se strankou etickou, ekologickou a zdravotni,
coz vyplyva ze stranek riznych spole¢nosti a asociaci. Ty se t€émito aspekty zabyvaji a snazi
se je jako osvétu §ifit mezi vegany i ne-vegany. Asi nejslozitéjsi strankou je ta zdravotni,
protoze neexistuje konsenzus mezi odborniky na tento alternativni zptisob stravovani a jeho
vliv na lidské zdravi. JelikoZ jsou tyto aspekty hlavnimi motivy K pfechodu na veganstvi,

postupné¢ je popisu.

2.1 Etika

Podstatnym dtivodem pro pfechod na rostlinnou stravu audrzeni toho stylu
stravovani je prave etika, ktera se netyka pouze hospodaiskych zvifat a zivo¢isné produkce,
ale zahrnuje téZ dalsi Zivoc€ichy, kteti jsou vyuzivani pro potieby clovéka.

V ramci chovu hospodaiskych zvifat se uplatiuje mnoho hrubych, bolestivych
a stresujicich procesti. Mlad’ata jsou téméf ihned po narozeni odebirana matkam, zvirata ziji
na malych prostorech a ¢asto se nedostanou ven, do pfirozeného prostiedi. Je bézné, Ze biezi
samice byvaji pfivazané na jednom misté nebo umistény ve velmi malém prostoru, kde se
nemohou ani otocit. Zvifata jsou bézné zbavovana rtiznych ¢asti téla, jako jsou ocasy, rohy,
zuby nebo zobaky. JelikoZ hospodarska zvifata v intenzivnim hospodarstvi Ziji v ohromnych
poctech, aje tedy vysoké riziko Sifeni nemoci ainfekci, jsou do stravy téchto zvifat
preventivng pridavana antibiotika (GRACE Communications Foundation, nedat.).

Z vyse uvedeného je patrné, Ze zvirata vV prumyslovych chovech trpi, ziji Zivot ve
stresu, v bolestech a nemaji moznost uspokojit nékteré své piirozené potieby. Je tedy
pochopitelné, ze pro nékteré vegany jsou prave tyto faktory klicové pro jejich ptechod na

rostlinnou stravu a kK veganstvi.



Mezi vegany a aktivisty také Casto vyvstava otazka prav zvirat. Néktefi aktivisté
a bojovnici za prava zvitat pfirovnavaji kolos hospodarské vyroby k druhému holocaustu.
Podle organizace ADAPPT (nedat.) je ro¢né zabito 60 miliard suchozemskych a 90 miliard
moiskych Zivo&ichi. Clovék si pifivlastnil pravo rozhodovat 0 svobodé a Zivoté jinych
zivoc¢iSnych druht a podle ADAPPTU je to jev podobny rasismu, S tim rozdilem, ze je
zamé&feny na zivocisné druhy. Tento jev proto oznacuje jako ,,speciesm®. Veganstvi pak
Ve své prednaSce zminuje to, zZe zvifata uz vlastné nejsou povazovana za zivé bytosti, a Ze se
nehledi na jejich emoce, potfeby nebo bolest, kterou samoziejme jako zivi tvorové prozivaji

(Yourofsky, 2014).

2.2 Ekologie

Jednim z vyznamnych argumentl pro veganstvi je ekologie. Nejmarkantné&jsi dopady
zivo¢isného prumyslu jsou v produkci sklenikovych plyni, spotiebé vody, produkci odpadu,
vyuzivani pidy, vlivu na destné pralesy a divokou ptirodu, dale stav oceanti a nékteré dalsi
faktory (Cowspiracy: The Sustainability Secret, nedat.).

Chov hospodatskych zvifat celosvétové odpovida asi 40 % HDP v zemédélstvi.
Celosvétove je zde zaméstnano asi 1,3 miliard lidi. S rostouci populaci se spotfeba masa
a produkce zivociSnych vyrobkid neustile zvySuje. Odhaduje se, ze do roku 2050 se
produkce masa a mléka zvysi na dvojnasobek oproti roku 1990. Ptitom dopady Zivoc¢isné
vyroby na Zivotni prostfedi by se uZ ted” mély sniZit alesponi na polovinu, aby doSlo
k zastaveni ristu aktualni miry poskozeni (Steinfeld, Gerber, Wassenaar, Castel, Rosales, &
de Haan, 2006). V rozvojovych zemich je spotieba niz$i nez v zemich priamyslovych, ale je
v nich mnohem vys8i ro¢ni procentualni narust spotieby. Spotieba Zivocisnych vyrobku je
ve svété rozprostiena nerovnomérné (Bruinsma, 2003). V ramci této disproporce pak lze
poukazat ina to, ze asi 815 miliont lidi na nasi planeté trpi hladem a podvyzivou a 1,9
bilionu lidi ma nadvahu nebo trpi dokonce obezitou (GlobalAgriculture, nedat.).

Sektor Zivocisné vyroby je jednim z nejvétSich uZivatell piady azabird 45 %
zemského povrchu. Podporuje ale Zzivobyti asi 800 miliond drobnych zemédélct
Vv rozvojovych zemich, kde se zvySujici spotieba masa rovna pieziti a lepsSimu kognitivnimu
vyvoji u déti (Thornton, Herrero, & Ericksen, 2011).

V ramci zivocisné vyroby dochazi k technickym a geografickym zménam, které
vedou k enviromentalnim problémtim. Snizuje se kvalita pudy v rozsahlych oblastech,

dochazi k odlesnovani, piedev§im Vv Latinské Americe. Kvalita asi 20 % pastvin byla
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zhorSena, pfi¢emz tfi Ctvrtiny této plidy se nachézi v suchych oblastech. Suché oblasti jsou
témito faktory zasazeny vice, protoze chov je v téchto oblastech jedinym moznym zdrojem
obzivy pro mistni obyvatele (Steinfeld, Gerber, Wassenaar, Castel, Rosales, & de Haan,
2006). Dochazi k degradaci ptudy, coz negativné ovliviiuje jeji vyuzitelnost k produkci
potravin, snizuje moznosti zivobyti ur¢itych lidi a také snizuje moznost produkce a vyuziti
produktu ¢i sluzeb dalSich ekosystému (World Health Organisation, nedat.). Zvysuje se
desertifikace, tedy rozsifovani uzemi pousti a snizovani biodiverzity. Zejména se tak déje
kvuali zabirani pidy a mizeni piirozeného mista vyskytu nékterych druhti, ataké kvuli
Klimatickym zménam (United Nations., 2012). Dalsim divodem je nadmérny lov moiskych
zivocichu (Oppenlander, 2012). Ziejmé jsou i dopady na oceany. V nich se objevuji tzv.
dead zones, mista se snizenym obsahu kysliku, jehoZz koncentrace je tak nizka, Ze se
zivocichové dusi a hynou (National Ocean Service, nedat.).

Water footprin, tedy vodni stopa, kterou jako lidstvo zanechavame, vypovida
0 spotiebé vody, a kromé bézné spotieby vody ukazuje i to, kolik vody se spotfebuje na
vyrobu produktt, které konzumujeme (Fulton, Cooley, & Gleick, 2012). Mekonnen
a Hoekstra (2012) udavaji, Ze az tretinu vodni stopy, ktera se vaze k zemédélstvi, ma na
svédomi pravé zivocisnd vyroba. Vodni stopa zivocisSnych vyrobki je nckolikanasobna
oproti stop¢, kterou zanechava péstovani plodin 0 stejné nutri¢ni hodnoté. Z tohoto hlediska
je efektivnéj§i ziskavat ziviny zrostlinnych zdroji. Kromé toho dochazi také ke
nebo je nemozné ji vyuzit (Steinfeld, Gerber, Wassenaar, Castel, Rosales, & de Haan, 2006).

Poslednim ekologickym dopadem Zivocisné produkce, ktery chci v této praci zminit,
je problematika sklenikovych plynt. Dle Steinfeld, Gerber, Wassenaar, Castel, Rosales, &
de Haan (2006) tvoii emise vyprodukované hospodaiskymi zvitaty 18 % z celkovych emisi
zpusobenych lidskou ¢innosti v péti oblastech. Témito oblastmi jsou energie, prumysl,
odpad, vyuzivani pudy, zmény ve vyuzivani pady a lesnictvi azemédélstvi. Podil
hospodarskych zvifat na produkci emisi V poslednich dvou sektorech je az 50 % a
v samotném zeméd¢lstvi pak tvoii 80 % vSech emisi. Co se tyce produkce oxidu uhli¢itého,
celosvétove je podil jeho produkce zpisobeny chovem hospodéiskych zvitat 9 %, autofi ale
uvadéji, ze toto Cislo miize byt neptesné, jelikoz je velmi obtizné emise celkové
kvantifikovat. Kromé oxidu uhli¢itého hospodaiska zvitata produkuji i methan. Mnozstvi
jeho emise z chovu hospodaiskych zvitat ¢ini kolem 35 % z celkové produkce zapfi¢ingné
lidskou ¢innosti, Vv sektoru zemedélstvi je to 80 % vsSech emisi methanu. Produkce oxidu

dusicitého, ktery je nejvyznamnéjSim ze tii sklenikovych plynt tvoii asi 65 % celkovych
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emisi a kolem 80 % emisi ze zem&dé&lstvi. Amoniak pak tvoii 64 % celkovych emisi a 94 %
v zemédelském sektoru. Goodland a Anhang (2009) reaguji na vySe zminéné autory S tim,
ze podle nich je 18 % podcenéné Eislo. Dle jejich analyzy je celkova mira emisi zpiisobena
hospodatskymi zvitaty az 51 % a tento veliky rozdil spociva v tom, Ze vySe zminéni autofi
do své analyzy nezapocitali nékteré faktory. Prvni z téchto faktort je dychéani. Piivodni autofti
tento faktor nezapoditali s tim, ze oxid uhli¢ity produkovany skrz dychani zvitat je rostlinami
op¢t preménén na kyslik a nezlistava tak v ovzdusi. Jenze mnozstvi hospodarskych zvirat je
tak ohromné, a navic jde v ruku v ruce s odlesiiovanim a zabiranim ptudy k uc¢eliim péstovani
krmiva (které je druhym faktorem), ze produkci oxidu uhli¢itého dychanim takové masy
tvort zkratka nelze anulovat faktem, Ze rostliny oxid uhli¢ity zpracovavaji. Autoii mimo to
také upozoriiuji na to, zZe deStné pralesy maji mnohem vétsi kapacitu ke zpracovani oxidu
uhlicitého oproti travnatym porostiim na pastvinach. Zatimco hektar pralesa zpracuje asi 200
tun uhlikovych latek, hektar S travnatym porostem zpracuje jen 8 tun. Tietim z faktord je
produkce methanu. Jeho emise byly vy¢isleny na asi 37 %. Methan sice otepluje atmosféru
mnohem vice nez oxid uhli€ity, ale jeho poloc¢as rozpadu ¢ini 8 let, zatimco polocas rozpadu
oxidu uhlic¢itého je asi 100 let. Podle autorti by tak bylo snazsi a efektivnéjsi celosvétove
snizit mnozstvi chovanych hospodatfskych zvitfat nez se zabyvat obnovitelnymi zdroji
energie. DalSim faktorem je zkresleni dat na zakladé nepfesnych udaji 0 mnozstvi kusi
dobytka, mnozstvi vyprodukovaného oxidu uhli¢itého a také srovnavani s tdaji az z roku
1964, coz je podle autort tohoto ¢lanku prakticky nesrovnatelné. Emise v dne$ni dobé jsou
oproti minulému stoleti nesrovnatelné vyssi.

Je tedy vidét, ze dopady aktualni miry produkce a konzumace zivocisnych produkti
jsou velmi §iroké a dalekosahlé a v mnoha ohledech lze uvazovat, daji-li se tyto dopady
zvratit. Na druhou stranu je ovSem feSeni této situace sloZité, protoze jak je patrné z textu,
zemeédélstvi zaméstndva veliké mnozstvi osob V rozvojovych zemich, nebo je v ne¢kterych
téchto zemich zivocCiSna produkce otazkou preziti. Veskeré vySe zminéné problémy jsou
soucasti jednoho celku, kolob¢hu a zména v jedné Casti pak ovlivni i dalsi. Nelze fici, ze
pozitivni zména pro jednu soucast bude znamenat pozitivni zménu pro vSechny ostatni.

V aktudlni podobé¢ je ale hospodateni vV ramci zeméd¢lstvi a Zivocisné vyroby neudrzitelné.

2.3 Zdravi
Zasadnim dtvodem pro piechod na rostlinnou stravu jsou jeji proklamované
zdravotni benefity. Z riznych zdrojl je mozné se docist, Ze rostlinna strava miize fungovat

preventivné proti kardiovaskularnim onemocnénim, zejména proti infarktim a mrtvici.
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Rostlinna strava pomaha snizovat vysoky krevni tlak a hladinu cholesterolu, je preventivni
proti diabetu 2 typu. O pozitivnim vlivu se mluvi i Vv souvislosti s onkologickymi
onemocnénimi, piedev§im pak U rakoviny tlustého stfeva, prostaty a rakoviny prsu.
Rostlinna strava dale pomaha s prevenci makularni degenerace a Sedého zakalu, pfispiva
k prevenci artritidy a osteopordzy (The Nursing School Catalog, nedat.). Vzhledem k tomu,
ze n€které studie tyto zdravotni ptinosy potvrzuji a nékteré vyvraci, pfistoupili Dinu, Abbate,
Gensini, Casin, & Sofi k meta analyze dosavadnich vyzkumu. Prokazalo se snizeni rizika
vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, hladiny cholesterolu i krevniho cukru, sniZeni
rizika vzniku rakoviny prostaty, prsu, tlustého stieva, zaludku aplic anizsi BMIL. U
ovsem uz ne celkové U kardiovaskularnich a cerebrovaskularnich chorob. V ramci rakoviny
byla u vegetariani zji$téna niz$i incidence, ato 0 8 % nez u lidi konzumujicich maso, ale
mortalita se uz Utéchto dvou skupin nelisila. Vysledky studii nemusi byt dany piimo
sloZzenim stravy, ale postojem probandu ke stravé a zdravi, a téZ mnozstvim informaci, které
vegetariani a vegani maji 0 vlivu téchto vyzivovych sméri na zdravi. Niz§i BMI
U vegetarianu a veganu pak autofi ptisuzuji nizsi kalorické vydatnosti stravy (2017).

Mimo tyto choroby mtize mit rostlinna strava vliv i na jiné, jejichz zkoumani zatim
neni U védecké obce az tak Gasté. Radi se sem dychaci potize a onemocnéni, jako tieba
astma, dermatologické choroby, naptiklad lupénka nebo ekzémy. U ekzému je jako jedna
z alternativnich zpusobt 1é€by pravée dieta. Lidé trpici ekzémem maji n€kolik moZnosti, jak
si stravou pomoci. Jednou z nich je pravé Cisté rostlinna strava, ktera pomaha nejprve
organismus detoxikovat a nasledné pak pomaha odstranit z téla zanét, ktery je povazovan za
jednu z hlavnich pfi¢in ekzému (Healing Through Movement, 2017.). Lindahl, Lindwall,
Spangberg, Stenram, & Ockerman (2009) zkoumali vliv rostlinné stravy na vyvoj astmatu.
Skupina 35 astmatikd méla po dobu jednoho roku setrvat na rostlinné stravé. 71 % probandu,
ktefi vyzkum dokon¢ili, pocitili pozitivni vysledky uz po 4 mésicich a 91 % vSech probandi
vidélo zlepSeni po roce. Spolu se zlepSenim zdravotniho stavu se snizilo | mnozstvi
uzivanych l1éka. U probandi se naptiklad zvétsila vitalni kapacita, vydechovy objem, zvysila
se schopnost a moznost fyzické namahy, a kromé toho se U probandl snizila hladina
cholesterolu, triglyceridu a projevily se i dalsi biochemické zmény.

Jak je vidét, dle riznych zdrojl rostlinnd strava nabizi opravdu Siroké spektrum
zdravotnich benefitli @ pomoci pfi riiznych zdravotnich potiZich ¢i onemocnéni. Jak jsem jiz
uvedla vySe, mezi odborniky stdle nepanuje konsenzus ohledné vlivu rostlinné stravy na

zdravotni stav. Ackoliv je obecné znamo, Ze podle nékterych vegani jsou studie zavrhujici
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pozitivni vliv rostlinné stravy na zdravi zmanipulované, myslim si, to nemusi byt ten pravy
nebo jediny divod. Vzhledem Kk tomu, ze kazdy ¢lovek je jiny, po fyzické i mentalni strance,
Zije V jiném prostredi, ma uréity typ metabolismu, krevni skupinu i genetické predispozice,
pak je také mozné, pro kazdého ¢loveéka nemusi byt nejpiirozengjsi a nejlepsi pouze strava
zalozend na rostlinnych potravinach. Na kazdého muze rostlinnd strava pusobit jinak,
a zatimco jednomu ¢loveku S jeho zdravotnimi potizemi prospéje, druhému naopak uskodi.
V dané oblasti proto jisté zbyva mnoho prostoru po dalsi zkoumani

Toto tedy byly zakladni charakteristiky a aspekty veganstvi, které mohou hrat
vyznamnou roli pii rozhodovéni a nasledné pftijeti ¢i nepfijeti nového zplisobu stravovani.

V nasledujic kapitole bych se rada ptesunula k popisu a specifikiim rostlinné stravy.
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3. Rostlinna strava

V této kapitole se budu vénovat popisu rostlinné stravy, tomu, z ¢eho se sklada, jak
by m¢l vypadat zdravy rostlinny jidelnicek, ktery obsahuje vSechny zékladni ziviny. Déle se
budu zabyvat moznymi pfinosy rostlinné strany a vV protivaze i riziky, které s sebou rostlinna
strava nese.

Rostlinna strava je nejvyznamnéjs$im prvkem a projevem veganstvi. Veganstvi je
jednou z odnozi vegetarianstvi, respektive je jeho nejpfisnéjsi formou. Veganska strava
znamena vylouceni vSech zivociSnych vyrobkid z jidelnicku (Zdravé.cz, nedat.). Mezi
vyloucené potraviny patii maso, mléko a mlééné vyrobky a vejce, ale i moiské plody, med
a vesker¢é potraviny, jejichz soucasti jsou latky nebo ingredience Zivoc¢isného ptivodu (Petre,
2016).

Vzhledem k vylouc¢eni pomérné velkého mnozstvi potravin je zakladni vyzivova
pyramida vegant odlisna od jidelnicku konvenc¢né se stravujicich lidi. Zadkladem veganského
jidelnicku je zelenina a ovoce, pficemz piijem zeleniny by m¢l byt vyssi nez piijem ovoce.
Nasleduji obiloviny, ato zejména celozrnné. Na tfetim stupni veganské pyramidy jsou
zdroje bilkovin jako lusténiny, ofisky a seminka a dale nahrazky mléénych vyrobku, kam
patii s6jové nebo jiné rostlinné jogurty, mléka a syry. Na vrcholu pyramidy jsou, stejn¢ jako
u konvenéné se stravujicich, sladkosti a tuky, ale rostlinného pivodu (Vegan Food Pyramid,
nedat.).

Dle webu Soucitné jsou zakladni slozkou vyvazené veganské stravy obiloviny
Vv celozrnné formé a dale luSténiny, které jsou pro vegany nejbohat$im zdrojem bilkovin.
Nasleduji ovoce a zelenina, jejichZ pfijem by mél denné dosahovat zhruba 500 grami.
Vegani by dale méli pfijimat omega 3 mastné kyseliny, které najdou ve Inénych seminkach
nebo oleji, konopném oleji ¢i fepkovém oleji. Zdroje dalSich zdravych tukt jsou olivovy
olej, avokado, ofechy a olivy. Co se tyCe vitaminii a mineralti, musi si vegani davat na
nékteré z nich pozor. Jedna se predevsim 0 vitamin B12 a D, selen, jod a vapnik. Nékteré
Z nich je mozné ziskat v poZzadovaném mnoZstvi spravnym sloZzenim stravy, nékteré je
ovSem tieba dopliiovat pomoci suplementii (Soucitné., 2016).

Asi nejdiskutovangjSim tématem ohledné veganstvi je ptijem bilkovin. Privodce
veganstvim uvadi, Ze pfimo deficit bilkovin se U vegant nevyskytuje, ov§em néektefi vegani
nemusi dosahnout na optimalni mnozstvi denniho piijmu. To miiZze ovlivnit kvalitu kosti
a svald. Rostlinné zdroje nejsou plnohodnotnymi zdroji bilkovin a obvykle je v nich malé

mnozstvi jedné nebo dvou esencialnich aminokyselin, a to zejména lysinu. Pfesto jsou vSak
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vegani schopni pfijmout doporucenou denni davku bilkovin v ramci dvou az tii porci
lusténin. Vegani mizou mit oproti konven¢né se stravujicim lidem zvySenou potiebu piijmu
bilkovin, protoze bilkoviny z rostlinnych zdroji jsou htife stravitelné, rozdil vsak neni nijak
markantni (Ceska veganska spole¢nost, z. s., & Otevii oéi, z. s., 2016).

Vegan Fighter dodava, ze bilkoviny jsou dilezité zejména pfi nabirani svalové
hmoty, a i na rostlinné stravé se da svalova hmota budovat. Misto masa lze jako zdroje
bilkovin vyuzit lusténiny a fermentované sojové vyrobky. Aminokyseliny jsou pak velmi
dilezité i pro funkci jater, svali a ktize, kde dochazi k nejvétsi spotiebé bilkovin a zaroven
se zde bilkoviny obnovuji. Vzhledem ktomu, Ze rostlinné zdroje bilkovin nejsou
plnohodnotné, doporucuje Vegan Fighter jednotlivé zdroje kombinovat a pfijimat bilkoviny
ze sirokého spektra zdroju (Vegan Fighter, nedat.).

Co se tyce piijmu bilkovin, Rizzo, Jaceldo-Siedl, Sabate, & Fraser (2013) uvadi
srovnani pfijmu bilkovin U ne-vegetariani a vegetarianli, ovSem na americké populaci.
Z vysledkt vyplyva, ze vSichni pfijimaji dostate¢né mnozstvi bilkovin, dokonce mnohem
vys$si, nez je primérnd doporucena denni davka. Vyznamné rozdily ovSem byly nalezeny
Vv piijmu vlékniny, kterd se nachéazi pouze Vv rostlinnych zdrojich. Ne-vegetariani na rozdil
od vegetarianii vV praiméru nedosahuji na doporu¢enou denni davku vlakniny. Studie dale
poukazuje na dalsi dilezité ¢i zdravi prospésné latky, které ve vétsi mife konzumuji prave
vegetariani a ne-vegetariani jich maji nedostatek. Jde ptedev§im o0 vitaminy a jejich
prekurzory, zdravé tuky a mastné kyseliny, mineraly a stopové prvky.

Mimo bilkovin jsou ale i dalsi latky, na jejichZ ptijem by si vegani m¢li davat pozor.
Kromeé jiz zminénych, jako vitamin B12 a D, selenu a jodu se jedna napiiklad 0 vapnik, ktery
je dilezity zejména U Zen po menopauze a muzu po andropauze V rostlinnych zdrojich ho
najdeme pfedevsim V listové zelenin€, kapusté, brokolici, ficich, pomerancich, mandlich,
pistaciich, liskovych ofiScich, v mnoha druzich seminek a luSténin. Dalsi latkou je zelezo, to
najdeme v riznych druzich fazoli, cizrné, quinoe, tofu, rozinkach, goji, seminkach, ve ficich,
keSu ofesich nebo ve Svestkach (Vegankit., nedat.).

Mnoho zdrojii uvadi ptiznivé U€inky stravy zaloZené na rostlinnych potravinach.
Nejdulezitéjsi  z téchto pfiznivych disledkd jsou sniZzeni ¢i  prevence vyskytu
kardiovaskularnich chorob, hypertenze, vysoké hladiny cholesterolu a diabetu. Zajimavé
ovSem je, ze se vliv rostlinné stravy neprokazuje pouze pii vylouceni zivoc¢isnych zdrojt,
ale i pti jejich opétovném zarazeni. Studie zkoumala zdravotni stav byvalych vegetariant,
kteti se vratili ke konzumaci masa. U respondentti, ktefi konzumovali maso alespoil jednou

tydné, se zvysil vyskyt onemocnéni srdce, mrtvice, diabetu a zvySené hmotnosti. Po 12
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letech od zatazeni masa zpét na jidelni¢ek byla konzumace masa spojena se zkracenim doby
zivota 0 3,6 let. Kromé vlivu na tyto civiliza¢ni choroby ma rostlinna strava vliv I na vyskyt
anginy, ktery snizuje asi 0 90 %. Osoby na rostlinné stravé uvadéji vétsi satisfakei ze své
stravy, zlepSeni traveni, vice energie a lepsi kvalitu spanku, obecné lepsi fyzickou kondici,
ale téz pozitivni vliv ve sféfe psychologické. Zlepseni se projevilo i u lidi trpicich depresemi,
uzkostmi nebo tinavou (Nutrition Facts, nedat.).

Rostlinna strava je pfizniva i pro feSeni problému s obezitou ¢i nadvahou a jejich
disledky. Vegetariani a vegani si obvykle drzi BMI v norm¢ a lidi, ktefi adoptovali tento
zpusob stravovani, zhubli v priméru 0 3,4 kg. Rostlinna strava je mén¢ kaloricka a lidé na
rostlinné stravé piijimaji 0 5-22 % méné kalorii denné. K vdhovému tbytku 0,5 kg za tyden
dochazi ¢isté diky kvalité stravy a neni ovlivnéno cvi¢enim. Vegetariani po konzumaci jidla
spali vice kalorii, oproti tomu U ne-veganti je jista ¢ast kalorii z pfijatého jidla uloZena do
tukovych zasob (Berkow, & Bernard, 2006).

V navaznosti na to Tuso (2013) uvadi, ze rostlinnd strava je vhodna zejména pro
osoby trpici nadvéhou, kardiovaskularnimi onemocnénimi, vysokym krevnim tlakem,
poruchami metabolismu tuk, ¢i diabetem. Pti dodrzovani této stravy je mozné U pacientd
zmirnit nékteré ptiznaky, a téz snizit pocet ¢i davky medikamentt.

Ovsem I rostlinna strava S sebou miize nést nékteré nevyhody a neni automaticky
synonymem ke zdravé stravé. Rizika vyvstavaji pii konzumaci zpracovanych potravin, jako
jsou bilé pecivo nebo té€stoviny, ovocné dzusy, nebo konzervované a nakladané potraviny,
| pfesto, Ze jsou tyto potraviny rostlinného pivodu. Rostlinné jidelnicky lze rozdélit do 3
kategorii. Prvni skupinou rostlinnych jidelnickt jsou ty, které zahrnuji vétSinou zdravé
rostlinné potraviny a vylucuji vS§echny Zivocisné vyrobky. Druhym typem jsou ty, které se
zakladaji pouze na konzumaci zdravych rostlinnych potravin a redukuji pfijem nezdravych
rostlinnych potravin a Zivoc¢isnych vyrobk. Tfetim typem jsou jidelnicky, ve kterych se sice
neobjevuji zivocisné vyrobky, ale zakladaji se na pfijmu nezdravych rostlinnych potravinach
amaji niz$i obsah zdravych rostlinnych surovin. Ukazalo se, Ze tieti typ rostlinného
jidelnicku vykazoval vyssi riziko vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni neZ zdravy
rostlinny jidelni¢ek. SniZeni piijmu ZivociSnych vyrobki tudiz nevede automaticky
k redukci rizika vzniku urcitych chorob. Stejné tak neni tieba zivo¢isné vyrobky vzdy zcela
vyloucit, mnohem vice zaleZi na typu a mnozstvi (Harvard Medical School, 2018).

Dalsi nevyhodou rostlinnych potravin je obsah anti-nutrienti, tedy latek, které ztézuji
zpracovani jinych nutrient Vv téle. Kvili anti-nutrientim se hlfe zpracovavaji bilkoviny

a mineraly (Jacob, 2017).
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Butter Nutrition dale shrnuje nékterd nebezpeci, kterd s sebou veganstvi mize nést.
Naptiklad riziko nizkého pfijmu kvalitnich bilkovin miZze zpisobit Spatnou funkci jater
a nemoznost detoxikace, kvuli které¢ pak dojde ke zvySeni mnozstvi toxinu V téle. Zaroven
muze dojit ke snizené produkci travicich $tav, které jsou produkovany prave pii piijmu
bilkovin a napomahaji jejich rozkladu na aminokyseliny, aby mohly byt dale vyuzity v téle.
Problematika nedostate¢né produkce travicich $tav v souvislosti s nizkym pifijmem
zivoCiSnych bilkovin pak mize vést KnaruSeni traveni avyuziti ijinych nutrienti.
V rostlinné stravé se téz nevyskytuje vitamin A, ale pouze jeho prekurzory. Prekurzory v téle
vyzaduji proces premény na vitamin A, pfi¢emz nékteré genetické mutace, Spatny zdravotni
pfeménit prekurzory na vitamin, a to az 0 90 %. V ptipad¢€ nedostatku vitaminu A pak mize
dojit k poruse funkce §titné zlazy, produkce hormont, plodnosti, imunitniho systému nebo
zraku. Dalsi nebezpeci rostlinné stravy spociva v tom, Ze nase t¢lo je schopné se za ticelem
preziti adaptovat na rtiznd omezeni ve stravé a mize trvat dlouho, nez si lidé na rostlinné
stravé vS§imnou moznych negativnich efektt. Deficit nékterych latek se tak muze projevit az
po dlouhé dob¢é¢ apomérné vaznymi nasledky. Negativni dusledky muize mit i vysoka
konzumace ofechti a semen. Ofechy za prvé obsahuji vysoké mnozstvi polynenasycenych
tukll a za druhé jsou velmi naro¢né na traveni. Déle obsahuji n¢které inhibitory enzymu
a mizou zpusobit snizeni absorpce minerali (Butter Nutrition, nedat.).

Jak vyplyva z této kapitoly, rostlinna strava je pomérné specificka a vzhledem
k mnozstvi vyfazenych zivo¢isnych produktt vypada zakladni vyzivova pyramida rostlinné
stravy jinak nez vyzivova pyramida lidi konzumujicich Zivoc¢isné vyrobky. Lidé na rostlinné
stravé by si méli davat pozor na piijem nékterych Zivin, zejména bilkovin a vitaminu B12,
ovSem V urcitych ohledech se ukazuje, ze nedostatek bilkovin u vegani a lidi na rostlinné
stravé je uz spiSe prezitym mytem. Rostlinnd strava mize pomoci V 1écbé nékterych
onemocnéni, nebo byt preventivnim nastrojem pred jejich vznikem. Spatnd sestavena
rostlinna strava, nebo rostlinna strava jako takova vSak mize nést i urcita rizika a je tedy
treba byt v urcitych ohledech pfi jejim praktikovani opatrny.

Jelikoz strava neni pouze prostiedek K udrzeni téla pii zivoté, rada bych se v piisti
kapitole vénovala n¢kterym psychologickym aspektim, které s sebou stravovani, poptipadé

veganstvi a rostlinné stravovani nesou.
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4. Psychologické aspekty

V ramci této kapitoly bych se rdda vénovala nékterym psychologickym aspektim
stravovani. Stravovaci navyky se obvykle utvaii v rodiné, kterd je sama ovlivilovana tim,
Vv jaké socialni skupiné zije a které kulturni tradice ji obklopuji. Vzhledem Kk tomu, ze
v aktudlni dobé a v na$i spole¢nosti neni veganstvi néco, co by bylo typické a k cemu
bychom byli béZzn¢ vychovavani, povazuji za dulezité se 0 téchto aspektech zminit a pokusit
se najit teoreticky podklad pro to, co ovlivituje zménu stravovacich navyku a jak k takové

zméné dochazi.

4.1 Vyznam stravy a vyvoj potravniho chovani

Podle Frankové se psychologie pfili§ nevénuje vlivu vyzivy na psychiku, ackoliv
byly nékteré jeji vlivy prokazany. Vyziva nema pouze roli biologickou, ale
I psychologickou, socialni a kulturni. Vyziva a psychika se vzajemné ovliviiuji, vyziva
pusobi na fyzicky i psychicky stav ¢loveka, ktery pak na zakladé svého stavu voli a méni
zdroje zivin a zpusob jejich vyuziti. Vyziva nas ovliviiuje béhem celého Zzivota, v jeho
zacatcich ma vyznamnou roli pfedev§im pro spravny rist a vyvoj téla, vetné centralni
socialnich a kulturnich, faktord. Dosazitelnost potravy miize mit vyznamny vliv na podobu
spolecnosti, jeji velikost a rozd€leni na vrstvy, miru soudrznosti nebo majetkovou strukturu.
Mnozstvi a dostupnost stravy hraje roli pfi udrzovani Zivotniho stylu, ktery muze byt
z dlouhodobého hlediska zaloZeny na tradicich ve spole¢nosti a rodinnych zvyklostech, nebo
v kratkodobém hledisku na aktudlnich trendech ve spoleCnosti. VyZiva Vv tomto sméru
ovliviiuje chovani jedince, jeho postoje, prozivani, adokonce iné&které osobnostni
charakteristiky (1996).

Fraikkova (1996, 9-10) déle uvadi, ze ,,Clovek si sam utvari SVoji nutricni situaci.
Pracovni c¢innosti uziva a meni prirodni zdroje. Pokud ma moznost, voli si skladbu svého
Jjidelnicku. Prostrednictvim potravy navazuje a upeviuje socialni vazby. Jidlem uspokojuje
nejen své nutricni, ale i emocni potieby, jidlem miize obohacovat ¢i ochuzovat sviij dusevni
Zivot. V tomto sméru ma chovani jedince vysoce aktivni povahu, ovliviiuje nejen dusevni, ale
| fyzické zdravi.“. Vyziva apotravni chovani muze 0 ¢lovéku fict mnoho nejen 0 jeho
aktualnim fyzickém a psychickém stavu, ale ito, kde se jidlo nachazi na jeho zebficku
hodnot, jaké jsou jeho osobnostni rysy, dynamika vztahi v rodin€ a jak se ¢lovek chova a citi
ve spolecnosti. Pomoci jidla 1ze upravovat kvalitu spanku a hladinu aktivace, ale také

pomoci s nékterymi psychologickymi poruchami, naptiklad depresemi (1998).
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Stejné tak jako naSe chovani v riznych situacich, i potravni chovani ma hluboké
zaklady v nasem détstvi, ve zkuSenostech a prostfedi, ve kterém jsme se pohybovali.
Vztazeno K vyzivé jsou U Cloveéka stéZejni zejména prvni roky, kdy se formuji obvykle
nejpevnéjsi stravovaci vzorce, chut'ové preference a averze vici urCitym potravinam. Kdyz
dit¢ zacina pfijimat tuhou stravu, uci se konzumovat pomérné¢ Siroké spektrum potravin,
ptfi¢emz konkrétni potraviny, jejich kombinace a rozdéleni porci béhem dne je siln€ zavislé
na kultufe, rodinnych zvyklostech a béznych zpiisobech Upravy jidla v dané spolecnosti.
Chutové preference se ziejmé vyviji na principu klasického podminovani, predpoklada se,
ze vztah K ur¢itym potravinam se upeviuje na zaklad¢é asociaci mezi senzorickymi vjemy
a fyziologickym a psychosocialnim kontextem. Mechanismus vzniku averze uz vSak tak
jasny neni. Ackoliv v nékterych ptipadech muzou hrat roli fyziologické faktory, jako potize
stravenim nebo alergie, mnohdy maji nejasny, za to vSak velmi pevny puavod
psychologického razu, uvazuje se zde naptiklad o vlivu traumatického uceni. Vyznamny
vliv na utvareni potravniho chovani, chutovych preferenci a averzi maji zejména rodice
a dospéli, a to prostfednictvim nékolika cest. Prvni z nich jsou verbdlni sdéleni, at’ uz jde
0 nabizeni jidla ditéti a pobidky K jidlu, reakce na odmitnuti jidla ditétem, nebo vyjadiovani
se ourcitych potravinach a pokrmech. Dale neverbalni slozka, ktera zahrnuje nejen
senzorické vjemy, které dana potravina ¢i pokrm nabizi, ale | moznost ditéte s potravinou
manipulovat, vyzkouSet ji. U déti se Casto objevuje strach z nového, co se tyce potravin,
a tak pomérné zalezi i na tom, jak s jidlem zachazi rodice a jakou fyziologickou odezvu dité
po poziti dané potraviny prozije. Projevi se I neverbalni postoje rodicu, které zahrnuji jejich
chovani k danému jidlu ¢i potraving, aktualni psychicky stav, gesta, mimiku a podobné.
Potravni chovani u déti samoziejmé ovliviwuje i vlastni potravni chovani rodi¢t a dospélych.
Déti obvykle projevuji stejné chutové preference, jako jejich rodice. V neposledni fadé€ pak
hraje roli, pokud ma jidlo jiny nez jen nutri¢ni vyznam. Nékteré potraviny a pokrmy mohou
byt podavany jako odmény, nebo slouzi k utiSeni a zklidnéni ditéte, jiné jsou formou trestu,
ovSem trest obvykle znamena nedostat jidlo.

Jidlo mé psychologicky a socidlni rozmér, které jsou, zejména pro dité, velmi
dulezité. Je-li naptiklad ditéti predlozeno né&jaké jidlo bez jakéhokoliv socialniho nebo
psychologického vyznamu, vztah ditéte k tomuto jidlu se obvykle neméni. Je-1i ovSem ditéti
nekteré jidlo predkladano jako odména, jeho preference roste, a naopak pokud dité za
snézeni nckterého pokrmu dostane odménu, obliba tohoto jidla u ditéte klesa. Timto
zpusobem rodice Casto | nevédomé modifikuji vztah ditéte K jidlu. Socialni facilitace jidla

znamena, ze pro Clovéka je snaz$i pfijimat jidlo, je-li ve spoleCnosti atento jev se
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samoziejme projevuje 1 U déti. Pokud je dit€ ve skupiné déti a spolecné jedi, muze si dité
dané jidlo oblibit, a¢koliv ho predtim nijak vyznamné nepreferovalo. Socialni facilitace pak
spolu s dominantnim postavenim ur¢itych déti muze upravovat chut'ové preference a averze
dalsich déti ve skupiné (Fraiikova, 1998). U starSich déti se pak potravni chovani muize
modifikovat na zaklad¢ vlastniho sebeobrazu a piedstav 0 idedlni postavé, ato zejména
u divek. Vzhledem ke zvySovani po¢tu obéznich lidi maji dnes uz i déti z tohoto zdravotniho
problému strach. Uvédomuji si nejen jeho zdravotni rozmeér, ale i socialni kontext statusu
obézni nebo tlusty. Strach z obezity vede K tpravam V jidelni¢ku a mize vést kK porucham
potravniho chovani (Fraiikkova, 1998).

Ackoliv se chutové preference, averze a obecné potravni chovani obvykle buduje
aupeviiuje V détstvi, ke zméné nutri¢nich zvyklosti muze dojit i v dospélosti. Chut'ové
preference a averze se méni jen té¢zko, ovsem Vv dospélosti oproti détstvi prichazi jiné faktory,
nad kterymi dospély Clovek premysli. V dnesni dobé jde zejména 0 zdravi a prospéSnost
jednotlivych potravin a pokrmii. Pokud uvazujeme 0 disledcich konzumované potravy,
mizeme se kvili zdravotnim benefitim nékterych potravin rozhodnout je konzumovat,
ackoliv nam pfili§ nechutnaji. Zména nutri¢nich zvyklosti ma nékolik Urovni, které hraji
vyznamnou roli V kratkodobych i dlouhodobych procesech zmény potravniho chovani.
Prvni uroven je kognitivni, kdy se ¢lovék zajima 0 vyznam a vliv vyzivy, shani informace,
analyzuje svij zplisob stravovani ahledd kauzalni vztahy mezi svym jidelnickem
a zdravotnim stavem. Druha troven je racionalni, kdy dochédzi k uvédoméni vlastnich
postojii a motivace, uvédomeéni, Ze je tieba zména arozhodnuti, zda ajak tuto zménu
podstoupit. Tteti trovni je emocni, ktera zahrnuje kladné a zaporné reakce okoli, socidlni
skupiny, ale i vlastni pocity. Tato Giroveti ma pro ¢lovéka veliky vyznam a ma vliv na pribéh
zmény nutri¢nich zvyklosti. Dal§i trovei je konativni, kdy jedinec aktivné vykonava zmény
v zazitych vzorcich. Tento krok ¢asto zahrnuje uéeni se novym vécem a budovani novych
zvykt. Posledni trovni je Groven volni, kterd je dulezita zejména pii pieklenuti doby mezi
rozhodnutim 0 zmén¢ nutri¢nich zvyklosti a dosazenim cile. Volni usili miize byt podpoieno
drobnymi Gspéchy nebo pozitivni socialni odezvou, ale mize byt téZ oslabeno pii nezdaru
nebo pii nepfijeti socidlnim okolim. Pfi zméné nutri¢nich zvyklosti v kone¢ném dusledku
nedochazi jenom ke zméné téchto zvyklosti, ale ike zméné zivotniho stylu, postoju,

hodnotové orientaci i osobnosti (Fraitkova, 1998).
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4.2 Motivace

Rosenfeld a Burrow (2017) se zaméfili na otazku motivace. Autofi chapou motivaci,
averze a omezeni jako 3 odli$né diivody pro konzumaci rostlinné stravy. Ackoliv vegetaridni
vykazuji stejné stravovaci navyky, divody a motivy k tomuto zplsobu stravovani jsou
riznorodé¢ a individualné odlisné. OdliSeni se od béznych stravovacich zvyklosti zapadni
kultury je pro lidi na rostlinné stravé ¢asto podstatnym faktorem tvoricim jejich identitu
a vnimani sebe sama. VSichni lidé stravujici se na riznych stupnich rostlinné stravy ovsem
nejsou osobné motivovani odmitat zivocisné vyrobky, ale spiSe tuto cestu stravovani voli na
zakladé specifickych averzi nebo omezeni (Rosenfeld, & Burrow, 2017).

Casto uvadéné motivy jsou obavy o zvifata, zdravi nebo Zivotni prostiedi,
znechuceni masem a nabozenské divody, dale téz touha zhubnout, chutové preference,
uspora penéz a politické divody. V rdmci riznych vyzkumii v§ak byly prozatim motivace
k pfechodu na rostlinnou stravu kategorizovany do dvou skupin, ato etické motivace
a zdravotni. Lidé v téchto dvou skupinach se velmi li$i v mnoha faktorech, naptiklad v dobg¢,
po kterou dodrzuji rostlinnou stravu, mife potravnich omezeni nebo Vv mife znechuceni
masem. Mnoho vyzkumi vegetaridnstvi nasvédcuje tomu, Ze chapani sebe sama nezalezi
pouze na tom, co dand osoba konzumuje, ale také proc tento styl stravovani voli. V nékterych
pripadech miize mit motivace vétsi vliv na to, jak osoba vnima sama sebe V porovnani
S druhymi nez jeji konkrétni stravovaci navyky. Motivace muze dale ovliviovat
interpersonalni interakce. Pokud napiiklad vegan odhali svou etickou motivaci pied
¢lovékem stravujicim se konvencné, pak to U tohoto konvenéné se stravujiciho jedince miize
podnécovat moralni porovnavani s veganem a dale muze vést K tomu, Ze tento jedinec bude
ocekavat moralni vycitky od vegana. Tento ocekavany ptistup pak vede ke snaze vymezit se
vuci veganiim a chranit sviij sebe-obraz pied moralnimi soudy vegant. Motivace tedy mize
reciprocné tvarovat to, jak se lidé na rostlinné stravé a konvenéné se stravujici vzajemné
vnimaji. Ukdzalo se napiiklad, Ze konvencné se stravujici lidé vnimaji pozitivnéji ty, jejichz
motivace byla zdravotniho razu, oproti moralné motivovanym (Rosenfeld, & Burrow, 2017).

Podle autort jsou tii podstatné skupiny diivodi k adoptovani rostlinné stravy, a to
motivace, averze a omezeni. Motivace musi odpovidat tripartitnimu setu kritérii, a to, ze
motivace predpoklada dosazeni ur€itého cile, tvoti zaklad pro dobrovolny vybér potravin
a ma pervazivni ideologicky vliv. U vegetariant Ize motivaci popsat jako na cil zamétenou
ambici, ktera nejenom tvaruje vybér potravin, ale téz ovliviiuje self-koncept jedince, bez
ohledu na vyznam jidla. Autofi tuto definici pouzivaji K odliSeni motivace od averzi

a omezeni. Dale je podle autori U motivace diilezitym prvkem to, jakou ma osoba volnost
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a kontrolu pii rozhodovani 0 svych stravovacich navycich. Protoze naptiklad u lidi, ktefi
jsou na rostlinné stravé proto, ze nemaji piistup K zivocisnym produktim, by za divod
neméla byt povazovana motivace, ale omezeni. Naopak odmitnuti dostupnych zivocisnych
produktii je projevem vlastni motivace. Dalsim prvkem motivovaného chovani je to, ze ma
v zivoté daného jedince vétsi vyznam a mnohdy se projevuje i mimo potravni chovani.
Motivace Kk vegetarianstvi casto zahrnuje hodnoty, u kterych jidlo a stravovaci navyky
predstavuji cestu, jak tyto hodnoty vyjadiit. Obavy 0 Zivotni pohodu zvifat, vlastni zdravi,
ekologie a spiritualita piedstavuji vétsi ideologické celky, se kterymi se lidé ztotoziuji
I mimo kontext stravovani. Vyvoj téchto ideologickych principii obvykle piedchazi
pfechodu na rostlinné stravovani, coz pfipomind, Ze rostlinna strava neni primarnim cilem,
ale prostfedkem dosazeni jiné¢ho, vyznamnéjsiho cile. Lid¢, kteti se snazi nékterého z téchto
vyssich cili dosahnout, pak mohou kromé stravovani hledat i jiné zpusoby, jak daného cile
dosahnout a své presvédéeni projevit (Rosenfeld, & Burrow, 2017).

Co se tyce averzi, néktefi vegetariani jako diivod svych stravovacich navyki uvadi
znechuceni masem, nebo to, Ze jim maso nechutna. Z vyzkumil také vyplyva, ze eticky
motivovani vegetariani obvykle vykazuji i vy$§i miru znechuceni masem. VVzhledem k tomu,
Ze mira znechuceni ovliviiuje vnimanou akceptovatelnost jidla, miize znechuceni U moralné
motivovanych vegetarianii jest¢ posilit jejich touhu po vyrazeni masa z jidelnicku.
Znechuceni ale neni impulzem k moralnim nebo stravovacim zménam, ale spise disledkem
moralnich pfesvédeni jedince. Pocity znechuceni jsou pro self-koncept relevantni pouze
tehdy, kdyZ je jidlo vyznamnym stimulem. Znechuceni neni mimo kontext stravovani
pervazivnim stimulem, a proto nesplituje podminky pro to, aby bylo vniméno jako motivace.
Averze, na rozdil od motivace, nespousti U lidi snahu dosdhnout n&jakého cile (Rosenfeld,
& Burrow, 2017).

Tretim typem divodil jsou omezeni. Autofi definuji omezeni jako vné&jsi bariéry,
které¢ potlacuji moznosti jedince voln€ ¢init rozhodnuti ohledné stravovani. Omezeni
zahrnuji takové okolnosti, pfi kterych lidé voli rostlinné zdroje potravin, protoze nemaji
jinou moznost. Vzhledem k tomu, ze lidé v tomto pfipadé nemaji Giplnou kontrolu nad svym
rozhodovanim a nemohou projevit své vnitini pfani ohledné stravovani, se tedy omezeni téz
nedd ztotozfovat S motivaci. Mezi omezeni patfi naptiklad nedostatek financi na koupi
zivo€isnych vyrobkll, nedostupnost ZivociSnych vyrobkl v dané lokalité nebo stravovaci
navyky rodiny, pfatel ¢i komunity (Rosenfeld, & Burrow, 2017).

Z kapitoly vyplyva, ze stravovaci ndvyky piejaté v détstvi a chutové preference ¢i

averze, které vznikly Vv téZe dobé, jsou pomérné stabilnimi vzorci, které obvykle nebyvaji
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pfili§ pfistupné zménam. Pokud se ¢lovek rozhodne pro zménu stravovani, musi se potykat
se zménou svych zvyku a leckdy se jist¢ muze potykat S nepochopenim okoli, které v takové
zméné muze spatiovat snahu odloudit se nebo odlisit od skupiny a poruseni jistych pravidel
a tradic, které jsou pro danou spolecnost nebo rodinu typické. Zména stravovani je pomérné
komplexni proces odehravajici se na mnoha trovnich, které jsou dilezité nejen v dobé
zmény, ale 1 po ni, tedy jsou dulezité pro udrzeni dané zmény. V ramci zmény stravovacich
zvykt hraji podstatnou roli i motivy, a motivace. Problematika motivace k piechodu na
vegetarianstvi a jeho odnoZe neni ale tak jednoznacna, ¢i jednoducha, jak se mize zdat. Je
dilezité rozliSovat mezi skuteCnou motivaci, tedy vlastnim pfanim a snahou dosahnout
urcitého cile a dalsimi divody, které vedou k rostlinnému stravovani. Mimo motivace hraji
Vv piijeti novych stravovacich zvyki roli i chutové preference, averze nebo znechuceni
nekterymi zZivociSnymi produkty. Nekteti 1idé zase konzumuji rostlinnou stravu, protoZe jim
okolnosti nedovoli konzumovat zivocisné vyrobky, at’ uz si to pieji nebo ne.

Kromé psychologickych aspekti, které zméné stravovani predchazeji se mohou
objevit i takové psychologické aspekty nebo zmény, které jsou piimo vyvolany latkovym
sloZzenim stravy a ovliviiuji psychické procesy zevnitt, skrz télo. Témto specifickym vliviim

slozeni stravy a jednotlivych latek bych se proto chtéla zabyvat v nasledujici kapitole.
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5. Specifika rostlinné stravy a vliv rostlinné stravy na psychiku
V této kapitole bych se rada zabyvala specifiky rostlinné stravy a jejim vlivem na
psychiku. Jak jste se mohli docist v kapitole o rostlinné strave, tento styl stravovani je
ochuzen 0 mnoho potravin, zejména takovych, které jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin,
na druhou stranu obsahuji mnohem méné Skodlivych tukd. Rozdily jsou jisté i v obsahu
dalSich latek a ja bych v této kapitole rada popsala, jaké konkrétni zmény mohou tyto rozdily
a zasahy ve stravé vyvolat. V kapitole se budu postupné vénovat vlivim bilkovin

a aminokyselin, tukd @ mastnych kyselin a dale vitaminti @ mineralnich latek.

5.1 Bilkoviny a aminokyseliny

Jednou z dulezitych latek, kterou musime piijimat ve stravé, je tryptofan. Tryptofan
je esencialni aminokyselina, tedy takova, kterou si télo nedokaze vyrobit samo. Tryptofan
nedostatek serotoninu, ktery muze vést ke zménam nalad a depresim, muze zapfiinit
i poruchy spanku, zvySenou podrazdénost a agresi, nebo hrat roli pti vzniku a prib&hu
migrén. Tryptofan dale hraje vyznamnou roli v metabolismu melatoninu, a mize tak
ovliviovat kvalitu spanku a regenera¢nich procesti organismu (Jelinek, 2017).

Tryptofan se jako esencialni aminokyselina Vv téle fidi zdkony limitni aminokyseliny.
Prvni z téchto zékonl, Rubneriv zékon, tvrdi, Ze vyuziti pfijatych bilkovin zalezi na
nejmén¢ zastoupené esencialni aminokyseliné a pouze takové mnozstvi bilkovin se zabuduje
do svalové hmoty. Druhym zakonem je Wolfliv zdkon nadbytku esencialnich aminokyselin,
podle kterého je zvySeny piijem néjaké esencialni aminokyseliny neptiznivy pro zpracovani
ostatnich a zaroven zvySuje G¢inky limitni aminokyseliny (KlimeSova, & Stelzer, 2013).
Tryptofan je limitni aminokyselinou a zarovei je to jedind aminokyselina, ktera se ve vysoké
mife vaze na albumin. Transport tryptofanu skrz bunééné membrany mtize byt inhibovan
velkymi neutrdlnimi  aminokyselinami, pfi¢emZ pomér neutralnich aminokyselin
a tryptofanu v plazmé je urcujici pro dostupnost tryptofanu, a tim pro syntézu serotoninu
vV mozku. V ramci metabolismu tryptofanu vznikd v té€le nckolik jiz zminénych latek.
Z tryptofanu se pies 5-hydroxytryptopfan vytvaii serotonin. DalSim zpracovanim se pak ze
serotoninu vytvaii melatonin a Vv mnohem del$im metabolickém procesu vznika z tryptofanu
niacin, tedy vitamin B3. Serotonin na rozdil od svého prekurzoru neni schopen piekonat
hematoencefalickou bariéru, a proto se 5-hydroxytryptofan vyuziva k 1écbé pii cerebralnim

nedostatku serotoninu (Heine, Radke, & Wutzke, 1995).
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Dle WHO je obsah tryptofanu v potravinach, na rozdil od jinych esencialnich
aminokyselin, niz$i, ovSem nutri¢né je pro té€lo velmi dilezity. Doporucena denni davka
tryptofanu ¢ini 4 miligramy na kilogram télesné vahy (Report of a joint who/fao/unu expert
consultation, 2007). Pokud jde o obsah tryptofanu v jednotlivych potravinach, nékteré
rostlinné zdroje obsahuji ve sto gramech vice tryptofanu nez zdroje zivocisné, ovSem
doporucena denni dévka téchto rostlinnych zdroji je mnohem nizsi nez u téch zivocisnych.
Takovou potravinou jsou naptiklad dynova seminka, ktera ve 100 g obsahuji 576 mg
tryptofanu (Whitbread, nedat.). Hlavni zdroje tryptofanu jsou Zivo¢isné vyrobky, z nich
pfedev§im Cervené maso, bilé maso, ryby a moiské plody, déale pak syry. Z rostlinnych
zdroji jsou to seminka, spirulina, s6jové vyrobKy, lusténiny, banany nebo Spenat
(Nootriment, nedat).

Vzhledem k funkci tryptofanu se védci zabyvaji otazkami, zda mize slozeni stravy
ovliviiovat nalady, deprese, ataké zda ajak je mozné deprese analady ovliviiovat
podavanim tryptofanu. Kroes, Wingen, wittwer, Mohajeri, Kloek, & Fernandez zkoumali
vliv tryptofanu na ndladu. Experimentalni skupina dostala ndpoj S pfiznivym poméerem
tryptofanu vici ostatnim aminokyselinam, kontrolni skupina dostala napoj, kde byl mén¢
piiznivy pomér tryptofanu. Ukazalo se, ze U experimentalni skupiny doslo ke zlepSeni
nalady. Podle autorii je tedy mozné ovlivnit nalady diky zvySeni poméru tryptofanu vici
dlouhym neutrdlnim aminokyselindm (2011).

Dle Wurtmanovy hypotézy je mozné zvysit hladinu tryptofanu v krvi, a tim padem
I mnozstvi serotoninu, diky zvySené konzumaci sacharidd. Vysoké mnozstvi sacharidi
aminokyselin, kromé tryptofanu, do svalt, atim zvysi pomér tryptofanu v krvi. Naopak
vysoky obsah bilkovin anizky obsah sacharidi zplsobi nizky pomér tryptofanu vici
ostatnim aminokyselinam. Vysoka ¢i nizka hladina serotoninu se pak projevuje v agresivité,
naladach a citlivosti na bolest (Wurtman, & Wurtman, 1989).

Ackoliv tyto dva ¢lanky podporuji nazor, ze se da hladina serotoninu a nasledné
I nalady a deprese zlepsit pomoci manipulovani poméru tryptofanu v plazmég, Soh a Walter
(2011) upozoriuji na to, ze studie, které se ptiklan€ji K vyse zminénym nazortim, byly
obvykle provadény na velmi malych souborech, a navic jen mélo z téchto studii pouzivalo
jako proménnou dlouhodobé nastaveni jidelniCku. Podle Soh a Waltera je obtizné¢ zménit
hladinu tryptofanu v krvi pouze samotnou zménou stravy. Suplementace tryptofanu také

pusobi jen na urcitou skupinu osob, U kterych se vV anamnéze vyskytuji deprese. Vuci
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moznosti, ze by se deprese a hladina serotoninu dala upravovat pomoci zmény hladiny
tryptofanu, jsou tedy autofi pomé&rné kriticti (2011).

Co se ty¢e migrény, muze byt jejim spoustécem vysoka hladina tryptofanu, ale i latky
tyramin a fenyletylamin mohou byt pfi¢inou. Tyto latky pisobi podobné jako sympaticky
nervovy systém a mohou tak ptispivat ke vzniku migrény. Tyramin se vyskytuje predevsim
v syrech, vinech, z rostlinnych zdroji je jeho vysoké mnozstvi Vv rajcatech, bananech nebo
v avokadu. Fenyletylamin je obsazen téz v syrech a dale napiiklad v kakau. Dalsi latkou,
mnozstvi potravin. Jeho vysoka koncentrace je vV ¢ervenych vinech, pivu, uzeninach. Naopak
protektivné vic¢i migréndm pak miize pusobit vitamin B2 s profylaktickymi ucinky, nebo
pfisun omega 3 mastnych kyselin (Kasper, 2015).

Jak je vidét, nckteré bilkoviny, zejména je tedy fe¢ o esencidlni aminokyseliné
tryptofanu, mohou mit vyznamny vliv na psychiku ¢lovéka. Podle textu vyse se jedna
predevsim o vliv na vznik a produkci serotoninu, ktery sam ovlivituje nalady, poptipadé
poruchy nalad. Dale pak ovliviiuje psychiku a nékteré psychické funkce v ramci toho, ze
z n¢j vznikaji dalsi latky. Vzhledem k tomu je tedy z mého pohledu pomérné dilezité
zabyvat se pfijmem bilkovin u lidi, ktefi z jidelni¢ku vyfazuji veskeré zivocisné potraviny,
nebot’ pokud je nenahradi v dostate¢né¢ miie a spravné kombinaci ze zdroju rostlinnych

mohli by se pak tito lidé potykat s pomérné nepiijemnymi zdravotnimi problémy.

5.2 Tuky

Pro spravné fungovani mozku jsou velmi dilezité esencialni mastné kyseliny. Lidsky
mozek je totiz ze dvou tietin tvofen prave tuky a pro jeho spravnou funkci jsou tedy nezbytné
esencidlni mastné kyseliny, pfedev§sim omega-6 a omega-3 mastné kyseliny (zkracené¢ MK).
Je téZ dilezité piijimat tyto dvé skupiny mastnych kyselin ve spravném pomeéru (Sliméakova,
2011). Vyznamné zdroje omega-3 MK jsou pfedevsim ryby, a to losos, sardinky, makrela,
tunak a sladkovodni pstruh. Omega-3 MK dale nalezneme Vv fepkovém oleji nebo oleji
z vlasskych ofechd, vlasskych ofesich nebo Inénych seminkach. Omega-6 MK se pak
vyskytuji ve slunec¢nicovém, s6jovém, sezamovém a kukufi€ném oleji, dale je obsahuji
slune¢nicova seminka, piniové, pekanové apara ofechy (Busch, 2017). Vzhledem
K pfiznivym zdravotnim G¢inkim omega-3 MK dochazi v dnesni dobé k obohacovani
riznych vyrobki o0 tyto mastné kyseliny (Dr. Axe — Food is Medicine, nedat.). Doporucena
denni davka tukli by méla byt minimalné¢ 15 % energetického piijmu clovéka, u zen

Vv produktivnim véku se doporucuje 20 %. Pokud jde o pfijem nasycenych tukd, ten byl
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nemél presahnout 10 % celkového denniho energetického piijmu. Piijem kyseliny linolové
by se mél pohybovat vV rozmezi 4-10 %, pficemz horni hranice je doporu¢ovana u 0sob
s vysokym piijmem nasycenych tukd a vysokou hladinou cholesterolu (Fats and oils in
human nutrition: report of a joint expert consultation, Rome, 19-26 October 1993, c1994).
Dle Kaspera (2015) je zddouci pomér omega 6 a omega 3 esencialnich MK 5:1 ve prospéch
omega 6 MK, ovsem V dnesni dob¢ se tento pomér pohybuje kolem hodnot 10:1. V rdmci
fungovani organismu jsou tyto mastné kyseliny prospésné pro kardiovaskularni systém, mayji
ale i podstatnou zasluhu pfi tvorbé hormond. Z omega-3 MK se vytvafi kyseliny alfa-
linolenova (ALA), eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenovda (DHA). Zatimco u lidi
stravujicich se konvencné, tedy konzumujicich i zivoc¢isné vyrobky, se pieméni z linolové
a alfa-linolenové kyseliny na DHA a EPA jen asi 10 % u vegant je tomu jinak. Vegani totiz
ve stravé piijimaji jen alfa-linolenovou kyselinu a maji nizké, za to vSak stabilni, hodnoty
omega-3 MK. I pfi jejich nizkém piijmu se pak vytvaii dostatek EPA i DHA. Z téchto
kyselin poté vznikaji eikosanoidy, latky podobné hormontim, které¢ v téle zastavaji mnoho
funkci. Mezi né patii naptiklad vazodilatace a vazokonstrikce, ovlivnéni krevni srazlivosti,
funkce hladkého svalstva a projevuje se schopnost regulovat Zlazy s vnitini sekreci.

Mastné kyseliny maji svou funkci i pfi tvorbé serotoninu vV mozku. Mastné kyseliny
vytésnuji tryptofan z vazby na albumin, a tim zvysuji jeho dostupnost pro mozek, aby se
mohl v mozku tryptofan pfeménit na serotonin. Je-li ve stravé vysoké mnozstvi sacharidi
anizsi obsah proteint, zvySuje se koncentrace tryptofanu i serotoninu v mozku (Kasper,
2015).

U depresi ma kromé tryptofanu a hladiny serotoninu vliv i spravny pomér omega-6
a omega-3 MK, ktery urcuje sloZeni tukovych membran bunck centralni nervové soustavy.
Tyto membrany zajiStuji vydej a piijem serotoninu. Strava bohatd na polyenové mastné
kyseliny se prokazala jako pfizniva pro sniZeni zdvaznosti atak roztrousené sklerdzy
(Kasper, 2015). Ackoliv by se mohlo zdat, ze ke zmirnéni ptiznakti deprese i roztrousené
sklerdzy staci nastavit jidelnicek tak, aby v ném byl spravny pomér omega-6 a omega-3 MK
a zaroven sniZeny obsah nasycenych tukd, pravdépodobné tomu tak neni. Aupperle, Denney,
Lynch, Carlson, & Sullivan se zabyvali vztahem mezi depresi a omega-3 MK u osob
s roztrousenou skler6zou. Pfedchozi vyzkumy naSly rozdil v hladiné mastnych kyselin
U téchto pacienti a U kontrolni skupiny. V ramci této studie vyplnovali probandi
z experimentalni i kontrolni skupiny inventaif CMDI (The Chicago Multiscale Depression
Inventory) a poté jim byly méfeny hodnoty mastnych kyselin v ¢ervenych krvinkach. Obé

skupiny probandil tézZ po 3 dny zaznamenavaly své jidelnicky. Pacienti S roztrouSenou
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skler6zou vykazovali vyssi skory v inventati CMDI nez kontrolni skupina. Byly u nich téz
nalezeny niz§i hodnoty polynenasycenych omega-3 a omega-6 MK, zaroven vykazovali
vysSi hodnoty mono-nenasycenych mastnych kyselin. Ackoliv byl tedy nalezen rozdil
V hodnotach mastnych kyselin u experimentélni a kontrolni skupiny, z analyzy jidelnicku
bylo zjisténo, ze piijem MK u obou skupin se nelisi. Autofi se domnivaji, I na zakladé
dalSich studii, Ze rozdil v hodnotach MK neni zplsobeny jejich rozdilnym mnozstvim ve
strave, ale rozdilnym fungovanim metabolismu (2008).

Svou roli maji mastné kyseliny i U neurologickych onemocnénich. U pacienti
s Alzheimerovou chorobou je velmi Castym jevem nizka hladina omega-3 MK v mozku
a perifernich tkanich (Skinner, Watt, Besson, & Best, 1989 in Dyall, & Michael-Titus,
2008), zejména se pak jedna o nedostatek kyseliny dokosahexaenové (Tully, Roche, Doyle,
Fallon, Bruce, Lawlor, Coakley, & Gibney, 2003). Tato kyselina se ukazala jako vyznamny
protektivni Cinitel proti snizovani schopnosti se ucit, a té€z je schopna snizovat oxidacni stres
(Hashimoto, Hossaint, Shimada, & Shido, 2006). DHA téz slouzi jako prekurzor pro
neuroprotektivum D1, které podporuje expresi antiapoptotickych a neuroprotektivnich geni
a potlacuje neurotoxicitu. Nizky piijem omega-3 MK ve stravé vysoce koreluje S rozvojem
Alzheimerovy choroby. Omega-3 MK a DHA snizuji riziko vzniku Alzheimerovy choroby,
nesnizuje ho vSak EPA (Dyall, & Michael-Titus, 2008). Co se ty¢e vyzkumi, U pacient
S Alzheimerovou chorobou, ktefi dostavali omega-3 MK, se objevilo zlepSeni nalady,
kratkodobé paméti, schopnosti spoluprace, kvality spanku, chuti K jidlu a prostorové
orientace, zatimco U kontrolni skupiny k témto zlepSenim nedoslo (Yehuda, Rabinovtz,
Carasso, & Mostofsky, 1996). Celkové vyzkumy vypovidaji 0 tom, Ze piiznivé G¢inky se
projevuji pfedevsim jako prevence a snizeni progrese ubytku kognitivnich schopnosti, ale
maji pouze omezeny efekt po propuknuti symptomt Alzheimerovy choroby (Dyall, &
Michael-Titus, 2008).

Dalsim neurodegenerativnim onemocnénim, kterym se lze zabyvat v souvislosti
s pusobenim mastnych kyselin, je Parkinsonova choroba. Ackoliv u Parkinsonovy choroby
nejsou jisté¢ znamy piic¢iny vzniku, existuje nékolik pravdépodobnych rizikovych faktort,
jako napftiklad vystaveni se toxintim V prostfedi, dysfunkce mitochondrii (Jenner, 2001),
zanéty V nervové soustavé (McGeer, Yasojima, & McGeer, 2001 in Dyall, & Michael-Titus,
2008) a oxidacni stres (Zhang, Perry, Smith, Robertson, Olson, Graham, & Montine, 1999).
Lécba Parkinsonovy choroby se aktudlné¢ zaméfuje na doplnéni dopaminu, bud’ pomoci
prekurzoru dopaminu, zvaného levodopa, nebo pomoci dopaminovych agonistti (Marsden,

1994 in Dyall, & Michael-Titus, 2008). Ukazalo se, ze pravé levodopa méni kompozici
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polynenasycenych mastnych kyselin v mozku (Julien, Berthiaume, Hadj-Tahar, Rajput,
Bédard, Di Paolo, Julien, & Calon, 2006). U pacientii S motorickymi komplikacemi,
v souvislosti s uzivanim levodopy, se ukazuji vys$§i hladiny kyseliny arachidonové nez
U pacientii bez téchto motorickych problému (Samadi, Gregoire, Rouillard, Bedard, Di
Paolo, & Levesque, D. (2006). Zvyseni ptijmu DHA mize zmirnit zavaznost nebo zpomalit
rozvoj dyskineze pii uzivani levodopy. Zvyseni piijmu omega-3 MK spolu s DHA poméha
zachovat hladiny dopaminu achrani mozek pfed ztratou dopaminergnich neuront
v substantia nigra (Bosquet, Saint-Pierre, Julien, Salem, Ciccheti, & Calon, 2008). Ruzné
studie se ve svych zavérech ohledné vztahu mezi pfijmem mastnych kyselin a rizikem
vzniku Parkinsonovy choroby pomérné lisi, ale DHA by se mohla vyuzivat ke zmirnéni
dyskineze pii 1é¢bé pomoci levodopy (Dyall, & Michael-Titus, 2008).

Dalsi choroba, kterou je mozné spojit S vlivy mastnych kyselin je Huntingtonova
choroba. | u Huntingtonovy choroby neni mechanismus, ktery vede k bunééné smrti, zcela
jasny, ale velmi pravdépodobné zahrnuje excitotoxicitu a oxidac¢ni stres. U Huntingtonovy
choroby se uvaZzuje 0dvou typech pfic¢in, ato genetickych anegenetickych (Anpa
Committee on Research, 1998). V ramci negenetickych modeli jde 0 vliv excitotoxickych
¢initelti na odumirani mozkovych bunék, nebo 0 naruseni aktivity mitochondrii. Pti studiich
provadénych na zvifatech se ukazalo, ze pii 1é¢b¢ esencialnimi mastnymi kyselinami, spolu
s kyselinou lipoovou, doslo u zvitat ke zlepSeni behavioralniho fenotypu, a téZ kK vyraznym
zlepSenim specifickych motorickych potiZi, jako je naptiklad délka kroku. To mize ukazovat
na neuroprotektivni G¢inky esencialnich mastnych kyselin (Clifford, Drago, Natoli, Wong,
Kinsella, Waddington, Vaddadi, 2002). Podobné zlepseni se ukazalo i pfi podavani EPA
pacientim s Huntingtonovou chorobou, u kterych téz doslo ke zlepseni motorickych funkeci
ve srovnani S placebo skupinou (Vaddadi, Soosai, Chiu, Dingjang, 2002). ZlepSeni bylo
patrné i pfi méfeni MRI, kde u placebo skupiny se ukazovala progresivni atrofie tkang,
zatimco U experimentalni skupiny bylo viditelné ziejmé zlepSeni (Puri, Bydder, Counsell,
Corridan, Richardson, Hajnal, 2003).

Dalsi neurodegenerativni onemocnéni je roztrousena sklerdza. Jako prvni se 0 vztahu
mezi touto nemoci amastnymi kyselinami zmifluje Swank. Podle jeho analyzy se
roztrouSend skler6za Castéji vyskytuje Vv oblastech, kde lidé konzumuji ve vysoké mife
zivocCisné tuky (Swank, Lerstad, Strom, & Backer 1952). Nov¢jsi studie predpokladaji
pozitivni vliv omega-3 MK u demyelinizacnich onemocnéni, skrz piimé zlepSeni
myelinogeneze (Salvati, Natali, Attorri, Di Benedetto, Leonardi, Di Biase, Ferri, Fortuna,
Lorenzini, Sanchez, Ricceri, & Vitelli, 2008). Vysledky studie Nordvika, Myhra, Nylanda
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a Bjervea (2000) ukazuji na to, ze suplementace omega-3 MK spolu s vitaminy u Cerstveé
diagnostikovanych pacientli, spolu s dal§imi dietetickymi doporucenimi, pomahd zvysit
hladinu omega-3 a snizit hladinu omega-6 MK a celkové po delsi dobé zlepsit klinické
vysledky. Celkové se ma za to, ze suplementace omega-3 MK ma mirné pozitivni t¢inky na
zlepSeni stavu pacientd, ale je zapotiebi dalSich studii (Dyall, & Michael-Titus, 2008).

Omega-3 MK maji neuroprotektivni a téZ neuroregeneracni ucinky, lze tedy o jejich
vyuziti uvazovat nejen U vysSe zminénych neurodegenerativnich chorob, ale téz v ptipadech
akutnich neurologickych zranéni, ktera maji S neurodegenerativnimi nemocemi podobné
patologické mechanismy (Dyall, & Michael-Titus, 2008).

Zda se, ze zatimco bilkoviny hraji svou roli pfedevsim u problematiky nalad a souvisi
pfedev§im se serotoninem, tuky a mastné kyseliny jsou pro zménu vyznamné u
neurodegenerativnich onemocnéni. Jak uvadi vyzkumy, jisté ptiznaky nebo potiZe pfi t€chto
chorobdch lze mirnit pomoci nékterych mastnych kyselin, ovsem nedaji se jimi samoziejmeé
zcela vylécit. Otazku ovSem zlstava, zda se da proti témto nemocem preventivng chrénit jiz
béhem Zivota pravé vhodnym sloZenim stravy a pfijmem doporuc¢ovaného poméru omega 6
a omega 3 MK. Nékteré vyzkumy naznacuji, ze pti¢inou nékterych potizi neni nedostatecny
prijem téchto latek, ale poruchy jejich metabolismu v téle. Tato problematika je skutecné

zajimava a je jist¢ vhodné se ji nadale védecky vénovat.

5.3 vitaminy a mineraly

V této kapitole bych se rada vénovala vybranym vitaminiim a mineralim, které jsou
V ramci vyzkumd a jinych védnich oborl nejvice vztahovany k psychice a jejimu spravnému
fungovani. Jsou to predevsim vitaminy B komplexu, vitamin D a z mineralnich latek Zelezo.

Vyznamnou skupinou vitamint jsou vVitaminy B komplexu. Vitamin B1 neboli tiamin
je soucasti membran nervovych bungk a ptispiva K lepsi vodivosti nervi. V piipadé jeho
nedostatku se mohou projevit né&které neurologické pfiznaky, zejména senzorické
a motorické. Nedostatek vitaminu B3 se projevuje jako syndrom dermatitidy, diarey
a demence. Vitamin B6 je dulezity pro vyvoj centralni nervové soustavy a pro syntézu
neurotransmitert. Jeho nedostatek se mize v oblasti psychiky projevit jako zmatenost, nebo
depresivni nalada. Nedostatek vitaminu B12 se mimo jiné miiZze projevit neurologickymi
pfiznaky (Urbanek, Urbankova, & Markova, 2010). Pfi nedostatku vitaminu skupiny B se
objevily negativni psychometrické nélezy, pfi suplementaci téchto vitamini pak doslo
k vyraznému zlepSeni psychické pohody i vykonnosti. Podobné zlepseni ale nenastalo pii

suplementaci u osob, které nedostatkem vit. B netrpély. Pii vysokych davkach vitamint B
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komplexu je mozné zlepsit mozkovou vykonnost. RUzné studie se také priklani
K pozitivnimu vlivu vitamind B6, B12 a B9 na kognitivni funkce, spokojenost a naladu
(Kasper, 2015).

Mentalni a neurologické potize casto doprovazi deficit vitaminu B12 a vitaminu B9.
Neuropsychiatrické symptomy nedostatku téchto dvou latek se prekryvaji, ale je
pravdépodobné, ze nedostatek vitaminu B12 ma vétsi vliv na periferni nervstvo a michu,
zatimco nedostatek vitaminu B9 ma zfejmé vétsi vliv na fungovani mozku. Psychiatrické
symptomy obvykle zahrnuji poruchy nalad, panické ataky a psychotické symptomy jako
halucinace ¢i bludy, paranoiu, zmatenost, agresivni chovani, inavu a nespavost (Lishman,
1998 in Fafouti, Paparrigopoulos, Liappas, Mantouvalos, Typaldou, & Christodoulou,
2002). Nedostatek vitaminu B12 a B9 nejcastéji vyvolava depresivni symptomy, zato vSak
ziidka manické (Fafouti, Paparrigopoulos, Liappas, Mantouvalos, Typaldou, &
Christodoulou, 2002). Osoby s depresivni poruchou maji obvykle niz$i hladiny vitaminu B9
Vv plazmé ve srovnani se zdravymi jedinci. Nedostatek vitaminu B9 je pak spojovan S vyssi
zavaznosti deprese (Abou-Saleh, & Coppen, 1989). Deficit vitaminu B12 se mlze kromé
deprese vztahovat i ke katatonii u starSich pacientd, pii¢emz nejb&zné&ji se projevuje jako
senzorické poskozeni. V ramci téchto senzorickych poskozeni se jedna o parestezie nebo
poruchu taktilniho a vibra¢niho ¢iti, ataxii, dale organickou psychozu, delirium
s halucinacemi a bludy ¢i bez nich a zmény kratkodobé paméti. Ac¢koliv je pFi¢inou téchto
potizi nedostatek vitaminu B12, tento nedostatek je obvykle nezjistitelny béznymi testy
a zmény nastavaji az pti lécbe, béhem které pacient dostava urcité davky vitaminu B12. Stav
pacienta se obvykle spravi pomérné rychle. Pii dlouhodobém nedostatku vitaminu B12 mize
dojit k n€kterym ireverzibilnim zménam (Berry, Sagar, & Tripathi, 2003). Deficit vitaminu
B12 se dle Martinky, Kosonég, Soskové, Borského a Jurcagy (2010) nejcastéji projevuje jako
subkutanni kombinovana degenerace michy neboli Lichtheimlv syndrom. Obvykle jsou
zasazené zadni provazce kréni ¢i hrudni michy. U pacientll se zacnou objevovat potize
s rovnovahou pfi stoji | béhem chiize, pti¢emz se zhorSuje za Sera ¢i ve tm¢. Dale se deficit
vitaminu B12 muze projevit jako neuropatie, pii niz dochazi K senzorickym nebo
senzoricko-motorickych potizim a jsou postizeny piredevsim senzitivni nervova vlakna. Tyto
potize se projevuji jako mravenceni, poruchy taktilni a termické citlivosti. Ptiiny deficitu
vitaminu B12 jsou striktni dodrzovani veganské Ci vegetaridnské stravy, malabsorbce,
medikament6zn¢ indukovany deficit, dédi¢né pticiny nebo zvySend potfeba vitaminu B12
napiiklad béhem vyvoje nebo téhotenstvi. Autofi upozoriiuji na to, ze ackoliv se poruchy

zpusobené nedostatkem vitaminu B12 vyskytuji pomémé ziidka, je tieba se nad touto
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pfi¢inou zamyslet U pacientl S poruchami rovnovahy, motoriky, paresteziemi, se
zpomalenym psychomotorickym tempem nebo s poruchami paméti, nebot” dlouhodoby
deficit vitaminu B12 miize zpusobit ireverzibilni zmény.

Dalsim vyznamnym vitaminem je vitamin D. Ve studiich zabyvajicich se
roztrousenou skler6zou byly nalezeny diikazy 0 tom, Ze nedostate¢né mnozstvi vitaminu D
zvysuje riziko onemocnéni touto chorobou. Vitamin D je mozné kromé stravy do téla dostat
pobytem na slunci, skrz kuzi. Mimo vitamin D hraje roli ivysoka konzumace tuk,
predevsim tukt zivoc¢isného pavodu (Kasper, 2015).

Zvysujici se nedostatek vitaminu D je spojovan S mnoha psychiatrickymi potizemi.
Jedna se ptredev$im 0 vyvojové poruchy, jako napiiklad poruchy autistického spektra,
a schizofrenii. Pravdépodobnost spojitosti deficitu vitaminu D s psychiatrickymi
diagndézami je V poslednich letech podporovdna mnoha vyzkumy. Z téchto vyzkumi
vyplyva, ze nedostatek vitaminu D v Gtlém véku ovliviiuje neurondlni diferenciaci, synapse,
strukturu mozku, vznik dopaminu a fungovani mozku. V poslednich letech zacal byt
nedostatek vitaminu D spojovan i S jinymi psychiatrickymi nemocemi, jako je deprese nebo
Alzheimerova choroba. Podle nékterych vyzkumii muaze vitamin D regulovat hladiny
katecholaminli, a mit tak ochrannou funkci proti specifickym projevim Alzheimerovy
choroby. Vitamin D b&hem dospélosti ovliviluje vV mozku cholinergni, dopaminergni
a noradrenergni neurony, pticemz poruchy tykajici se téchto neurotransmitert se vyskytuji
uvsech vySe zminénych nemoci. Vzhledem ke schopnosti vitaminu D zvysit hladinu
dopaminu se o jeho ptiznivém ucinku uvazuje i v souvislosti s Parkinsonovou chorobou
(Eyles, Burne, McGrath, 2013). Nedostatek vitaminu D se vV pozdé&jsim véku mize projevit
jako naruSeni kognitivnich funkci, naopak starSi lidé, ktefi maji dostatek vitaminu D,
dosahuji lepsiho vykonu v kognitivni oblasti (Hooshmand, Lokk, Solomon, Mangialasche,
Miralbell, Spulber, Annerbo, Andreasen, Winblad, Cedazo-Minguez, Wahlund, &
Kivipelto, 2014).

Zelezo je mineralni latka, ktera je pro lidské t&lo velmi dilezita. Jeho doporudena
denni davka se li§i UZen a Umuzi atéz ulidi razného v€ku. Nedostatek Zeleza je
nerozsifendjsi jev, co se tyée nedostatku nékterych latek v lidském téle. Castéji se objevuje
U zen, nebot’ zelezo je z t¢la Zeny vylucovano béhem menstruace. Jeho nedostatek miize byt
ale zptisobeny inedostateénym piijmem ve strave, napiiklad u rostlinné stravy, Castym
krvacenim, nebo Spatnym vstiebanim V téle. Dlouhodoby nedostatek zeleza, zejména
v prvnich dvou letech Zivota ditéte, se mlze projevit V nezvratném poSkozeni mozku

(Kapser, 2015). Zelezo je velmi dileZité zejména V prenatalnim obdobi, a to pro spravny

33



vyvoj mozku. Zelezo vyznamné zasahuje do vyvoje nervovych a gliovych bungk, produkce
neurotransmitertt a myelinizace. NaruSeni téchto procesi mé nasledky V kognitivnich,
motorickych a emocionalnich dysfunkcich. Vyzkumy ukazuji, ze suplementace zeleza
béhem posledniho trimestru téhotenstvi U Zen, které trpély jeho nedostatkem, zlepsSuje
kognitivni vyvoj déti. Pokud ovSem neni dostatek zeleza pfijiman V kritickém obdobi,
dochazi Kk ireverzibilnim narusenim a suplementace zeleza vV pozdéjsim obdobi jiz nema na
zménu kognitivniho vyvoje vliv (Trimm, 2013). Na druhé strané vSak kromé& nedostatku
zeleza skrz jeho nedostate¢ny piijem nebo jeho vyluovani z téla muze dochazet i k jeho
Spatnému fizeni v mozku, kdy se neudrzuje jeho spravna hladina. Je-li homeostaza zeleza
vV mozku narusena, mizou vzniknout neurodegenerativni onemocnéni, ato zejména
Parkinsonova a Alzheimerova choroba nebo Amyotrofickd lateralni skleréza. Vysoké
mnozstvi Zeleza U téchto nemoci zpiisobuje rtizné patologické mechanismy. Zelezo je
toxické a téz zpuisobuje oxidacni stres. Vysoké mnozstvi zeleza je obvykle zpisobeno jeho
Spatnym metabolizovanim V téle, a to na zaklad¢ genetickych mutaci proteint, které jsou pro
metabolismus Zeleza dilezité. Aby se zabranilo postupu degenerativnich procesii U vySe
zminénych nemoci, zkoumali védci moznost chelace, tedy vychytavani Zeleza nebo obecné
odstranovani tézkych kovt z téla. K chelaci se vétSinou vyuzivaji chemické latky, ovSem
existuji i pfirozené rostlinné zdroje. Rostliny obsahuji polyfenoly, z nichz nékteré maji vyse
popsané ginky. Radi se sem napiiklad kurkumin, byliny tradiéni ¢inské mediciny jako
zensen pravy, Ginkgo biloba nebo idék bajkalsky. Uginky t&chto piirodnich zdroji na stav
neurodegenerativnich nemoci ovSem neni pfili§ prozkoumany a védecka obec se spise
zabyva vyuzivanim chemickych latek. Proces chelace ma ale, na zaklad¢ vyzkumd,
U pacientll S neurodegenerativnimi onemocnénimi neuroprotektivni ucinky (Xuping,
Jankovic, Weidong, 2011).

Jak je vidét, strava jako takova miiZe mit potenciondlné pomérné vyznamny vliv na
fungovani téla a psychiky. Hovoiime zde 0 vlivu na produkci transmitertt nebo hormont,
které ovliviiuji zejména nalady nebo kvalitu spanku. O vlivu se uvazuje i U tak zavaznych
neurodegenerativnich  onemocnéni, jako je Alzheimerova, Parkinsonova nebo
Huntingtonova choroba a dalsi. Vyznam zivin je stézejni predevsim v dob¢ téhotenstvi, jak
pro zenu, tak pro spravny vyvoj plodu. Bylo by tedy zajimavé zjistit, jestli takova vyrazna
zména ve stravovani, jako je vylouceni veSkerych zivociSnych vyrobkt, bude mit viditelny

vliv na psychiku daného jedince.
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6. Aktualni vyzkumy

Zda se, ze vSechny podstatné informace ohledn¢ veganstvi, rostlinné stravy, jejich
psychologickych aspektl a vlivli na psychiku jsem jiz Vv praci probrala, v této kapitole se
tedy budu vénovat aktudlnim vyzkumim, které se K tomuto tématu néjakym zptisobem
vztahuji. Nepodafilo se mi najit zadny vyzkum, ktery by se pfimo zabyval t¢ématem prozivani
prechodu na veganstvi. Oproti dobé pied dvéma roky, kdy jsem psala svou bakalarskou praci
na podobné téma, vSak védecky zajem a pocet studii na toto téma vzrostl, coz povazuji za
pozitivni fakt. Pojd'me se tedy na n€které tyto studie podivat.

Prvni studie zkoumala vztah mezi zdravotnim piesvédcenim, jako hlavnim motivem
ke zplisobu stravovani, a zivotnim stylem u 100 vegani v USA. Autoii déale chtéli urcit
shodu s vybranymi zdravotnimi a nutriénimi vystupy. V populaci je stale popularngjsi
prechazet na rostlinnou stravu ze zdravotnich divodd, a to kviili mnozstvi benefitl, které
tato strava slibuje, zvlasté v prevenci chronickych onemocnéni. Hlavnimi proklamovanymi
benefity jsou snizeni pfijmu tukd a zvySeny piijem zdravi prospé$nych latek, vitamind,
antioxidantl, vldkniny a mineralnich latek (Dyett, Sabaté, Haddad, Rajaram, Shavlik, 2013).
Autori uvadi, Ze se néktefi védci zabyvali naptiklad nutri¢ni pfiméfenosti riznych typt
vegetarianstvi a obecnym povédomim o zdravi, aby zjistili, zda vegetariani podnikaji i dalsi
kroky ke zlepSeni své kondice azdravi. OvSem podle autorii se zatim zadna studie
nezabyvala tim, zda vegetariani, ktefi si tento Zivotni styl zvoli na zéklad€¢ zdravotni
motivace, typicky praktikuji i dalsi zdravi prospésné praktiky a chovani, které se nevyskytuji
U vegetariant, ktefi si tento zivotni styl zvolili z jiného divodu. Dalsi otazkou je, zda tito
vegetaridni ze zdravotnich diivodii budou vykazovat lepsi zdravotni vysledky. V této studii,
které se zcastnilo 100 respondenti, 47 % uvedlo jako svlij motiv zdravotni divody, 40 %
uvedlo jako dtivod zivotni pohodu zvitat, tedy motivaci etickou, dale 9 % uvedlo naboZenské
divody, a po 2 % enviromentalni faktory a rodinné nebo jiné hodnoty. Nebyly pozorovany
zadné signifikantni rozdily mezi kategoriemi motivii pro 8 z 9 behaviordlnich projevi
vztazenych k jidlu. Z 93 respondentd, kteti odpovédéli na otazky ohledné zdravotniho stavu,
81 % nemélo diagnostikovano zadné chronické onemocnéni, 19 % respondentti diagnézu
mélo, pficemz §lo 0 hypertenzi, revmatoidni artritidu, rakovinu, osteopordzu, koronarni
srdecni chorobu, nebo anorexii. Ve skupin¢ diagnostikovanych pak ti, kteti k veganstvi
presli ze zdravotnich diivodi, méli vice 1ékatskych zprav oproti jinak motivovanym. Zadny
z vegani vsak netrpél diabetem nebo onemocnénim ledvin. Stfedni hodnota BMI byla na

hodnoté 22,6. Normalni BMI index byl naméfen u 68 % zdravotn€ motivovanych, 78 %
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motivovanych etikou a 77 % motivovanych jinymi divody. BMI v hodnotach nadvahy ¢i
obezity byl naméfen u 28 % zdravotné motivovanych, 15 % respondenti s etickou motivaci
a u 23 9% probandt s jinou motivaci. Vegani, ktefi praktikovali veganstvi méné nez 3 roky
nebyl naméien BMI v pasmu podvyzivy. U respondentt, kteii byli vegany déle nez 3 roky
byla podvaha klasifikovéna u 8 % zdravotné motivovanych a 7 % motivovanych etikou. 73
% vSech respondentti uvedlo pouzivani vysokého mnozstvi soli, ze skupiny motivovanych
zdravim to bylo 35 %. Uzivani vysokého mnozstvi soli se objevilo U v§ech 5 respondentil
s hypertenzi, pficemz vSichni piesli kK veganstvi ze zdravotnich diivodd. Piijimani dalSich
nutrientl, jako napfiklad vitaminu C, kyseliny listové, Zeleza, omega 3 mastnych kyselin
a dal$ich bylo adekvatni nebo dokonce vyssi nez doporuc¢ené denni davky. V ramei béznych
norem byl pifijem drasliku, vitaminu B12 aE, beta karotenu a vapniku, ovSem piijem
vitaminu D byl signifikantné niz8i. Co se ty€e dalSich faktort, 80 % veganii konzumuje
alkohol ztidka nebo nikdy, 97 % veganti nekoufi, jen 10 % veganti uvedlo, Ze necvici, zbytek
pak uvedlo cviéeni tfikrat nebo vicekrat tydné (Dyett, Sabaté, Haddad, Rajaram, & Shavlik,
2013).

Dalsi studie se pomoci diskurzivni psychologie snazi objevit vztah mezi ideologicky
zalozenymi jidelnimi volbami a identitou na veganském internetovém foru. Autofi se
pokousi zjistit, jak 1idé vyuzivaji svou identitu pfi stravovacich volbach a zvycich. Dale
chtéji ukazat, jak clenové skupin, které jsou spojené s ideologickymi stravovacimi volbami
a zvyky, vytvaii svou identitu pro specifické interakéni situace. Tento ¢lanek se zamétuje na
to, jak jsou konkrétni popisy spojeny s konstruktem alternativni identity, a jak je tato identita
vyuzita K odolavani proti negativnim nazorim 0 veganstvi. Clanek se nejprve zabyva
konverza¢nimi vlakny, které prezentuji veganské pokrmy jako bézné, druhd cast ¢lanku
ukazuje pfispévky, které normalizuji metody prevence hypovitamindzy prostiednictvim
vitaminovych suplementt (Sneijder, & te Molder, 2009).

V prvni ¢asti autofi zkoumali popisovani ptipravy jidel a kombinovani ingredienci
jako jednoduché ¢innosti. Z diskuzniho fora vybrali dotaz, ve kterém tazatelka zada o radu,
jak pfipravit snidani. V dotazu chdpe vegany jako lidi dodrzujici striktni pravidla a majici
expertni znalosti V oblasti pfipravy veganskych pokrmil. Tazatelka ziejmé chdpe veganstvi
jako vzorec stravovani véazany na piisnd ajasné¢ dand pravidla ainterni poznatky.
V odpovédich na jeji dotaz se v kontrastu s jeji pfedstavou 0 slozitosti a naro¢nosti piipravy
veganské snidané setkdvame s odpovédmi, které implikuji snadnou piipravu, veliké
mnozstvi moznosti, a které zahrnuji bézné ingredience, které pro své snidané vyuzivaji i ne-

vegani. Krom¢ obsahové stranky se K podtrzeni béznosti, jednoduchosti a variability
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moznosti V odpovédich vyskytuji specifické fecové prostiedky. K nim patii pouzivani
adjektiv, nabidka alternativ, ukon¢eni seznamu frazemi jako ,,a tak dale” nebo ,,mohl bych
pokracovat do nekonecna®. Pomérné zajimavy nastroj je naptiklad uvadéni zajimavych, ale
které prezentuji veganskou snidani jako velmi snadnou na pfipravu, obsahujici veskeré
ziviny, aniZ by 0 nich &lovék musel pfemyslet a nabizejici §irokou paletu moznosti. Casto se
vyskytuje normalizace nekterych postupti nebo praktik a velmi casto byva vyuzit trpny rod,
ktery evokuje béznost jejich pouzivani. Dal§im nastrojem K pfispéni obrazu 0 veganstvi jako
velice jednoduchém stylu stravovani je to, ze odpovédi ¢asto nezacinaji oslovenim, ani
velkym pismenem. Pisobi tak, jako by odpoveéd’ byla podana Vv interakci tvafi v tvar. Kromé
toho tento nastroj plsobi dojmem, ze autor odpoveédi nad ni nemusel dlouho pfemyslet
a dokaze spontann¢ vyprodukovat veliké mnozstvi variaci a zpasobu piipravy. V souhrnu je
mozné fici, Ze vegani vyuzivaji mnoho nastroji diskurzu K vykresleni veganstvi jako
jednoduchého abézného zplsobu stravovani a K vyvraceni obrazu veganstvi jako
komplikovaného, slozitého ¢i ¢asové narocného Zzivotniho stylu (Sneijder, & te Molder,
2009).

Autofi se dale zabyvali normalizovanim konkrétnich metod ochrany zdravi.
Predevsim se jednalo 0 doplnovani vitaminu B12 pomoci dopliki stravy. Vegani 0 tomto
kroku psali jako 0 bézné zalezitosti, Casto oznaCovali tabletu vitaminu B12 jako malou,
prezentovali jeji uzivani jako néco béZzného, co nezabere ¢as. Co se tyce suplementace jinych
vitaminti nebo latek, Vv jedné odpovédi je autor spojil se skupinou studentl, nikoliv
se skupinou veganti. U jiné odpoveédi jeji autor popisoval, Ze se prosté rano vezme mala
tabletka, pokud se na to nezapomene. | utohoto tématu vegani pouzivali podobné
diskurzivni nastroje, jako u pfedchoziho. Pouzivani stylu psani jakoby tvaii v tvar, spontanni
odpovéd’, bagatelizace, odkazovéani na bézné produkty a procedury, pouzivani trpného rodu.
Pomoci téchto nastrojti byla problematika deficitu vitaminti vykreslena jako rutinni ¢innost,
které neni tieba vénovat piili§ pozornosti. Vysledkem by mélo byt i to, Ze na suplementaci
vitaminu nebude pohlizeno jako néco zvlastniho, neobvyklého a v zasad¢ je tim i snizena
zavaznost deficitu vitaminu B12 (Sneijder, & te Molder, 2009).

Je prokazano, Ze participanti, vV tomto piipadé vegani, pouzivaji rizné diskurzivni
nastroje, aby vykreslili veganské pokrmy jako bézné asnadné na pfipravu, aaby
prezentovali metody prevence deficitu vitamini, jako je uzivani suplementd, jako rutinni
proceduru. Timto postojem ,,je to bézné* se participanti systematicky brani faktu, Ze je

slozité jak sestaveni urcitého pokrmu, tak ochrana vlastniho zdravi. V tomto ohledu je ona
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béznost cestou, jak zkonstruovat a ochranit veganstvi jako ideologii. Autofi se domnivaji, ze
identita a s ni svazané funkce jsou soucasti vysoce flexibilniho bali¢ku jednani respondentt.
Prezentace veganstvi, a jeho praktikovani, jako néfeho bézného je dulezitd aktivita pro
vyvraceni chdpani veganstvi jako nezdravého a komplikovaného Zivotniho stylu. Béznost ¢i
obycejnost je zde normativné pouzivana jako rétoricka alternativa ke komplikovanosti.
Vegani timto zptisobem bojuji proti stereotypiim 0 veganstvi, a chrani tak své pojeti tohoto
zivotniho stylu i své identity. Na druhou stranu je pak podle autord dulezitost piipisovana
béznosti a normalnosti v konfliktu s pfedstavou, ze ideologické stravovaci volby jsou jednim
z prosttedkd, jak projevit svou identitu. Vegani ovSem nezavrhuji a neschovavaji svou
veganskou identitu, ale vykresluji dalsi, alternativni identitu sebe jako bézného ¢lovéka. Tato
identita bézného ¢loveéka v zasad€ podtrhuje a zdlraziuje identitu sebe jako vegana. Autofi
upozorfiuji na to, ze tento konstrukt béznosti neni relevantni pro vSechna témata v kontextu
stravovani, ale je spiSe spojen S konkrétnimi oblastmi, ve kterych je komplexnost
prezentovana jako problematicka (Sneijder, & te Molder, 2009).

Heiss, Coffino a Hormes (2017) zkoumali stravovaci a zdravotni navyky a chovani
u veganl oproti lidem konzumujicim Zivo€isné vyrobky. Vyzkumny soubor zahrnoval
celkem 578 participantd, Z nich 80 % tvofily zeny. Ve vyzkumném souboru bylo 358 veganti
a 220 participantii konzumujicich zivo¢isné vyrobky. Participanti vyplnovali online dotaznik
s otazkami, které se tykaly jejich chovani a postoji ke stravovani a zdravi. Ob¢ skupiny
respondentli byly srovnatelné, co se tyc¢e demografickych udaji. Vegani skorovali
signifikantné¢ niz Vv dotazniku 0 poruchach pfijmu potravy, ktery méfil patologické
stravovaci chovani. Vegani se take, Castéji neZ konzumenti zZivo€isnych vyrobki, oznacovali
za zdravé a mnohem castéji uvadéli domaci pfipravu jidla. Vegani Castéji jedi ovoce
a zeleninu, ofechy, lusténiny a obiloviny, a naopak konzumuji méné napoji S obsahem
kofeinu. Nebyl vSak nalezen Zadny signifikantni rozdil mezi skupinami ohledné stylu
stravovani, BMI, koufeni, cvieni nebo problémil souvisejicich S konzumaci alkoholu.
Autofi vSak uvadi, ze velikost efektu namétenych rozdilti byla pomérné mala a sumarizuji
vysledky tak, Ze se vegani od konzumenti Zivoc¢isnych produktli piili§ nelisi v chovani
a postojich ke stravovani ani ke zdravi, a pokud ano, pak pouze mirn¢.

Rothgerber (2015) zkoumal, jak se 1i§i vegetariani/vegani a uvédoméli konzumenti
zivocisnych vyrobkt v hodnoceni masa a postoji k nému. Zatimco vegetariani a vegani zcela
odmitaji konzumaci rliznych druhti zivo¢isnych produktl, uvédoméli konzumenti jedi maso
pouze V piipad¢, ze vyhovuje jistym etickym standardim. Oba tyto sméry stravovani

vznikaji na zdklad¢ nesouhlasu s neetickym pfistupem V ramci zivo¢iSné produkce. Tento
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vyzkum se pokusil nalézt zakladni rozdily v postojich mezi obéma skupinami. Zakladni
otazkou bylo, co odlisuje ty, ktefi si zvoli uvédomélé konzumentstvi, od téch, kteti ptejdou
k vegetarianstvi. Vysledky ukazuji na to, Ze uvédom¢li konzumenti se odlisuji nejen ve svém
chovani, ale i ve svém piistupu a postojich. Rozdily zahrnovaly napiiklad zptsob, jakym
byla zvifata vnimana, odpor nebo znechuceni masem, ospravedliiovani konzumace masa,
ale téZ postoje, které se ptimo ke zvifatim nevztahovaly. Rozdily v osobnosti nebyly
zahrnuty jako proménna, je tak mozné, ze rozdily ve vybéru zpiisobu stravovani jsou dany
mirou psychologické odezvy na zazitek ainformace otom, jak je Zivoc¢iSna vyroba
a konzumace téchto vyrobkil neetickd. Vysledky také zpochybiiuji moznost, ze uvédomelé
konzumenstvi zivo¢isnych vyrobki je pouze ptechodnou fazi k pfechodu na vegetarianstvi
¢1 veganstvi. Dle vyzkumu je definujicim rozdilem to, Ze uvédom¢éli konzumenti povazuji
zabijeni zvifat pro potravu jako pfijatelné, v ptipadé Ze zvitata béhem Zivota netrpéla. Tento
zavér je doplnén i dalsimi postoji, a to, ze uvédoméli konzumenti obecné hodnotili zvifata
oproti vegetarianim mén¢ piiznivé anebyli znechuceni masem ajeho senzorickymi
vlastnostmi. Ukdazalo se, Ze postoj ke zvifatlim a znechuceni masem neovliviiuje posuzovani
akceptovatelnosti zabijeni zvifat pro jidlo ani uuvédomeélych konzumentl ani U vegand.
Toto posuzovani neni ovlivnéno ani filozofickym zamétenim, tedy idealizmem
a misantropii. Postoj ke zvifatim a znechuceni masem je ovSem rozhodujicim faktorem
vybé&ru zpisobu stravovani. Kromé tohoto rozdilu se ukazuje i to, ze uvédoméli konzumenti
se mnohem mén¢ identifikuji se svou skupinou a svilj zplsob stravovani nepovazuji za
dilezitou soucast své identity. Otazkou nakonec zistava, zda postoj ke zvifatim a masu
a vlastni identita rozhoduje 0 zvoleném zptlisobu stravovani, nebo zda zpiisob stravovani
ovlivituje postoje k masu a zvifatim a vnimani vlastni identity.

Bresnahan, Zhuang a Zhu (2015) zkoumali problematiku stigmatizace vegant
a veganstvi. K prozkoumani této problematiky ptipravili dvé studie. Prvni z nich zkoumala,
Vv jaké mife budou probandi projevovat stigma na zaklad¢é ptedlozeni pro-veganské nebo
anti-veganské zpravy, kontrolni skupina zadnou zpravu nedostala. Ve druhé studii se
zaméfili na emoce, které tyto zpravy vzbuzuji, vnimanou silu argumenti ve zprave a jejich
vliv na hloubku zpracovani informaci. Probandi dostali pro nebo anti veganskou zpravu,
kontrolni skupina dostala kontrolni zpravu. Vysledky prvni studie ukazaly, Ze participanti,
ktefi dostali anti-veganskou zpravu, vykazovali méné stigmatu. Souhlas s obsahem zpravy
ovliviiuje emoc¢ni odezvu. Efekt souhlasu s obsahem zpravy na stigma byl siln€jsi u anti-
veganské zpravy, nez U pro-veganské. Respondenti, ktefi obdrzeli anti-veganskou zpravu,

vykazovali silngjsi negativni vnimani veganti nez respondenti, ktefi obdrzeli pro-veganskou
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zpravu, V piipadé Ze S obsahem zpravy souhlasili. Druhd studie zacinala deskriptivni
analyzou. Respondenti vygenerovali 552 myslenkovych kategorii relevantnich k veganstvi.
120 kategorii bylo pozitivnich, 130 negativnich a 302 neutralnich. Autoii dale zkoumali tfi
emoce ve vztahu k veganstvi a vnimani zprav, a to vztek, nepfijemnost a vinu. Z vysledkt
vyplyva, Ze pocity viny a neptijemnosti vyust'uji vV hluboké zpracovavani informaci, pticemz
pocit viny je kladn¢ spojeny s kladnymi mySlenkami a negativné S negativnimi. Naopak
pocit nepiijemnosti negativné koreluje S pozitivnimi myslenkami a pozitivné S negativnimi
myslenkami. Pokud respondenti prozivaji pocity viny, zvazuji snizeni konzumace masa.
Pokud prozivaji nepfijemnost, nepohodli, pak maji z konzumace masa Spatny pocit.
Vysledky dale poukazuji na to, Ze pro-veganska zprava vzbuzuje v probandech vztek,
nepiijemnost a vinu, na druhou stranu u probandui s kontrolni zpravou se zadné takové pocity
neprojevily. Co se tyce sily argumenti, respondenti, ktefi obdrzeli pro-veganskou nebo
kontrolni zpravu vnimali argumenty zahrnuté ve zpravé jako silngjsi nez respondenti, ktefi
obdrzeli anti-veganskou zpravu. Byl nalezen vztah mezi vztekem a vnimanou silou
argumentu a jejich vlivem na postoj vici vegantim. Vztek mél pozitivni vztah K postoji vaci
veganum, pokud byly argumenty ve zpravé vnimany jako silné, a opacny efekt v ptipad¢, ze
argumenty byly vnimany jako slabé. VEtsi vztek ve spojeni se silnymi argumenty vyustil
V pozitivnéj$i postoj vici veganstvi. Autofi uvadéji, ze zpravy, které vyvolavaji silné
negativni emoce zplsobuji hlubsi zpracovani informaci. Vina a nepfijemnost jsou spojeny
S hlub§im zpracovavanim informaci. Vysledky naznacuji, Ze aCkoliv vefejnost veganstvi
prilis neschvaluje, nema ptesto tendenci citit viici veganiim vztek. Respondenti, ktefi dostali
anti-veganskou zpravu zminovali mén¢ negativnich myslenek, coz napovida tomu, ze u nich
neprobéhlo tak hluboké zpracovani informaci.

Ve svém vlastnim vyzkumu, na ktery navazuje tato prace, jsem se zabyvala
psychologickymi aspekty veganstvi. Mezi zkoumanymi aspekty byla motivace, subjektivni
vyznam veganstvi pro respondenty, pozitiva a negativa veganstvi a proces prechodu na
veganstvi. K pfechodu na veganstvi nejcastéji respondenty vedly etické divody,
nasledované zdravotnimi. Dal§i motivy ke zméné stravy byly afiliacni, zvédavost a ojedin¢le
jiné divody. Respondenti t€¢z uvedli, ze kK udrzeni tohoto zptsobu stravovani je dilezité byt
motivovan vice nez jednim divodem. Pro vétSinu respondentli znamena veganstvi vice nez
jen smér stravovani, je to pro né komplexni Zivotni styl nebo Zivotni filozofie, ¢asto pro né¢
pfedstavuje nesobeckost a sebepiesah. Pfechod na rostlinnou stravu U vétSiny respondentl
probihal postupné, kdy obvykle prvni vyfazenou ZzivociSnou potravinou bylo maso.

K hledani informaci a alternativ za zivo¢iSné vyrobky byly nejCastéji vyuzity internetové
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zdroje, nasledn¢ znalosti kamarddid ¢i znamych apoté experimentovani nebo vlastni
fantazie. O pfijem zivin se zajimala a sledovala ho asi polovina respondentii. Co se tyce chuti
na zivo¢i$né vyrobky, vétSina respondenti je neméla a pokud ano, hodnotili je respondenti
jako ptekonatelné a obvykle jim nepodlehli. Za nesndz béhem prechodu na veganstvi nékteti
respondenti povazovali reakce okoli, at’ uz se jednalo 0 prvotni nesouhlas, nebo snahu
vyvolat diskuzi a argumentovat proti veganstvi. VétSina respondentti se po prechodu na
veganstvi citila 1épe, leh¢eji, S pocitem, Zze maji vice energie a respondenti téz uvadéli lepsi
kvalitu spanku. Jedna respondentka ovSem uvedla, Ze béhem prvnich tii az Ctyf tydnt
pfechodu na veganskou stravu zazivala vykyvy nalad a méla problémy se spankem.
Respondenti vnimali pfechod na veganstvi, a veganstvi celkové, pozitivné. Mezi pozitiva
patii zlepSeni kondice a zdravotniho stavu, mnoZstvi energie a lepsi spanek, t¢Z moznost
zaClenéni do nové socialni skupiny lidi, se stejnym pohledem na svét. Negativné byla
vniména pouze zvySena nutnost planovani pfi cestovani nebo potize pii socialnim kontaktu
s ne-vegany. Pozitiva ov§em pievazovala nad negativy a nékteti respondenti dokonce Zadna

negativa nevnimali (Wrnatova, 2016).
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PRAKTICKA CAST PRACE

/. Vyzkumny problém, cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Tato prace se, V ndvaznosti na mou bakalatrskou praci 0 psychologickych aspektech
veganstvi, zabyva autentickym prozivanim piechodu na veganstvi U zacinajicich vegand.
Bakalatskd prace méla slouzit jako pfredvyzkum pro tuto praci. Zabyvala jsem se V ni
psychologickymi aspekty veganstvi, které zahrnovaly pfedev§im motivaci K pfijeti tohoto
stylu stravovani, vyznam veganstvi pro vegany, prozivani zmény stravovani a jaka pozitiva
a negativa vegani pii prechodu na veganstvi vnimali. V ramci vyzkumu jsem dale oteviela
otazky socidlniho pfijeti nebo nepiijeti a moznych omezeni Vv radmci socidlniho kontaktu
nebo problematiku chuti na Zivo¢isné vyrobky a boj s nimi. Kromé vysledku, které jsou
zminény V kapitole o aktualnich védeckych poznatcich, vyplynulo, Ze vétSina respondentt
vnima prechod na veganstvi jako pomérné snadnou zalezitost, ktera s sebou nenese témér
zadna negativa, ackoliv jedna respondentka zminila, Ze méla béhem prvnich tii tydna pfi
pfechodu na veganstvi problémy se spankem a migrény. Zacala jsem tedy uvazovat, zda je
opravdu pfechod na veganstvi tak snadny aplny pozitiv, nebo jestli jsou vypovédi
respondentl zkreslené dobou, kterd od jejich pfechodu na veganstvi uplynula. Rozhodla
jsem se tedy, ze se ve své diplomové praci budu zabyvat autentickym prozivanim zmény
stravovani U zacinajicich vegant, tedy ze budu zkoumat psychologické aspekty pfechodu na
veganstvi vV dobé, kdy piechod na veganstvi teprve probiha.

V ramci formulace vyzkumného problému jsem piedev§im uvazovala 0 vlivu
specifickych latek a potravin ve stravé nejen na fyzickou, ale pfedev§sim na psychickou
stranku. V tomto ohledu podporovala mou myslenku vypovéd vyse zminéné respondentky,
ktera proZivala zhorSeni spanku a migrény. Strava miZe mit také vyznamny vliv na nalady
a jejich poruchy, a proto jsem chtéla do vyzkumu toto téma zafadit. Mimo to mé zajimalo,
jak respondenti vnimaji své zdroje energie a zda se n¢jak meéni ¢i vyviji. V navaznosti na
pfedvyzkum mé pak zajimalo, zda a popiipad€ jak budou respondenti prozivat chuté na
zivocisné vyrobky a jak s nimi budou bojovat. Dale mé zajima, jak probandi pfti ptechodu
na veganstvi prozivaji zmény vV moznostech socialnich interakci, které byly ¢asto uvadény
respondenty v mé bakalaiské praci.

Za cil vyzkumu jsem stanovila popsat autentické prozivani probandu, kteti v aktualni
dobé¢ podstupuji prechod k veganské strave, a to zejména v oblastech emoc¢niho prozivani,

unavy, socialniho kontaktu a chuti na zivo¢isné vyrobky.
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Na tomto zaklad¢ jsem si polozila 4 vyzkumné otazky:

1. jaké je v prubéhu prvnich 3 mésici prestupu na veganskou stravu emocni naladéni,
objevuji se n¢jaké vykyvy?

2. Pocituje proband v této dobé zmény v oblasti svych zdroju energie, jaky je prabéh?

3. Jak se proband vyrovndva se zménami V moznostech socidlnich interakci
v souvislosti s prechodem k veganské strave?

4. Objevuji se Uprobandi béhem prvnich 3 meésicii zmény stravovani chuté na

zivoc¢isné vyrobky? Jak s témito chutémi bojuji? Jak intenzivné je prozivaji?

Ackoliv jsem si piivodné stanovila tyto vyzkumné otdzky, béhem sbéru dat, ktery
probihal pomoci polostrukturovanych rozhovori, jsem zjistila, ze béhem poslednich dvou
let se vnimani veganstvi diametralné posunulo a s respondentkami jsem oteviela spoustu
novych témat, aspekti aotdzek. Z pohledu respondentek mi tato nova témata pfisla
dualezitéjsi, a z psychologického hlediska zajimavéjsi a jdouci vice do hloubky. Proto jsem
béhem vyzkumu ptistoupila k reformulaci pivodniho cile vyzkumu a vyzkumnych otazek.
Vzhledem k tomu, Ze novych témat se objevilo pomérné mnoho, rozhodla jsem se stanovit
cil a novou vyzkumnou otazku pomérné zesiroka, coz ovSem nechava prostor pro hlubsi
exploraci dané problematiky, zejména z pohledu respondentii.

Cilem vyzkumu je popsat autentické prozivani pfechodu na veganstvi U respondenttl,
kteti v aktualni dob€ na veganstvi prestupuji. Cilem je hloubkova explorace piechodu na
veganstvi a jeho vliv na rizné aspekty zivota piechazejicich vegand.

Nasledné stanovuji vyzkumnou otazku:

jak zacinajici vegani prozivaji pfechod na veganstvi?
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8. Metodologicky ramec vyzkumu

8.1 Typ vyzkumu

V ramci metodologie bude k vyzkumu piistupovano kvalitativné, ato na zakladé¢
povahy vyzkumu. Cilem vyzkumu je popis zkoumané problematiky a jeji hlubsi pochopeni,
coz je typické pravé pro kvalitativni vyzkumné designy. Populace pro vyzkum je velmi

specificka, a budu tedy pracovat s piipadovou studii (Miovsky, 2006).

8.2 Vybérovy soubor

Vyzkum se zabyva autentickym prozivanim zmény stravovani U zacinajicich vegand,
proto tvofi populaci K této vyzkumné studii ti lidé, ktefi v aktualni dobé prestupuji na
veganstvi. Pfechod na veganstvi mize probihat dvojim zptisobem, bud’ jsou z jidelnicku
vyfazeny vSechny ZivociSné vyrobky naraz, nebo je zména postupna a zivo€isné vyrobky
jsou postupné vytazovany jeden po druhém. V aktualni dob¢ tedy znamend, Ze zacinajici
vegan vyradil vSechny zivoc¢isné vyrobky z jidelnicku maximalné€ pted 30 dny, nebo vytadil
teprve nekteré zivoc€isné vyrobky, nékteré jsou V jidelni¢ku jesté ponechany, ale zacinajici
vegan je planuje v budoucnosti téZ vyfadit. Toto ¢asové hledisko je velmi podstatné v ohledu
projeveni zmeén., zvlasté téch, které¢ jsem chtéla zjistovat v pivodni sadé¢ vyzkumnych
otazek. Neni sice pfesné dané, jak dlouho trva, nez se zmény projevi, nebo jak dlouho trvaji,
ovSem piedpokladam, Ze nejmarkantnéjsi zmeény, pokud k néjakym dojde, se projevi praveé
Vv prvnich tfech mésicich a stejné tak se v této dobé mohou ustalit. Vzhledem k tomu, Ze tato
skupina je uz tak velmi specifické a predpokladam, Ze nebude pfili$ velika, ponechala jsem
pro vybér respondenti do souboru pouze toto jediné kritérium.

Pro vybér respondentti jsem vyuzila nepravdépodobnostni metody vybéru, které jsou
dle Miovského (2006) pro kvalitativni studie typické. Miovsky dale uvadi, Ze
u kvalitativnich designii nemusi byt metody vybéru souboru piedem jasné a striktné
stanoveny a mohou se béhem vyzkumu ménit (2006). Ja jsem pro vybeér souboru, na zakladé
zkuSenosti z ptedchoziho vyzkumu, zvolila pfedev§im metodu samovybéru, béhem
vyzkumu jsem vSak vyuzila k vybéru jedné respondentky i vybér zamérny.

Pfipravila jsem si inzeradt, ktery jsem poprvé publikovala viijnu 2017 na
Facebookové skupin€ Vegan Olomouc. Na zakladé tohoto inzeratu jsem ziskala prvni 2
respondentky. V listopadu jsem publikovala inzerat znovu, tentokrat nejen na skupiné Vegan
Olomouc, ale ina dalsi Facebookové skuping, respektive udalosti, S nazvem Vyzva pro
vSechny. Tato udalost probihala od 1. do 30. listopadu a jednalo se 0 mésic, kdy si lidé mohli

vyzkousSet rostlinnou stravu, popiipadé zacit sviyj pfechod na veganstvi. Bohuzel zajem
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0 ucast ve vyzkumu nebyl ptili§ veliky a po publikaci téchto inzeratd se mi ozvaly celkem 3
zajemkyné, ovsem 2 jsem do souboru nemohla zaradit, jelikoz nespliiovaly vybérova
kritéria. Posledni inzerat jsem podavala Vv prosinci, jelikoz s kazdou respondentkou jsem
planovala 3 rozhovory béhem 3 mésicii, aposledni rozhovory bylo tedy mozné zalit
v prosinci, abych data stihla sesbirat a analyzovat. Inzerat jsem vyvésila opét na skupiné
Vegan Olomouc a téz na skupiné Vegan Liberec. Ozvaly se 2 zajemkyné&, ovSem jen jedna
Z nich spliiovala vybérova kritéria. V prosinci jsem téZ oslovila svou znamou a zafadila ji do
vyzkumného souboru. Celkem jsem tedy do souboru ziskala a zaradila 5 respondentek.
Vyzkumny soubor tvofilo celkem 5 zen, pficemz 4 piestupovaly na veganstvi
postupné a V jidelnicku mély jeste¢ zivocisné vyrobky apatd respondentka dodrzovala

bezlepkovou veganskou dietu a vytadila tedy vSechny zivo¢i§né vyrobky naraz.

8.3 Metody tvorby dat

V ramci pavodniho vyzkumného planu jsem jako stéZejni metodu K tvorbé dat
vyuzila polostrukturovany rozhovor. Jak pise Miovsky (2006) polostrukturovany rozhovor
dokaze Vv jisté mife odstranit nevyhody strukturovaného a nestrukturovaného rozhovoru.
Podstatné je vytvoteni zdkladniho schématu otazek, které umozni odpoveédét na vyzkumné
otazky, ponechdva ovSem zarovenl dostatek prostoru pro nachizeni novych témat a pro
pruzné reagovani na podnéty od respondentti. Relativni otevienost tohoto typu rozhovoru
téZ umoziuje navazat S respondentem diveérnéjsi a autentictéjsi vztah, coz se v pozdéjsi fazi
tohoto vyzkumu ukazalo jako klicové.

Vzhledem k tomu, Ze je vyzkum zaméfeny na autenti¢nost prozivani, rozhodla jsem
se vyuzit idal$i dvé podpurné vyzkumné metody, které mély slouzit jako triangulacni
metody, a tak zajistit co nejvétsi objektivitu sebranych dat. Prvni takovou metodou byl 28 —
denni denicek, ve kterém respondenti zaskrtavali na Skale od 1 do 5 rlizné proZivané aspekty.
Jednalo se pfedevsim 0 aspekty, na které se zamétrovaly vyzkumné otdzky, tedy aktudlni
naladu, vykyvy nalad, chuté na Zivo¢isné vyrobky, odolavani chutim a inavu. Tento deni¢ek
m¢él ilustrovat mozné zmény a poptipad¢ jejich vyvoj béhem piechodu na rostlinnou stravu
a jeho vysledky mély byt srovnavany s daty uvedenymi V rozhovoru. Druhou triangula¢ni
metodou byl kratky dotaznik pro zndmého ¢i blizkého respondenta, ktery Vv dotazniku
pomoci slovni skaly popisoval, zda u respondenta pozoruje zmény Vv naladéni, inavé, zda se
U néj objevuyyi chuté a jak jim odolava, zda ma vice ¢i méné energie. Dotaznik dale obsahoval

oteviené otazky tykajici se nazoru tohoto zndmého na veganstvi, ajaké jiné zmény
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u respondenta pozoruje. Tento dotaznik mél slouzit k ovéfeni vypovédi respondenta.
Ukézky obou téchto metod naleznete Vv ptiloze.

Béhem vyzkumu a po reformulaci vyzkumné otazky jsem pak pozmeénila podobu
polostrukturovaného rozhovoru, ackoliv jsem vV ném plvodni témata ponechala. Pozorngji
a podrobnéji jsem se ovSem vénovala tématim jinym. Rozhovory tak byly o néco
otevienéjsi, a predevSim mnohem vice individualni a reaktivni, jelikoz jsem s kazdou
respondentkou otevirala trochu odlisna témata. Musela jsem tedy balancovat, mezi

zachovanim jisté struktury a objektivnosti a rozumnou mirou otevienosti rozhovort.

8.4 Metody zpracovani a analyzy dat

Co se tyce zpracovani dat, veskeré rozhovory byly zaznamenany na audiozafizeni,
¢imz vzniklo celkem 660 minut zaznamu. Jeden rozhovor trval v priméru 47 minut.
Nasledné doslo k ptepsani rozhovort do pisemné podoby, aby bylo mozné provést analyzu
dat. Pfepisem rozhovorti vzniklo asi 100 stran textu, se kterym bylo mozné pracovat.

K analyze dat byla pouzita kombinace metod zakotvené teorie a interpretativni
fenomenologické analyzy. Vyhodou zakotvené teorie je jeji plasticita a zivost, atedy
pomérné Sirokd moznost kreativni prace S daty. Zakotvena teorie je vhodnd zejména pii préci
S novymi ¢i nepiili§ prozkoumanymi vyzkumnymi tématy, kdy je S jeji pomoci mozné tvofit
teorii 0 daném jevu (Miovsky, 2006). Vzhledem k tomu, Zze téma autentického prozivani
prechodu na veganstvi doposud zkoumano nebylo a stézejni vyzkumna otazka byla polozena
pomérné Siroce, je jisté¢ vyuziti zakotvené teorie vhodné. Miovsky (2006) déle uvadi, ze
u zakotvené teorie jsou duleZité nejen spolecné znaky, které tvoifi danou teorii, ale
samoziejmeé i odchylky a odlisnosti od této teorie, nebot’ dava dale prostor pro ovéfovani
vzniklé teorie a zkoumani daného fenoménu.

Interpretativni fenomenologicka analyza (IPA) je nastroj vhodny zejména K popisu
riznych jeva a prozitkti z pohledu respondenta a zabyva se vyznamem, ktery respondent
priklada tomu, co prozivad. IPA nam tak pomaha porozumét prozivani dané¢ho fenoménu
respondentem. Pro tuto metodu jsou také stéZejni interpretace vyzkumnika a jeho znalosti
ohledné daného fenoménu, pficemz vysledek analyzy je vysledkem spoluprace vyzkumnika
a respondenta (Rihagek, Cermak, & Hytych, 2013). Jelikoz je hlavni vyzkumna otézka
polozena velmi oteviené a hlavnim cilem je popsani toho, jak respondenti prozivaji pfechod
na veganstvi, je i tato metoda vhodna Kk analyze dat. Mimo to je metoda vhodna i vzhledem

Kk populaci, na kterou se vyzkum zaméiuje a velikosti a povaze vyzkumného souboru.

46



Po zaznamu a piepisu dat jsem tedy piisla K jejich analyze. Proces zacal proc¢itanim
jednotlivych rozhovort, identifikovani stézejnich témat a vyznamnych situaci a faktord.
Jednalo se tedy o prvni fazi kodovani. Po fazi prvniho kodovani dat jsem piesla K hledani
spolecnych témat, faktort a procesii. U kazdé respondentky jsem nejprve vytvorila diagram,
zaznamenavajici vyznamna témata, ktera jsem identifikovala pfi kdédovani. Vzhledem
k mnozstvi vyzkumného materialu to bylo nezbytné. Dosahla jsem tak lepsi piehlednosti
a vyrazné redukce dat. Kdyz jsem méla jednotlivé diagramy piipravené, zac¢ala jsem Vv nich
barevné odliSovat znaky spole¢né a vyznamné znaky individualni. Na zaklad¢é toho jsem
posléze vytvorila diagram spolecny vSem respondentkdm, kde byly vSechny podstatné
procesy a spole¢na témata znazornény. Z diagramu jsem pak odvodila souvislosti a vztahy
mezi vyznamnymi tématy a procesy a poté jsem piistoupila k sepisovani vysledkd. Tento
proces odpovida spiSe metod¢ zakotvené teorie, ale samoziejmée se obé metody Vv procesu
analyzy prolinaly. Nasledné jsem se pak zaméfila na odlisnosti, rozdily a vice jsem se
zabyvala jednotlivymi vyznamy, které respondentky pfikladaji jednotlivym faktorim
a vyznamum. Z tohoto hlediska byla vyraznéj$i metoda interpretativni fenomenologické
analyzy. Postupovala jsem respondentku po respondentce a provedla druhé kodovani dat, ve
kterém jsem se vice zaméfila na vyznamy, vztahy, spolecné procesy vV ramci daného piipadu.

Vysledky této analyzy jsem pak ve vysledcich popisovala u kazdé respondentky zv1ast.

8.5 Etické problémy a jejich reSeni

Co se tyce feSeni etické stranky vyzkumu, jako prvni krok jsem V inzeratech
informovala potencidlni respondenty 0 pribéhu vyzkumu. V inzeratu bylo uvedeno, Ze se
jedna o vyzkum autentického prozivani pfechodu na veganstvi a ze se mohou piihlasit ti,
ktefi nejdéle pred 30 dny vytadili veskeré Zivocisné vyrobky, nebo ti, ktefi je teprve vytazuji.
Dale byli informovani 0 tom, ze vyzkum se sklada ze 3 rozhovort, které probéhnou béhem
3 mésicu, dale dostanou k vyplnéni 28 — denni dotaznik a téz dotaznik pro znamého.

V ramci prvniho kontaktu jsem pak respondenty informovala 0 tom, Ze data, ktera
mi poskytnou, budou anonymni a budou vyuzita pouze pro ucely diplomové prace. VSech
respondentl jsem se téZ zeptala, zda si mohu nase rozhovory nahrat na audiozatizeni. Jejich
souhlas s poskytnutim dat, a jejich vyuzitim pro ucely diplomové prace, jsem Si spolu
s rozhovorem nahrala na audionahravku. Byli téZ informovani 0 moznosti z vyzkumu
kdykoliv odstoupit a sva data z vyzkumu a analyzy stahnout.

Po reformulaci vyzkumné otazky a predpokladané zmeéné podoby analyzy dat jsem

se srespondentkami téZ bavila 0 tom, Ze bych data, kterd mi poskytly, rada zpracovala
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formou pfib¢hu, ktery by vSak nadale zistal anonymni, a zda jim to nevadi. VSechny
respondentky souhlasily.

Jedna z respondentek byla mladsi 18 let, proto jsem pro tuto respondentku pfipravila
informovany souhlas pro zakonného zastupce. O pribé¢hu vyzkumu, jeho ucelu, anonymni
povaze a moznostech ohledné jak poskytnuti, tak stazeni dat byla tedy informovana jak
respondentka sama, tak jeji rodice.

Vzhledem k tomu, Ze jsem se vSemi respondentkami navazala kontakt pomoci chatu
na Facebooku, nepovazovala jsem za nutné jim sdélovat svou emailovou adresu, nebot’ mé
Vv piipadé potieby vzdy mohou kontaktovat pravé na Facebookovém chatu, a to i po skonéeni

vyzkumu.
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9. Medailonky respondenti
9.1 Mari

Mari se rozhodla pro zménu stravovani, konkrétné pro veganstvi, jelikoz ho vnima
jako zdravy zivotni styl a téz kvtli své roztrousené skleréze. Nekteii jeji znami, ktefi maji
téz roztrouSenou skler6zu, doporucovali veganstvi, protoze jim Sjejich onemocnénim
pomohlo. Pro Mari bylo béhem ptechodu na veganstvi, a stale je, dilezité zjistovat si co
nejvice informaci, jejich kritické hodnoceni a popiipadé jejich ovéfovani. Mari jiz od
zacatku rozliSuje mezi veganstvim a rostlinnou stravou, kdy veganstvi podle ni zahrnuje
I filozofii, zpisob Zivota a mysleni, zatimco rostlinna strava tyto aspekty nezahrnuje. Mari
nevyznava dalsi aspekty veganstvi, a proto svou situaci vnima tak, Ze je na rostlinné strave.
Mari chtéla na rostlinnou stravu pfejit uz diive, ale v té ot€hotnéla a rozhodla se proto zménu
stravovani odlozit. Mari nebyla na tento styl stravovani zvykla, ¢etla, ze v téhotenstvi neni
Cisté rostlinnd strava vhodnd a méla strach, aby tim neublizila sobé nebo svému ditéti.
S ptechodem na rostlinnou stravu tedy pockala na obdobi, kdy uz nebude dité kojit. Mari
nejprve zacala vyfazovat mlééné vyrobky. Vytazovani zivoéisnych potravin u ni probihalo
postupné, vV dob¢é naseho prvniho setkani v fijnu 2017 jiz vyradila témét vSechny zivocisné
vyrobky, jen jednou mésicné si dala maso nebo vajicko, aby ptirozené doplnila vitamin B12.
Mari nechtéla brat zddné dopliky stravy, kvili svym 1éklim na roztrousenou sklerézu. Mari
nemiva chuté na zivociSné vyrobky, pouze pfiblizné v dob¢, kdy by si méla dat maso, tedy
jednou za mésic, ma pravé na maso chut’. Mari chtéla vytadit zbytek zivocisnych vyrobkil,
které¢ nyni jeSté¢ konzumuje, po Vénocich, nebo on nového roku a pfejit kompletné na
rostlinnou stravu. Zajima ji, jak to na ni bude pisobit a pfedevsim, zda to bude mit vliv na
jeji onemocnéni. OvSem jak by méla zména stravovani na jeji zdravotni stav vypadat si
nedokaze predstavit, jelikoz nema zadné viditelné ptiznaky. Pro Mari je nejdulezitéjsi jeji
zdravi, které nestavi nad hodnoty napftiklad etické, které se s veganstvim poji. Pfiznava, ze
se nemusi vegansky stravovat uz napotfad, Uni zdlezi na zdravotnim stavu a dalSich
okolnostech v zivoté. Mari zatim diky vytazeni nékterych Zivocisnych vyrobka zhubla, ale
vliv ma i to, Ze chodi cvi¢it. Mari nepocituje zmény Vv kvalité spanku, které by spojovala se
zménou stravovani. Jako pozitivni zménu ale udava to, Ze je méné nadmutd, lépe se ji
rostlinna strava travi, neciti se po ni t€zka, ma lepsi zazivani a plet. Vice ji chutnd, umi si
jidlo vice uzit a neodbyva se, vecer nemiva takovy hlad jako diive a ani nemé chuté. Mari
0 sobg, tvrdi, ze neni piilis eticka, ackoliv ji vadi styl, jakym je se zvifaty zachdzeno, bere to

jako soucast pokroku a vyvoje spole¢nosti. Mari ma pii svém rozhodnuti ptejit na rostlinnou
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stravu podporu u své rodiny. Pokud jsou né&jaké rodinné oslavy, pfijde ji neslusné odmitat
jidlo, které je tam pfipravené, v tomto piipadé si da i néjaky zivocisny vyrobek. Kdyz jdou
do restaurace, da si porci masa, ale jen pokud jesté v daném mésici maso neméla. Kdyz Mari
Vv této dobé sni néjaky zivocisny produkt, citi se vice plnd, nadmuta a hif se ji dana potravina
travi, naopak po rostlinné stravé zadné takové negativni pocity nema a dokonce uvadi, ze
ma vice energie. Mari v lednu vyfadila i zbytek zivo¢isnych vyrobka a zménu hodnotila jako
hroznou, protoze V tomto obdobi byla ona i jeji dcera a manzel nemocni, a tak byla hodn¢
unavena, nechtélo se ji varit, ani nemeéla chut’ nebo pfilis hlad. Po vytazeni vSech zivocisnych
vyrobkl méla ob¢as chut’ na syr, ale jinak chuté na zivo¢isné vyrobky nema. U Mari se po
vyfazeni zbytku zivociSnych vyrobkd zménil ndzor na souvislost mezi roztrouSenou
skler6zou a rostlinnou stravou. Jiz ptili$ nevéti, ze by strava mohla jeji nemoc vylécit, nebo
néjak vyznamné pomoci, ale bere stravu jako jeden z pozitivnich faktort. Rostlinné strava
je podle ni zdrava, chce ji mit jako soucast svého zdravého zivotniho stylu. Rostlinna strava
pomaha Mari udrzet se v kondici ataké udrzovat zivotni klid a pohodu, coz pak muze
ovliviiovat vyskyt atak Roztrousené skler6zy. Mari udava, Ze se U ni ataky objevily v t€Zkém
nebo stresujicim zivotnim obdobi a rostlinna strava ji pomaha k udrzeni pohody. Mari sice
vytadila zbytek zivocisnych vyrobkd, ale uvadi, ze si nemysli, ze by si nikdy nic zivoc¢isného
nedala, naptiklad pry neodola dortu na oslavé, nebo letni grilované rybé. Jsou to ale véci,
které jsou jen jednou za rok, nebo vyjimecné a pokud se jeji strava bude dominantné¢ zakladat
na rostlinnych potravinach, pak to pro ni znamena dlouhodob¢ udrZitelny a zdravy zivotni
styl, coz je nyni jejim cilem. Aktualné jiz také na rozdil od predchozich rozhovort uvadi, ze
by si tento styl stravovani a Zivotni styl chtéla udrzet dozivotné. Mari nyni jako hlavni diivod
K pfijeti rostlinné stravy uvadi to, Ze chtéla zhubnout. Nechtéla drzet dietu, chtéla se naucit
jist jinak, pfedevsim zdravé a tak, aby si zdravy styl stravovani udrzela dlouhodob¢. Podle
Mari by si rostlinnou stravu mél zkusit kazdy. Zaroven si mysli, ze K rostlinnému stravovani

je tteba dospét a neni to vyzivovy styl vhodny tplné pro kazdého.

9.2 Tere

Tere je jiz dva roky vegetariankou. Jeji cesta zacala veganskou vyzvou, ovSem zména
byla tak rychld, Ze u ni nedokazala ztlistat Gipln€, a proto se stala vegetariankou. Tere se ke
zmeéné stravovani rozhodla na zéklad€ zdravotnich problému. Tere trapily potize se
zazivanim, 1€kaf ani po alergologickém vySetteni nepfisel na plivod jejich zdravotnich potizi,
a proto se Tere pustila do vlastniho vyzkumu. Z mnoZzstvi informaci ji vyplynulo, Ze jeji

zdravotni potize muzou byt zpisobeny konzumaci zivoc¢isnych vyrobku, a proto se je
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rozhodla vytadit. Maso vytadila z jidelnicku jako prvni, kromé zdravotnich diivodt zde hrala
roli inechut ksyrovému masu. Béhem té doby se ke zdravotni strance dodrZovani
vegetarianstvi pfidala i stranka eticka. Oba tyto faktory jsou nyni vyznamné jako duvody
k podstoupeni druhé veganské vyzvy a K vylouceni vSech ostatnich zivoéiSnych vyrobki
z jidelnic¢ku. K témto vyznamnym faktorim se ptidaly i dalsi, které ale nebyly stézejni pro
zménu stravovani, ajsou jimi stranka ekologickd a ekonomicka. Pro Tere je nyni
nejmarkantnéj$i pravé po jejich konzumaci. Na zakladé piedchozi zkuSenosti S prvni
veganskou vyzvou je podle Tere nejlepsi a téz nejptirozenéjsi podstupovat piechod na
veganstvi postupné. Tere jiz vyfadila maso a zbytek zivoc¢isnych vyrobka planuje vytadit
Vv listopadu 2017 béhem vyzvy. Po vyfazeni masa nejprve chvili trvalo, nez si télo na zménu
zvyklo, po urcité dobé se ale po zdravotni strance Tere citila lip. KdyZ béhem prvni vyzvy
vyradila vSe zivocisného pivodu, pocitovala nesnesitelné chuté, predevsim na sladké
a uvadi, Ze nez aby se trapila, rad¢ji zlstala jen U vyfazeni masa. Nyni je vSak na zménu
psychicky pfipravena a vi, co mize cekat. Tere si nehlida pfijem zivin, ale ma 0 dané
problematice informace a nad tim, co ji, pfemysli. Kazdy den zatazuje do jidelni¢ku zdroje
bilkovin a hodn¢ zeleniny, nepocituje deficit né¢jaké latky. Co se tyce otazky, jak prechod
na vegetarianstvi vnimalo jeji okoli, Tere uvadi, ze ackoliv to jeji roding trvalo trochu déle,
nakonec jeji rozhodnuti pfijala a snazi se ji podporovat. Jeji kamaradi a znadmi jeji ptechod
na vegetarianstvi téz ptijali, ackoliv m¢la ze zacatku Tere tendenci je poucovat 0 skodlivosti
a neeticnosti konzumace masa. Nyni uz Tere ostatni nepoucuje a délaji se ze vzniklé situace
legraci. Obecné Tere nema pocit, ze by ji vegetarianstvi néjak omezovalo V socialnim
kontaktu s ostatnimi. Vegetarianstvi Tere pfineslo zlepSeni zdravotniho stavu a pocit, ze
nezpusobuje tolik utrpeni, pfipada si diky tomu lip. KdyZ si pfedtim dala maso, tak m¢la
vycitky a nyni uvadi, ze mé cisté svédomi a jako dal$i pozitivum uvadi moznost kontaktu
a interakce s podobn¢ smyslejicimi. V listopadu Tere vytadila zbytek zivocisnych vyrobka,
ale béhem tohoto mésice uvadi, ze nékolikrat ,,ujela® a podlehla bud’ chuti nebo okolnostem.
Prvni podlehnuti se tykalo nezkonzumovanych ZivociSnych vyrobk, které nechtéla vyhodit.
Podruhé byla v kavarné bez nabidky veganského obcerstveni a dale po dlouhé brigade, kdy
nemeéla jinou moznost, si koupila vegetarianské jidlo, které obsahovalo syr. VSechny ptipady
konzumace zivocisnych vyrobkil vnima jako osobni selhani a proziva pocity viny a Spatnou
naladu. Tere uvadi vyrazné chuté na mlé¢né vyrobky, ptfedevsim na syr. Tere v tomto obdobi
neproziva n&jaké zmény nalad ani spanku, které by spojovala se zménou stravovani.

Rostlinnou stravu ale hodnoti jako leh¢i na zazivani a jeji zazivaci potize ustoupily. Své
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roding explicitné nesdélila, ze nyni prechazi na veganstvi, doma jisté zmény ve stravovani
prezentuje jako snahu stravovat se zdravéji. Jeji okoli pifijima jeji zménu jako oc¢ekavanou,
vzhledem k tomu, Ze byla vegetarianka. Ani nyni si pfijem zivin nehlida, ji spiSe intuitivné.
I béhem posledniho rozhovoru, tedy druhy mésic po vyfazeni zivociSnych vyrobkt, Tere
uvadi vyrazné chuté, predevSim na sladké a na syr, kterym nékolikrat podlehla. Poté opét
nasledovaly pocity viny, selhani a litosti. Tere uvadi, Ze chut’ na maso nema uz velmi dlouho,
jednak kvili dlouhé dob€, po kterou maso nekonzumuje, za druhé kvili odporu, které vici
masu ma. Tere také uvadi, ze si nékdy koupi pe€ivo, které mize obsahovat nékteré zivocisné
slozky, ale skute¢nost, ze si takovy produkt koupila si uvédomi az po zaplaceni. Podle Tere
ma ale nadale rostlinna strava pozitivni vliv na jeji zazivaci potize, kdyz podlehla chutim na
mlécné vyrobky, bylo ji tézko a trvalo potom dlouho, nez se jeji télo vratilo zpét do zdravého
stavu. Na druhou stranu po vyfazeni vSech ZivociSnych vyrobki je regenerace téla rychlejsi
nez pied jejich vyrazenim. Tere uvadi, ze se ji béhem tohoto mésice znechutila vajicka,
nevoni ji a nelibi se ji jejich slizkost, ptfitom vajicka piedtim konzumovala a neméla po nich
zdravotni potiZze. Ani nyni Tere neuvadi zmény Vv kvalité spanku nebo vykyvy néalad. U Tere
se zménilo vnimani sebe sama i svého okoli, ma pocit, ze déla néco, S ¢im vnitiné souhlasi
a co povazuje za spravné. Jidlo pro ni ziskalo jiny vyznam a umoziuje ji zapojovat se do
jisté komunity a prozivat sounalezitost s touto komunitou. Tim padem se pro ni stravovani
V podobé veganstvi posunulo vySe na Zebficku hodnot. O jidle nyni vice pfemysli
a veganstvi ji téZ otevielo nova témata a obzory. Pro Tere je naptiklad dalezité pouZzivani
kosmetiky netestované na zvifatech. Veganstvi podle ni obecné umoznuje lidem véEtsi
otevienost atoleranci a sama u sebe vidi, ze se diky ni stava oteviengjsi a tolerantngjsi

napiiklad jeji rodina. Podle Tere je veganstvi mozné oznacit i za jistou formu konicku.

9.3 Ali

Ali by rada pfeSla na veganstvi, Vvidedlnim ptfipadé¢ raw veganstvi. Stale jesté
konzumuje Zivoci$né vyrobky. Prakticky uplné vytadila tmavé maso, n€kdy si da bilé maso
a kdyz jeji déti nedoji né&jaky zivocisny vyrobek, pak ho po nich doji. Ali se k veganstvi
dostala pfes svou kamaradku, kterd se stravuje vegansky. U této kamaradky ochutnala
nékterd veganska jidla, kterd ji velmi zachutnala, a proto se rozhodla pfejit na veganstvi. Ali
uvadi, ze nemiva chuté na zivocisné vyrobky, kromé cokolady, nebo obcas bilého masa.
Kdyz byla dité, méla Ali doma maso a dalsi zivocisSné vyrobky velmi Casto a uz se ji to
prejedlo. Zjistila také, Ze pfedevsim mlécné vyrobky zahlenuji a hiif se ji pak dycha.

Rostlinna strava je podle ni leh¢i, dodava ji vic energie a nezahletiuje. Ali uvadi, Ze manzel
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jiV jejim rozhodnuti podporuje, ale spi$ souhlasem s tim, aby se stravovala tak jak chce, sdm
ale zivoCisné vyrobky Kkupuje a konzumuje. Jeji rodi¢e nejsou pfili§ chapavi, moc ji
nepodporuji a jeji zajem 0 veganstvi berou jako jakysi vystielek, ktery ji brzy piejde.
Nejvétsi podporou pro Ali je pravdépodobné jeji tchyné, ktera se stravuje
vegetariansky, chape ji, a dokonce s ni sdili i n¢jaké recepty a tipy. Ali uvadi, ze chutim na
zivoCisné vyrobky se ji dafi odolavat jak kdy, 1épe se ji ale odolava, kdyz se zivocisné
vyrobky nekupuji a nejsou doma, coz ovsem mnohdy neni mozné, protoze jeji manzel
a star$i dcera maji maso a dalsi Zivoc¢isné vyrobky velmi radi. Ali jiz slySela o etickych
I zdravotnich aspektech veganstvi, neméla ale zatim pfili§ ¢asu se témito aspekty vice
zabyvat. Zajima ji ale ekologicky dopad zivo¢isné vyroby a ekologie obecné. Proto je pro ni
naptiklad pfijatelnéjsi dojidat Zivo¢isné vyrobky po détech, nez je vyhodit, i kdyz ji chutoveé
nejsou blizké a maji i n€které negativni ucinky na jeji zdravi. Ali by rada, aby se i jeji déti
stravovaly co nejvice rostlinnou stravou, ale star§i dcera K zivo¢iSnym vyrobkum tihne
amladsi se zatim koji. Ali nepocituje zmény V kvalité spanku, které by souvisely
S pfechodem na rostlinnou stravu, ale uvadi, ze ma obecné vykyvy nalad a kdyz si da
¢okoladu, nalada se ji zlepsi. Ali po prvnim rozhovoru uvadi, Ze piechod na veganstvi je
z détstvi. Ali ma vyrazné chuté na sladké, se kterymi tézko bojuje. Po konzumaci sladkého
ma chvili dobry pocit, ten se ale posléze pieklapi spi$ v hlubsi smutek, depresi a nervozitu.
Ali uvadi, ze ma i vykyvy nalad, snazi se byt vnimava ke svému télu, ale nevi jak na to a je
zmatena. Pak ma Spatnou naladu, protoze se ji to nedati. Ve druhém rozhovoru Ali uvadi, ze
si obcas né&jaky zivocisny vyrobek da, ale ne ¢asto. Chuté na zivo¢isné vyrobky nema, zacala
jist vic zeleniny a uvadi, Ze nedokéaze zit jako diiv a vice premysli. Ma vice energie na
pfemysleni. Ali uvadi, Ze si od minulého rozhovoru hledala n&jaké dalsi informace, rada by
je prevedla do praxe, ale zda se ji to t€Zké. Rada by pfesla uplné na veganstvi a pozd&ji na
raw veganstvi, ale nema aktudlné ptiznivé podminky doma a mysli si, Ze je pted ni dlouha
cesta. Co se tyce dalsich aspektd veganstvi, velmi ji zajima ekologie a napiiklad hnuti zero-
waste a bezobalové nakupy. Snazi se aplikovat urcité ekologické tipy a kroky do svého
zivota. Ali by byla rada, kdyby se jeji déti stravovaly také vegansky a rada by toho dosahla
formou uceni ptikladem, nehodld své déti nutit, ale doufa Ze je nauci jistym stravovacim
navykim. Chce, aby jeji déti 0 jidle a dopadech spotieby premyslely, a to jak ze zdravotniho,
tak i naptiklad ekologického hlediska. V ramci tfetiho rozhovoru Ali uvadi, ze jejimu
manzelovi doktor doporucil bez-bilkovinovou dietu, coz znamena vyfazeni masa a CO

nejvetsi omezeni konzumace dalSich zivociSnych vyrobkt a lusténin. Ali stale konzumuje
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zivoCi$né vyrobky, z nichz nejvétsi chuté ma na syry, ale snazi se zZivocisSné vyrobky co
nejvice omezit. Ali se zacala vice zajimat 0 zdravotni stranku veganstvi, koupila si vitamin
B12 v tabletach, protoze podle riznych pfiznakt zjistila, Ze ho méa dlouhodobé nedostatek.
Obcas doplnuje i hoi¢ik, vitamin D a Zelezo. Pfi shromazd’ovani informaci se dozvédéla, ze
dosud d¢lala ve stravovani mnoho chyb. Zacala se také zajimat 0 psychosomatiku, kterd ji
v predchozim zavéru jen utvrdila. Ali nevnima zmény ve spanku, ale nalady se ji zdaji vice
ustalené. Vyznam stravovani se U Ali posouva vyse na zZebticku hodnot, dfive brala jidlo
jako prostiedek Kk zasyceni, nyni vnima jeho spojitost se zdravim. Ali uvadi, Ze je pro ni
jako tak stoji utrpeni a dals$i faktory. Kdyby ho tedy vyhodila, bylo by to jesté horsi. Aktualné
ale z zivocisnych vyrobkt kupuje uz jen mléko pro deeru, obcas jogurt nebo ¢okoladu. Ali
jiz diive zminovala, Ze nerada vaii a ze i kdyz ji Zivo¢i§né potraviny nechutnaji a nechce je
konzumovat, kdyz manzel uvafii jidlo obsahujici tyto potraviny, pak ho sni. Ptala jsem se
tedy, zda ji motivace chut'ovou preferenci piijde slabsi nez u jinych, naptiklad etickych nebo
zdravotnich divodu, fekla ze ano. Uvedla ale také, ze U ni obecné nebyva motivace pfilis
silnd, a ze jeji cesta K veganstvi tak bude pravdépodobné mnohem del$i, nez pivodné

océekavala.

9.4 Tesi

Tesi je mezi ostatnimi respondentkami vyjimecna Vv tom ohledu, ze je to jedina
respondentka, ktera pfi pfijeti do vyzkumného souboru jiz prosla fazi ptechodu na veganstvi,
konkrétné byla vegankou jiz 3 mésice. Tesi jsem do vyzkumného souboru vybrala metodou
zdmerného vybéru, a to proto, Ze jeji pfechod na veganstvi byl stale jeSté poméerné Cerstvy
a zaroven proto, Ze nechtéla nadale zlstat pouze na rostlinné stravé. Myslim, Ze je pomérné
dulezité prozkoumat i faktory, které vedou lidi ke vzdani pfechodu na veganstvi,
popiipad¢€ opusténi tohoto stylu stravovani.

Tesi se jiz od détstvi potyka s ekzémem. Uvadi, ze se jiz od détstvi stravovala velmi
nezdrave. Asi rok pied pfechodem na veganstvi se snaZila ptejit na zdravé;si styl stravovani,
vyfadila mlééné vyrobky a sladkosti, ale méla chuté a slabou vili, tudiZ chutim pfiblizné po
tydnu vzdy podlehla anemohla tak dosdhnout Zadnych vysledki ohledné zlepSeni
zdravotniho stavu. Pred pfiblizné 4 mésici se ji ovSem ekzém zhor$il arozsifil tak, Ze
prakticky nebyla schopné fungovat v bézném zivoté. Jeji doktorka ji predepsala kortikoidy
formou injekci a Tesi poznala, Ze v té dobé byla Vv nejhorSim mozném stadiu. Kortikoidy

odmitla a chtéla najit jiné feSeni svého problému. Jeji pfitel nasel knizku, kterou napsala
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pani, co se vylécila z lupénky pomoci rostlinné stravy. Tesi tedy nejdiive podstoupila
12denni detox, poté méla po dobu jednoho mésice nasledovat ocistna bezlepkova veganska
dieta. Tesiin zdravotni stav vSak byl tak vazny a jeji télo tak zanesené, Ze jeji oCista trvala
témet 3 mésice. Behem prvniho se jeji stav jest€¢ zhorSil, coz je ale u detoxikacnich
a ocistnych procedur bézné a Tesi na to diky knize byla pfipravena, jinak by pry tento stav
nevydrzela adietu vzdala. Postupné se ale jeji zdravotni stav zacal zlepSovat, ekzém
ustupovat a po dvou mesicich na této dieté tak chtéla zlstat U veganstvi napotad. Po tfech
mésicich ale postupné zacala ménit ndzor, jeji zdravotni stav se sice stale zlepSoval, citila,
ze se jeji télo Cisti, ale pfisly jiné faktory. Jednim z nich byl pfijem vitaminu B12, ktery rad¢ji
chtéla zaradit v jeho pfirozeném zdroji, a nikoliv ve formé tablet, dale zjisténi, ze se kvili
veganstvi zacind uzavirat vici jinym ndzortim, ma tendenci se povySovat nad lidmi, ktefi se
vegansky nestravuji a diky dalS$im informacim, které spolu s pfitelem nachazeli. Béhem této
doby Tesi také vyrazné zhubla, protoze jeji dieta byla opravdu velmi striktni a omezena
anejspise 1 kvili tomu pfisla 0 svij menstruacni cyklus, ato asi na 3 mésice. Tesi tedy
potfebovala n¢jakou zménu, na zéklad€ jiz zminéné knizky, zacala tedy postupné do
jidelni¢ku znovu zatazovat rizné potraviny a sledovala reakci na svém téle. V dobé prvniho
rozhovoru Tesi do svého jidelniCku zatazovala kufeci maso, pochazejici z lokalnich farem,
kde jsou zvirata krmena ptirozenou stravou. V dob¢ naseho prvniho setkani véd¢la, ze jeji
télo Spatné€ reaguje na ofechy a rybi maso. Tesi uvadi, ze kdyby mohla, zvolila by pomalejsi
a postupngjsi styl prechodu na veganstvi a piijeti dal§ich zmén ve stravovani, ov§em jeji
zavazny zdravotni stav ji prakticky nedovolil pozvolnéjsi postup. Cilem Tesi do budoucna
je sestaveni si vlastni diety na miru svému télu a svym pottebam. Pro Tesi bylo celé toto
obdobi velmi naro¢né jak fyzicky, tak predevS§im psychicky a Tesi také uvadi spoustu
promén psychologického razu. Diky celému procesu se U Tesi zménil Zebticek hodnot
a priority v zivoté. Tesi sice neuvadi, Ze by prozivala n&jaké zmény ve kvalité¢ spanku
zpusobené rostlinnou stravu, ale udava v této souvislosti vykyvy nélad, ato zejména
V obdobi tésné po vyfazeni velkého mnoZzstvi potravin. Uvadi naptiklad, Ze méla veliké chuté
na sladké, na maso a méla tendence vratit se ke starému stylu stravovani. Méla az abstinen¢ni
ptiznaky, co se tyce cukru, a i kdyz byly vykyvy nalad zptisobené i zdravotnim stavem, Tesi
jako vyznamny vliv uvadi pravé stravu. Pro Tesi byl jeji zdravotni stav tak silnym
motivatorem, ze dokazala tuto naro¢nou fyzickou a psychickou zménu vydrzet, uvadi ale, Ze

bez zdravotnich potizi by na této restriktivni dieté nevydrzela.
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9.5 Magi

Magi ptesla nejprve na vegetarianstvi. Jeji piibéh zacind problémy S anorexii, které
si ovSem sama uvédomila a byla schopna svéfit se své mamince afict si 0 pomoc. Magi
0 vegetarianstvi a veganstvi uvazovala uz pied svou anorexii, protoze ji rostlinna strava
pripadala zdrav¢jsi. Uvadi, ze se béhem anorexie néjakou dobu vegansky stravovala. Kromé
zdravotnich ptinosi se uz v té dob¢ zacala zajimat i 0 etické aspekty veganstvi. Spolecné se
svou maminkou vyhledala odbornou I€kaiskou pomoc. Doktorka ji ovSem doporucila zvysit
piijem stravy anebyla ochotna piistoupit na kompromis ohledné¢ rostlinného stravovani,
které bylo pro Magi dtlezité nejen kvuli presvédceni 0 tom, Ze je rostlinna strava zdravejsi,
ale i kvuli etické strance. Magi proto se svou matkou vyhledala jinou doktorku. Ta jiz byla
ochotnéjsi v ur€itych ohledem Magi ustoupit. Vzhledem Kk Magiiné nizké vaze ji nejprve
doporudila piejit na vegetarianstvi. Magi na tento kompromis piistoupila a po dobu asi 9
mesicl se stravovala vegetaridnsky. Kdyz se Magiin zdravotni stav zlepsil, rozhodla se piejit
na veganstvi. V dobé naSeho prvniho rozhovoru prakticky nekonzumovala zivocisné
vyrobky, pouze pokud $li napiiklad s rodi¢i do restaurace, kde nebyla veganska nabidka.
Magi uvadi, Ze vzhledem ke svym problémiim S anorexii nechtéla rodi¢lim psychicky
pfitézovat tim, Ze by si V restauraci nic nedala, nebo byla pfili§ vybiravd. Magiiny rodice
ptijali jeji volbu stravovat se vegansky, ackoliv jejimu tatinkovi to trvalo trochu déle nez
mamince, kterd situaci vnimala tak, ze vegetarianstvi a veganstvi zachranilo Magi zdravi.
Magi béhem této doby V souvislosti se stravou nepocitovala Zadné vykyvy nalad nebo
zmény V kvalit¢ spanku. Piijem kalorii azivin si Magi nehlida, pfiznava, ze vzhledem
k anorexii by to nebyl nejlepsi napad. O vyzivé si vSak zjistovala informace a ma prehled
0 tom, jaké Ziviny a piiblizné v jakém mnozstvi by méla ptijimat. Magi si velice zaklada na
tom, aby pfijimala co nejvice tzv. Cistou stravu neboli co nejméné zpracovanou a dba také
na Setrné a zdravé zpusoby ptipravy jidla. Magi uvadi, ze nyni ji ptiblizné 5 porci denné a je
schopna jist pomérné veliké porce, které ji zasyti, ma po nich energii a neciti se tézka. Béhem
naSe druhého rozhovoru uz Magi zcela vyradila ZivociSné vyrobky. Kromé zdravotni stranky
je pro Magi dilezita i stranka eticka. Magi zmifiuje, Ze ji veganstvi otevielo v nékterych
ohledech oc¢i, zaroven ziistdva velmi tolerantni vic¢i ostatnim lidem, ktefi se nestravuji
vegansky, jako naptiklad jeji rodice. Magi se snazi naslouchat potiebam svého téla, rozeznat
to, jestli ma chut€, protoze si jeji télo zada néjaké Ziviny, nebo jestli je to prosté jen chut’.
Ani po uplném vyfazeni ZivociSnych vyrobkli Magi neuvadi vykyvy nalad nebo zmény
v kvalit¢ spanku, které by souvisely se stravovanim. Pro Magi je strava a veganstvi
dalezitym faktorem V jejim Zivoté, uz jen pro to, ze ji veganstvi zachranilo, jak sama
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zminuje. Dokaze vice vnimat potieby svého téla a to, jak strava na jeji télo i psychiku ptisobi.
Podle Magi strava ovliviiuje cely nas zivot a lidé by se méli vice zabyvat tim, co jejich télo
potfebuje ajak se stravuji. Magi uvadi, Ze zatim nemulze fict, ze by pro ni veganstvi
predstavovalo Zivotni filozofii, ale postupem ¢asu a S pfivalem informaci se k tomu
ptiblizuje. Jako jedno z pozitiv veganstvi vnima to, ze ji otevielo o¢i a zménilo pohled na
svét, aze mize snist vice kvalitniho jidla. Na druhou stranu podle ni nese veganstvi
negativum v tom, ze musi Celit nazorim a nepochopeni ostatnich. Aby se s nimi nemusela
konfrontovat, v jistém ohledu se uzavira do sebe a 0 tom, jak se stravuje pfed lidmi moc
nemluvi. Nemtize ted’ také tak Casto chodit do restauraci. Magi bé¢hem celého piechodu
nepocitovala chuté na zadné zivocisné vyrobky a nebylo pro ni nijak naro¢né je z jidelnicku

vyfadit.
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10. Vysledky

K analyze dat byla vyuzita kombinace metod zakotvené teorie a interpretativni
fenomenologické analyzy. Jejich spojenim vznikly vysledky, které jsem se rozhodla rozdélit
do dvou podkapitol. V jedné budu prezentovat spolecné znaky procesu zmény stravovani a
v druhé kapitole naopak individudlni procesy a vyznamy této zmény u jednotlivych

respondentek.

10. 1 Vysledky — spole¢né znaky

Prvnim vyznamnym zjisténim je V zdsad¢ rozdil mezi rostlinnou stravou
a veganstvim. Rostlinna strava je vyfazeni zivo¢isnych vyrobku z jidelni¢ku, k ¢emuz muze
dojit z riznych divodu. Jednotlivé duvody, popiipadé aspekty, ke kterym se tadi zdravi,
etika, ekologie a chutové preference se nespojuji v jednotnou filozofii, styl pitemysleni a
nahlizeni na svét. Zaroven vsak jedinec, ktery je na rostlinné stravé muze tyto aspekty
vnimat, zjistovat si 0 nich informace a brat je jako jisté mozné faktory, které pomahaji tento
styl stravovani udrzet. Zato veganstvi jako takové zahrnuje rostlinnou stravu jako jeden
z vice aspekti. Dal§imi aspekty jsou aspekt eticky, ktery byva vétsinou divodem K piechodu
na veganstvi, poptipadé dalsim velmi vyznamnym faktorem v zivotnim stylu jedince. Muize
se projevovat kromé stravy i nepouzivanim vyrobku z kiize nebo kosmetiky testované na
zvitatech. Dalsi aspekt je ekologicky, ktery pfedstavuje dopady Zivocisné vyroby na Zivotni
prostfedi. Dal$im vyznamnym faktorem jsou zdravotni benefity konzumace ¢isté rostlinné
strany. Vegani obvykle vnimaji vice vyse zminénych aspekti, které se vzajemné propojuji
v zivotni filozofii. V dnes$ni dobé se zalina pomérné rozliSovat pravé mezi rostlinnou
stravou jako specifickym zplisobem stravovani a veganstvim jako Zivotnim stylem ¢i
filozofii, jak doklada vypovéd’ této respondentky ,,4le vitbec bych nerekla Ze je clovek jako
vegan, ale Ze ji veganskou stravu* adale ,,Ano, protoze mné prijde Ze to veganstvi je,
obsazeno vV tom slové | zpusob Zivota, vedomi zivota, mysleni. Takze mi prijde Ze spousta lidi
dneska rekne, Ze jsou vegani, pritom ani nemaji to smysleni, neresi uplné celou tu stranku
toho smysleni, treba i politiku a nabozenstvi a tohle®. Nékteré respondentky ovSem nad
timto rozdilem ¢i rozdélenim nepfemyslely, naptiklad tato respondentka ,,Pred pdr dnami
na mna vykukol ¢lanok Ze veganstvo nie je len 0 strave, ale aj nenosit vyrobky z koze, viny,
nepodporovat’ cirkusy, nepouzivat testovanu kozmetiku. Takze v tom bude ten rozdiel, ale
sama od seba som na to neprisla‘“. Nékteré respondentky, ackoliv nevyznavaji veganskou
filozofii, mluvi 0 svém stravovani jako 0 veganstvi. Nékteré respondentky 0 tomto rozdilu

védi avnimaji ho ajiné ne, piesto je tento rozdil jeden z vyznamnych faktord teorie
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0 pfechodu na rostlinnou stravu/veganstvi. Rozdil je dan tim, zda dana osoba vyznava
veganskou filozofii, ktera propojuje etickou, ekologickou a zdravotni stranku nebo zda tyto
faktory vnima mimo ramec této filozofie. Nepftili§ jasné ovSem zlistava, co stoji za tim, zda
si jedinec pfechazejici na veganstvi/rostlinnou stravu vyse popsané aspekty spoji v urcitou
filozofii nebo ne. Jistou roli dle mého pozorovani miize mit zdvaznost zdravotnich problémt,
jsou-li pfitomny, dale napiiklad emocni inteligence, potazmo schopnost a mira prozivani
soucitu ¢i empatie se zvifaty Vramci etickych diivodid. Nemalou c¢ast jist¢ bude hrat
| prostiedi, ve kterém se dany jedinec nachazi, protoze pokud bude mit pfistup K né&jaké
komunité veganti, miize byt pravdépodobné, Ze se pod jejich vlivem spiSe zacne vice zabyvat
veganskou filozofii a postupné ji ptejimat jakou soucast svého nahlizeni na svét. Vzhledem
K tomu, ze se dnes mnozstvi informaci §ifi a lidské interakce se odehravaji na socialnich
sitich, je tento zplsob piejimani veganské filozofie 0 néco typictéjsi pro mladsi generace.

V mém souboru respondentek byl nejcastéjsim motivem K pfechodu na rostlinnou
stravu/veganstvi zdravotni stav. VétSina respondentek se potykala S vice ¢i méné vaznymi
zdravotnimi problémy. Vétsinou se K pfechodu na rostlinnou stravu/veganstvi rozhodly na
zaklad¢ téchto zdravotnich problémil a riznych informaci ¢i zkuSenosti, které je ptivedly
K nazoru, ze rostlinna strava jim s jejich zdravotnim problémem dokaze pomoci.
Respondentky uvadély naptiklad ,,Rozhodla jsem se proto, ze mi to prijde jako zdravy Zivotni
styl, a hlavné kvuli Roztrousené skleréze. Mam par pratel, kteri maji RS a jsou vegani uz
treba 3-4 roky a pomohlo jim to* nebo ,,jd jsem si kviili riiznym zdravotnim potizim zacala
sledovat stravovani svoje, a tak jsem se do toho tak néjak dostala. Chtéla jsem to zkusit, jestli
se mi udéla lip a udélalo*.

Vétsina respondentek ma povédomi i 0 dalSich faktorech a snazi se 0 nich zjist'ovat
rizné informace, naptiklad ,,snazim se si porad rozsirovat obzor | co se etické stranky nebo
ideologie/filozofie tyce.” Nebo ,,jd jsem teda se pokousela si 0 tom najit co nejvic, cetla jsem
riiznou literaturu, ale Ze jsem si zjistovala informace-jak bych méla kombinovat jidlo. Jak
postupovat, co to obnasi. Respondentky se divaji na dokumenty, ¢tou rtzné ¢lanky,
vyhledavaji literarni zdroje nebo i zkusenosti jinych veganti. Kromé zdravotnich problému
je velmi vyznamna i stranka eticka, ktera u respondentek, kter¢ ji vnimaji jako dulezitou,
zpusobi to, ze se vnimaji jako veganky a za¢nou pfijimat veganstvi jako Zivotni styl
a filozofii. Cim vice informaci si respondentky 0 veganstvi, rostlinné stravé, zdravi, etice
a ekologii zjist'uji, tim vice pak 0 danych faktorech a problematice jako celku premysli,
uvadi, ze jim veganstvi/rostlinna strava otevira nové obzory a témata, naptiklad ,,u toho

veganstvi je to takové zdrave, lehké ta strava a otevirda c¢loveku nové obzory*, ,,Nicméné jsem
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se 0 to ze zacatku zajimala cisté 7 té stranky, ze mi to pripadalo zdravéjsi, ale ¢im vic jsem
se tim zabyvala, tim vic se mi celd ta véc zacala dostavat pod kiizi a kdyz jsem se zacala na
svet divat skutecnyma ocima, a zacala vnimat to, jak trpi zvirata kvuli nécemu, co vilastne
nepotiebujeme, zménilo mi to hodné pohled na véc. “ nebo ,, otevies mysl pro urcitej smysl
premyslent a ja nejsem tak na takovy ty spiritudlni véci, ale jakoze tim se ti tak jako otevira
novy okynko premejsleni mi prijde a ze je ten clovek takovej otevienejsi“. Téz diky tomu
stoupa vyznam téchto faktorti, zplisobu stravovani a veganstvi, nékdy do takové miry, ze
muze dojit K jeho zafazeni nebo postupu Vv Zeb¥#i¢ku hodnot, coz dokladaji nasledujici
vypovéedi ,,Strava podle mé neni jen tim, co nas zasyti. Ovliviuje cely nds zivot a Zivotni
funkce®, ,.,tak se mi prevratily uplné hodnoty, jako celkove® v dalsi vypovédi jsem se ptala,
jakou ma strava roli Vv zivoté respondentky a jeji odpovéd’ znéla ,,0brovskou, obrovskou,
tohle moje téma number one V Zivoté, pordad 010 Se zajimdm a ¢tu’ nebo ,,mné pravé se
strasné libi, ze kdyz prave fakt jedu podle toho jak chci, Ze fakt jako nejim nic Zivocisnyho,
tak se mi libi zapojovani do ty komunity, nevim jak bych to popsala, ne primo komunity, jako
néjakou soundlezitost s néjakym Zivotnim stylem , filozofii urcity skupinky lidi se kterou se
ztotoZnuju a K tomu jakoze patri Ktomu izZe se to zaradilo do téch hodnot*. Mnozstvi
informaci ov§em neni jedinou pfi¢inou toho, Ze strava a veganstvi ziskavaji U zacinajicich
vegani nebo lidi prechéazejicich na rostlinnou stravu vétsi vyznam. K tomu pfispiva
i zlepSovani zdravotniho stavu po vylouceni Zivoéisnych vyrobku, at uz jde 0 zlepSeni
zdravotnich problémd, zlepSeni traveni, lehci stravitelnost stravy a nepfitomnost Unavy ¢i
nadymani po jidle. Mnohé respondentky uvadéji, ze strava ovliviiuje cely nas Zivot, nas
fyzicky 1 psychicky stav, zplisob pfemysleni, chovani, socialni vazby auz jen to zvySuje
vyznam stravy, nebo ho posouva na Zebticku hodnot, kdyz se méni zptlisob stravovani. U
nékterych respondentek mé veganstvi/rostlinna strava opravdu velmi vysoky vyznam. U
respondentek, které mély zavazné zdravotni problémy, ma rostlinné strava az hodnotu 1éku
nebo oném mluvi jako 0 zachrané zivota, napiiklad ,protoze mé viastné veganstvi
zachranilo od té anorexie®, ,,mé se veganstvi hodné libi a vérim Ze dokdze uzdravit strasné
moc nemoci alidé Si ani neuvédomuji kolik Zivot to muzZe zachranit”. Pro jednu
respondentku, kterd vyznava etické aspekty veganstvi, ma veganstvi vyznam podobny
naboZenstvi, jako néco, diky ¢emu proziva soundlezitost S uritou skupinou a zptisobem
smysleni.

Velmi zajimavym a dulezitym tématem, které se b&hem rozhovorl otevielo, je
vnimani téla. Tato zména U respondentek obvykle probchla na zdkladé zdravotnich

problémt, kter¢ vnimaly na svém téle. At uz se jednalo 0 ekzém, ktery je viditelny na kizi,
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bolestivy a omezujici rizné aktivity, anorexil, projevujici se nizkou hmotnosti, inavou
a nedostatkem energie pro rizné denni aktivity, nebo vyraznymi zazivacimi potizemi, které
se mohou projevovat napiiklad nadymanim nebo bolestmi bficha, a téz omezuji jisté denni
aktivity. V ur¢itém stadiu téchto zdravotnich problému dosly respondentky K zavéru, Ze je
tieba je fesit, k ¢emuz respondentky zvolily rostlinnou stravu. A obvykle v navaznosti na
tyto dvé skutecnosti si respondentky zacaly vice v§imat vlastniho téla, symptomy si postupné
zaCaly vykladat jako signaly, komunikaci téla s jejich mysli. PokousSely se vice naslouchat
télu a jeho potifebam, velmi ¢asto v rozhovorech pouzivaly slovni spojeni jako ,,vim Ze tomu
telu davam to, co potrebuje®, ,kdyz by to teélo nemélo dostatek téch Zivin, tak by mi to dalo
vedet”, ,,Protoze si to télo zada®, ,télo dava najevo®, nebo ,,Ale zatim prosté jsou ty chute
a myslim si, Ze je to tim, Ze to télo nema ten, ten vitamin nékde jinde. . Diky rostlinné stravé
a zdravotnim problémlim tedy byly schopny vice naslouchat svému télu a jeho potiebam.
Nekteré si v tomto ohledu nasly ¢i vybudovaly ke svému télu jiny vztah, jak dokazuji
napiiklad tyto vypovédi ,,ja jsem jako V zivoté necitila ze bych byla télo, ale ted’ tou stravou,
co do sebe davam, a to télo mi to vraci tim, Ze se mnou ted’ tak jako komunikuje, Ze jsme jako
takovi kamarddi konecné; jsem télo, ted uz jsem télo“. DvE respondentky pak zmifuji
I zajem 0 psychosomatiku, z nichz jedna klade diraz na praci s psychikou jako soucast
komplexniho procesu 1écby svych zdravotnich problémut. Neékteré respondentky se diky
zméng ve vnimani téla, navazani vztahu s nim a diky komunikaci mezi télem a dusi zacaly
stravovat vice intuitivné. Dalsi podobou zmény vnimani téla je pak dle slov respondentek
lep$i rozeznavani chuti, napiiklad ,,Urcité jsem se naucila vic poslouchat svoje télo, ale
zaroven se zamyslet nad tim, jestli ty chuté na sladké nebo dortik jsou opravdu to, co moje
telo potiebuje nebo si radsi dam kvalitni jidlo avim Ze budu najezend*. V rémci vySe
zminéné intuice, komunikace s télem, identifikace jeho potieb a téZ ocisty, kterou rostlinna
strava v prvnich tydnech poskytuje, dokazi respondentky 1épe rozlisit, zda maji chuté na
urcité potraviny proto, Ze maji deficit né¢jaké latky, nebo jeji zvySenou potiebu, naptiklad na
zakladée vyssi télesné €1 mentalni aktivity, nebo zda se jednd 0 hru mysli, kdy za chuti stoji
nuda, zvyk, néjaké emocné vypjaté situace, zkratka kdy se nejedna o deficit ¢i zvySenou
potiebu néjaké latky.

Co se tyce chuti, je to jedno ztémat, na které¢ jsem se cilené¢ respondentek
vV rozhovorech ptala. Zajimalo m¢, zda béhem piechodu na veganstvi/rostlinnou stravu
néjaké chuté, zejména na zivocisné vyrobky, prozivaji a jak s nimi bojuji. Ukazalo se, ze
vétSina respondentek béhem piechodu na veganstvi proziva ruzné chuté. Nejcastéji se

jednalo o chuté na sladké, z nich ¢asto na ¢okoladu. V tomto piipadé respondentky ¢asto
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chutim podlehnou, daji se ovsem zvladnout i bez konzumace zivoc¢isnych vyrobki. Nekteré
respondentky ovSem i pfes moznost rostlinné varianty podlehnou chutim na sladké v ramci
které konzumuji i produkty obsahujici Zivocisné vyrobku. V tomto piipadé mi ptijde
zajimavy proces, kdy respondentka ma rada sladké pecivo a byla zvykla si ho v pekafstvich
nebo supermarketech kupovat. Kdyz dostane chut na sladké, probiha néco jako automaticka
reakce, v ramci zvyku si koupi né&jaké sladké pecivo a ¢asto az po zaplaceni ji dojde, Ze dany
vyrobek muze obsahovat néjaké zivocisné slozky, konkrétné ,.to jsem zjistila, Ze U téch
sladkosti nejvic bojuju s takovou tou pohodlnosti, ale to jsem méla asi vidycky, | predtim, zZe
najednou impulz potiebuju néeco sladkyho a tamhle je koblizek, to potrebuju a vsechno jde
stranou a jd si to treba uvedomim az U Kasy, ze je mi tak uplné asi vypne to premejsleni, a ze
kdyz néco chci tak to musim mit hned* Je tedy vidét, ze stravovaci navyky a nakupni zvyky
maji pomérn¢ velky vliv anékdy mohou zcela piekryt naSe védoma rozhodnuti.
Respondentky déle velmi ¢asto uvadely chuté na syr, jako ,,obcas bych si dala néjakej syr,
do néceho nebo na néco nebo ,nehordzné, fakt nehordzné velkou chut na syr nékteré
respondentky pak uvadély chut’ na maso, naptiklad ,,Takze chuti jsou @ maso a vajicko jim.*.
Proces odolavani chutim je pak dle mych zjisténi zavisly na zavaznosti zdravotnich
problémii, vlastni vili a prostiedi, ve kterém se dand osoba nachazi. Z rozhovort
vyplynulo, Ze pokud jsou zdravotni problémy subjektivné velmi vazné a obtézujici, pak jsou
tak silnym motivem, Ze osoba chutim prakticky vzdy odola, napiiklad ,,nakonec jsem
odolala, protoze jsem méla tu velkou motivaci Vtom, Ze jsem byla nemocnad*. Pokud
zdravotni problémy nejsou subjektivné vnimany jako extrémné zavazné, pak hraje kli¢ovou
roli spiSe vile a prostfedi. Respondentkdm se hife odolava chutim, pokud jejich okoli
neakceptuje jejich rozhodnuti byt vegankami/stravovat se rostlinnou stravou. Pokud se také
sejde vetsi spolecnost, obzvlaste pii svatcich, oslavach nebo obdobich spojenych s néjakymi
jidelnimi tradicemi, pak je pro respondentky téz t&€zsi odolat. Svou roli hraje i to, zda jsou
lakadla v jejich blizkosti pfistupna, ¢i ne. Pokud napiiklad respondentka doma nema
zivo¢iSné vyrobky, pak chuti odold. Je-li ovSem n¢&jaky zivociSny vyrobek V jeji
bezprostiedni blizkosti dostupny, pak chuti odolava hiife. Nékteré respondentky uvedly, ze
chutim neodolaji ¢isté proto, Ze maji v dany moment slabou vili, naptiklad ,,Akordt se bojim
toho zvladani téch chuti, protoze ja jsem takova, Ze si jako neumim odrikavat, zZe kdyz mam
na néco chut, tak télo mi rikd Ze na to mam asi chut’ a ze si to mam dat a takhle si to jako
odivodnuju’ nebo ,,U mina motivacia celkovo nie je moc silna®. Pouze jedna respondentka
udava, ze chut’ na zivo€iSné vyrobky nema vibec. Dal$im zajimavym faktorem ohledné

tématu chuti je zména chut'ovych preferenci. Nékteré respondentky uvadéji, ze po urcité
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dobé jim rostlinna strava zacala vice chutnat, maji vice chuté na zdravé nebo pouze rostlinné
potraviny, tieba ,,0 té chuti na sladké, tak ted, | kdyz ji mam porad, tak mam chut na ty
zdravé veci*.

Vétsina respondentek neproziva zmény V kvalité spanku, které by spojovaly se
zménou svych stravovacich navyka. Vyskytuji se ovsem nekdy v souvislosti se stresovymi
udalostmi ¢i obdobimi.

Nekteré respondentky ovSem uvadéji zmény ¢i vykyvy nalad, které spojuji
s rostlinnou stravou jako ,,wwkyvy ndlad jsem na sobé pozorovala taky, ale to bylo asi tim jak
Jjsem zacinala S tou novou stravou , tak jsem meéla porad chut na to sladké, na tu cokoladu,
ten cukr, vlastné chtéla jsem to maso a méla jsem porad takové tendence vrtit se K tomu
starému zpusobu stravovani, méla jsem abstak vlastné moc, protoze to bylo tak radikdlné
zmeénéné, zleva zprava a vykyvy ndlad teda jo | tim zdravotnim stavem hodné podminéné, ale
veganstvim urcité*, nebo ,,vwkyvy ndlad, no to hodné si myslim ze hodné vymizelo posledni
dobou, co tak jako sleduju, zZe tim Ze jako by vic zdravéjsi a vic jsem zamérena cisté na tu
veganskou stravu, tak si pripadam jako lip, Ze nejsem tak jako nevyspala nebo otrdvend
Z néceho a mam tu energii, jako nejsem kazdej den jak slunicko, ale nejsem ani nijak
protivna nebo tak®. Zajimavé jsou pak dalsi vypovédi, tykajici se riznych emoci a pocitu,
které nasedaji na proces zméeny stravovani, ackoliv nejsou ziejmée vyvolany ¢isté plisobenim
jednotlivych latek ve straveé. Nékteré respondentky naptiklad uvadéji, ze diky rostlinné
stravé/veganstvi maji lepsi pocit ze sebe, protoze délaji néco, s ¢im vnitiné souhlasi a co je
v souladu s jejich nazory a piesvédéenimi 0 svété, napiiklad ,,vim, Ze nezpiisobuju tolik
utrpeni, ze mi to pripada polehcujici pro mé, a Ze si pripadam mnohem lip “, ,, ted’ uz mam
ty vycitky minimalni, Ze mi to svédomi prosté ulehcilo*. DuleZité je také kladné proZivani
zlepSeni zdravotniho stavu, které je pfimo napojeno na zménu stravovani, coz nékteré
respondentky reflektuji. Diky lehkosti rostlinné stravy respondentky ¢asto uvadéji i to, ze
maji vice energie na rizné ¢innosti i na premysleni, napiiklad ,,vlastné mas energii | na dalsi
veci aciti se dobie, lehce, ,,Rostlinnad je takova lehka, mdam vic energie. \V souvislosti
s rostlinnou stravou a veganstvim se ale mohou pojit i pocity a proZitky negativni. Jde
napiiklad o vycitky, pocit smutku, deprese, selhani a litosti pti neodolani chuti, pfi¢emz tyto
pocity jsou nejvyraznéjsi, kdyz respondentka pozije néjaky zivo¢isny vyrobek a jsou pro ni
vyznamné etické dtvody, naptiklad ,,kdyz pak lituju toho, zZe jsem snédla to co jsem snédla,
kdyz to bude néco zZivocisnyho treba, tak pak existuje, je takova chvilka, kdy si pripadam, ze
selhavam*, ,, kdyz udélam néco co takhle nechci, Ze ja to vnitiné nechci, tak mé to pak strasné

mrzi a lituju toho*. Negativni pocity se objevily i u respondentky, ktera doposud pozorovala
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zlepSovani zdravotniho stavu, aackoliv jedla velmi zdravé, tento pokrok se zastavil
arespondentka nemohla pfijit na to, proc. Objevovaly se uni pak pocity deprese az
zoufalstvi. Stejna respondentka pak udava negativni pocity pifed samotnym pfechodem na
rostlinnou stravu, kdy hledala né&jaké konkrétni feSeni svého zdravotniho problému skrz
stravu a nedokazala jej najit. Byla zmatena z mnozstvi vyzivovych sméri a doporuéeni
a béhem celého procesu zmény stravovani je vlastné Vv nejistoté, zda Cini spravné, jak
doklada vypovéd’ ,,to pro mé bylo zdrojem az depresivnich pocitii, to Ze je téch sméri tolik,
a kdyz jsem byla tak nemocna a ja jsem potrebovala jedno néjaké reseni, které mi pomiize;
jsem se nelepsila a nevédéla jsem, ceho se mam chyti a moznd, Ze informaci je pravé ze az
moc. “.

Vétsina respondentek si také aktualné nehlida prijem Zzivin a kalorii a nékteré to
nedélaly ani v zacatcich, na druhou stranu maji vétsinou pomérné dobfte nastudovano, jak by
se jejich strava méla skladat, ze kterych zékladnich zivin a vétSinou se také snazi tyto
zakladni stravovaci doporuceni dodrzovat. Pro respondentky je Casto méfeni zivin bud’
néjakym zpisobem omezujici, zabirajici ¢as nebo demotivujici. Ve vypovédich se
respondentky vyjadiuji nasledné ,.tak takhle jako ze makrozZiviny a takhle to si nehlidam, to
Si prosté co si to télo zada to mu dam, jim castéji mam myslim zhruba tak 5 jidel denné, ale
Jjd jsem se na tohle nikdy nechtéla poutat, jakoze na néjaky kalorie a takhle, protoze vim, zZe
by to se mnou, ze by mi to pak hrozné srotovalo v hlavé, ale snazim se hlidat abych méla
bilkoviny a rizné vitaminy, jakoze B12 doplnuju a takhle®, dalsi respondentka zminuje ,,ted’
ani ne, ale mam na internetu ten Cronometr a tam jsem si néjakou dobu zadavala*“ nebo
»myslim, Ze tam uz problém nemam ze tam uz jsem to vychytala, ale jako nevim presny
hodnoty, ale vim Ze to to to ma vysoky hodnoty bilkovin a zZe prosté kdyz to zaradim do toho
Jjidelnicku, tak je to vV pohode*. N&které si ale pii pocitu néjakého nedostatku pifijem Zivin
hlidaji, jako napftiklad ,,4ni jsem nezaznamendvala, ja jsem si psala do téch Kalorickych
Tabulek, ze nemam moc bilkovin, spi§ mam hodné ty sacharidy, ale ne moc bilkovin, proto
jsem ani nehubla, ani se ta postava neformovala, takze si to musim zase zacit néjak psat*.

Zajimavym fenoménem, 0 kterém se nékteré respondentky zminuyji, je dle jejich slov
tzv. vegan ego. Respondentky popisuji, Ze v zacatcich pfechodu zacaly mit pocit, Ze délaji
néco vice pro planetu a zvifata, nebo néco Iépe neZ ostatni, bézné se stravujici lidé, jako
napiiklad ,,myslela jsem si, Ze V JSem V tom stravovani, V té vyzivé lepsi nez nekdo jiny, Ze oni
Jsou proste horsi, ze oni viibec nevi 0 téch dopadech, Ze se nezajimaji, ja jsem proste ta co
Si 0 fom cte, co to zije @ méla jsem prosteé takovou tendenci se nadrazovat nad ty ne-vegany*.

Rostla v nich tendence bud’ tyto lidi poucovat 0 disledcich konzumace Zivoc¢isnych vyrobk,
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at’ uz z hlediska zdravotniho, ¢i etického, naptiklad ,treba kamaradi a spolubydlici tady
vV Olomouci ty jako ty museli trpét ze zacatku takovy ty moje narazky na né, ze jsem jim rikala
Ze tohle to je blby a co tim zpusobujou®. Jedna respondentka uvadi, ze méla toto obdobi
v dobé ptfechodu na veganstvi, ale po néjaké dob¢ ji tento fenomén presel. Dalsi
respondentka zmifluje, Ze si postupné zacala uvédomovat tuto uzavienost az extrémismus
nejen u sebe, ale zacala ji pozorovat U mnoha dal$ich vegant, at’ uz v realném zivotg, tak |
u riznych veganti na socialnich sitich. Popisuje, ze takovi vegani byvaji casto velmi uzavieni
vUci jinym, zejména nesouhlasnym ndzortim, jsou ve svych nazorech extrémni a byvaji Casto
velmi kriticti az uto¢ni vici lidem konzumujicim zivo¢isné vyrobky, naptiklad ,,jsem tak
trochu zpozorovala, ze vegani jsou docela hodné radikalni, Ze c¢asto oproti jinym skupinam,
treba Vv té vyzive, Ze si nenechaji vymluvit své pravdy a Ze nejsou otevieni a to mé na tom asi
nejvic mrzelo a to byl jeden z diivodii, proc jsem U toho nechtéla ziistat naporad, protoze mé
dési ta neotevienost, ten extrémismus vyloZené a to jsem pozorovala nejen na internetu, ale
I Uokoli“. Uzavienost a extrémismus respondentku vylekal do té miry, Ze to byl jeden
z ditvodu pro nepokracovani v €isté rostlinném stravovani. Diky této zkuSenosti je ted’ vice
oteviena vici nazorim jinych lidi a tolerantni K jejich zpuisobu Zivota.

Respondentky se pomérné shodovaly V ndzoru, ze by si rostlinnou stravu aspoil na
néjaky cas mél zkusit kazdy, at’ uz kvili ocisté¢ organizmu, moznosti objevit nové chuté
nebo zatadit do jidelni¢ku vice zeleniny a zdravéjSich potravin, jak naptiklad dokladaji tyto
vypoveédi ,,mné se veganstvi celkové hodné libi a urcité bych ho, aspon docasné, doporucila
kazdému, aspon na ten mésic myslim, Ze uz po tom mésici je clovék schopen vidét obrovské
vwhody pro své zdravi, Ze se aspon vycisti* nebo ,,pro mé je to takhle super, myslim si, ze by
si to kazdy mél vyzkouset* . Zaroven je ale vétSina z nich toho nazoru, Ze rostlinné strava
neni pro kazdého, je to pomérne velka zména a k prechodu ¢isté na rostlinné stravovani by
si mél kazdy dojit sdm svou cestu, naptiklad ,,ale nemyslim si, zZe je to pro kazdyho jo, protoze
si myslim, Ze ¢lovek si to musi vyzkousSet a prijit si na to jo*. Témét vSechny respondentky
prechazely na rostlinnou stravu pestupnym vyiazovanim rostlinnych vyrobkti a zména se
pohybovala v ramci mésicu.

Vétsina respondentek dale uvadi, Ze kolem sebe maji chapajici prostiedi a v jejich
rozhodnuti je jejich nejblizsi obvykle podporuji, naptiklad ,,No tFeba ze zacatku to bylo
takovy zvldstni, zZe jako U rodicii to trvalo dyl nez si na to zvykli* ,, postupem casu mi rodice
sami koupili tofu“ jedna respondentka uvadi, ze jeji rodi¢e neberou jeji rozhodnuti pfilis
vazné ,,Manzel mé podporuje, ze konecné se nenudim doma, ze mé bavi vymyslet. A rodice,

my, kdyz K nim dojedem, tak porad maji maso, mi reknou at’ si dam suchou ryzi, ti mé moc
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nepodporuji no* a ohledné prostiedi, které¢ ji obklopuje dale uvadi ,,na to je asi treba klid
Vrodiné, to moc neni ted*. VétSina zrespondentek pak nema pocit, ze by je
veganstvi/rostlinné stravovani né¢jak vyrazn¢ omezovalo V socialnich kontaktech, nebo Ze
by bylo problematické najit restauraci nebo kavarnu s veganskou nabidkou.

Problematika autentického prozivani pfechodu na rostlinnou stravu/veganstvi je tedy
pomérné Siroka a zahrnuje mnoho faktorti a spoleénych znakli. Z mého pohledu jsou
nejvyznamnéjSimi procesy, které se U respondentek béhem prechodu odehravaji, zména ve
vnimani vlastniho téla a zvySovani nebo zména vyznamu stravovani. Druhym vyznamnym
tématem je pak zvySovani vyznamu jidla, stravovani, potazmo veganstvi pro respondentky
a zatrazeni na zebticek hodnot. K procesu zvySovani vyznamu se pak ¢asto vaze zjisStovani
riznych informaci a zmény ve zdravotnim stavu, které jsou zptisobeny zménou stravovani.
Ackoliv je v procesu ptechodu na veganstvi/rostlinnou stravu mnoho spole¢nych znakii
a témat, kazda respondentka byla jina a proces pfechodu na rostlinnou stravu/veganstvi byl
U kazdé respondentky individudlni. Kazda respondentka méla sviij ptibeh, pfisuzovala rizné

vyznamy riznym udalostem, a tém bych se rada vénovala v nasledujici kapitole.

10.2 Vysledky — individualni

Pro zachovéani jisté struktury budu popisovat piibéhy jednotlivych respondentek
v poradi, Vjakém jsem pfedstavovala jejich strucné medailonky. Aby nedochézelo
k duplicitnimu prezentovani dat a zbyte¢nému natahovani prace, budu z ptibéhi vybirat
pouze takové situace, aspekty a vyznamy, které jsou bud’ zcela individualni, nebo ty, které
sice v predchazejicim textu nastinény byly, ale pro respondentku maji sviij zvlastni vyznam.

10.2.1 Mari

Mari b&hem svého piechodu na rostlinnou stravu piikladd vysoky vyznam
bezpecnosti svého jednani. K tomu, aby pro ni, apotazmo pro jeji dceru, byla zména
stravovani bezpecna, dba Mari na zjisStovani co nejvice informaci, at’ uz z riznych psanych
zdroji, nebo prostrednictvim zkuSenosti svych zndmych. Mari zmifluje zji§tovani informaci
a zkuSenosti pomé&rné Casto, ,,jd jsem teda se pokousela si 0 tom najit co nejvic, cetla jsem
riiznou literaturu, ale Ze jsem si zjistovala informace-jak bych méla kombinovat jidlo. Jak
postupovat, co to obnadsi‘. Pro Mari je mnozstvi informaci dilezité ziejmé ze dvou davodi,
za prvé byla jednim z divodu k pfechodu na veganstvi u Mari roztrousena skler6za, ptic¢emz
0 mozném vlivu rostlinného stravovani se dozvédéla prostiednictvim znamych, ktefi téz
maji toto onemocnéni. V rdmci této informace se tedy zfejmeé snazila ziskat dalsi, aby mohla

kriticky zhodnotit vyznamnost a pravdivost informaci. Druhym divodem je to, ze Mari
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v dobé prvniho pokusu 0 piechod na rostlinné stravovani oté¢hotnéla. Mari dlouho otéhotnét
nemohla a ziejm¢ proto pro ni bylo dulezité, aby védéla, co déla, chovala se zodpovédné
avuaci svému ditéti bezpecné. Mari uvadi ,,pak jsem otéhotnéla aja jsem teda dlouho
nemohla otéhotnet, tak jak jsem otéhotnéla, tak jsem rekla Ze tu rostlinnou stravu teda ne,
prerusila jSem to, protoze jsem Cetla Ze V tehotenstvi neni dobré goji pouzivat, sojové mléko
neni dobré pit jo, ale t0 jsou zase takové studie, nékdo rikal, jinym se to zase nepotvrdilo,
ale hlavné ja jsem na to nebyla zvykla, tak jsem rikala nebudu to vesit, budu jist tak jak jsem
Jjedla normdlné.” v jiném rozhovoru pak zminuje ,,pak jsem byla tehotnd a nebyla jsem na
to zvykla, na tohle a bala jsem se abych néco nepodcenila, aby se nenarodila driv, nebo néco
nebo aby nebylo moc maly, protoze kamosce se prave narodil kluk ktery meél dvé kila, narodil
se V terminu teda, ale viitbec nemél bricho*. Z toho Uryvku je patrné, jaky vyznam pro Mari
maji informace a téz bezpecnost a jistota ohledné toho, jak jedna. V této dobé¢ jesté nebyla
na rostlinnou stravu zvykla, a dle informaci, které ziskala, ani nebylo rostlinné stravovani
v dobé¢ téhotenstvi vhodné, coz evidentné pro Mari ptredstavovalo riziko, které nehodlala
podstoupit, a tak sviij pfechod na rostlinnou stravu pterusila. Vyznam informaci je pomérné
dobfe patrny i V pasazi, kdy Mari doporucuje ,,No, takze ja si myslim, ze kdyby chtél nékdo
prejit na to veganstvi, tak by se mél spojit S nekym kdo uz je veganem dyl a zeptat se kde
chodi nakupovat, co, jestli ma dopliky, jaky a proc, taky chlapi budou jist jinak nez Zensky,
tak treba U Zen, jak je to S menstruaci. “ V této pasazi je i vidét, ze Mari mysli pomérné ze
Siroka na riizné aspekty a stranky, které s sebou veganstvi/rostlinna strava nese, a které jsou
dilezité jak pro hladky prubéh dennich aktivit, tak ize zdravotniho hlediska, naopak
naptiklad nezminuje stranky etické ¢i ekologické. Z toho lze usuzovat, ze pro Mari nemaji
ptilis velkou véhu. Dalsi dtlezitou strankou pro Mari je to, aby byla schopna béhem dne
,fungovat® to znamena, aby se mohla pfedevsim postarat 0 dceru naptiklad i v dobg, kdy ji
kvili 1ékiim na roztrousenou skler6zu neni dobfe, ale i vV bézné dny, kdy chodi na brigady
nebo sportovat. I tato strdnka ma svou ndvaznost na bezpecnost a dostate¢nou informovanost
ohledné& procesu ptfechodu na rostlinnou stravu. Mari napiiklad v dobé naSeho prvniho
rozhovoru nebrala suplementy, jak sama uvadi ,,4 ted’ funguju tak, Ze neberu zadny dopliky
stravy nebo vitaminy, protoze ja 1tak mam hodné praski, takze mé uz bych to asi
nespolykala. A pak mam problémy po téch svych, ja mam teda injekcné, a mam po nich
problémy, zZe mam treba Zaludecni problémy, takzZe po nich zvracim a ono by mi to, ja bych
musela, nevim, jak bych to pak méla korigovat* jeji zdravi a bezpecnost jSouU pro ni dillezité,
aproto ipfes to, ze chce prejit na rostlinnou stravu, konzumuje zivocisné vyrobky,

pfedevS$im maso, aby doplnila pottebny vitamin B12 ,,7im pddem se jednou za mésic ted’
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dopuju néjakym masem*. Mari také ohledné fungovani zdiraziiuje to, Ze nechce n¢jakou
dietu, Ze chee zivotni styl, zpisob stravovani, na kterém by mohla fungovat, jak uvadi v této
vypoveédi ,,jd chci prosté normalné jist ale jist proste tak, aby to bylo normalni, ja uz tak chci
fungovat porad‘. Pro Mari nejsou kromé zdravi dilezité zadné dalsi aspekty vztahujici se
bézné K veganstvi nebo rostlinné straveé, coz ji pomérné vyrazné odliSuje od ostatnich
nejsem, ja mam tieba kozenej kabdat a vitbec mi to nevadi* v tomto ohledu vnima zivocisnou
vyrobu jako soucast vyvoje zapadni spole¢nosti a pokroku, pii¢emz K pfechodu na
rostlinnou stravu a jejimu udrzeni ma tim padem pouze motivaci zdravotni, Mari pak uvadi
wak Fikam ja na to nabtham od prazdnin tak ted’ jsem nabéhla, uvidim jak dlouho to vydrzi
samostatné, myslim si, Ze ne jak jsem si rikala s tim dortem, protoze nemdm tak silnou tu viili
a mé tam nedrzi ty eticky divody jo*. Jak jsem jiz popisovala vySe, Mari vnima rostlinnou
stravu jako soucéast zdravého zivotniho stylu. U Mari se vSak b&éhem nasich rozhovord
pomérné vyrazné vyvinul nazor na souvislost mezi rostlinnou stravou a roztrousenou
skler6zou. Béhem prvniho rozhovoru uvadéla ,,Rozhodla jsem se proto, Ze mi to prijde jako
zdravy Zivotni styl, a hlavné kviili RS. Mam par pratel, kteri maji RS a jsou vegani uz tieba
3-4 roky a pomohlo jim to“ ,, ta teorie té RS je, Ze je zpusobena parazity V téle, které se do
tela dostanou 2 zivocisnych vyrobkii. A tim Ze je nebudu jist, a jesté musim projit ocistou,
ktera je pomoci pripravkii, kapicek, ultrazvukovad lécba nebo néco na ty bdzi, tak se z téla
vylouci ti paraziti zatimco V poslednim rozhovoru uz uvadi ,jd jsem méla problémy mezi
svatkama s tou RSkou a nebylo mi dobre, viastné, takze si nemyslim, Ze by to mélo néjakej
pozitivni viiv, ale zase nemiizu vict Ze negativni‘‘ a dale ,,to se uvidi, jestli to bude mit néjakej
vliv na to, ale myslim si Ze ne, protoze jsem presvédcend, Ze jidlo ti nevyléci nervovou
soustavu jako takhle. Strava ti miize vylécit néjaky kozni onemocnéni, padani vlasii jo, riist
nehtii, takovy ty véci, ktery jsou ovlivnitelny ijasnée vnéjskem, ale vnitrek, Ze bych se
uzdravila, to spis ne*. Mari tedy pomérn€ zménila nazor, ovS§em nedokazu pftili§ odhalit, co
jeji zménu V nazoru natolik pozménilo. Pravdépodobné se mi zda, ze Mari si opét zjist'ovala
dalsi informace a kriticky vyhodnotila veskeré ziskané informace, vlastni i zprostfedkované
zkusenosti a dosla k tomuto zavéru. Mari ale nevylucuje vliv rostlinné stravy na zdravi
uplné, ani Vv piipad€ svého onemocnéni, jak dokazuje tato vypoveéd’ ,,.Jako taky je to zcasti
0 stravé“ ,,jakoze je to faktor, ktery to ovlivni, ale samozirejmé musim K tomu mit i ten pohyb
a celkové to pomaha ty vnitini pohodeé* ,,pro mé je to soucdst, jeden 7 téch faktoru, ktery
ovliviiuje abych se citila lip. A zatim to funguje. Jo Ze prosté musim rict, Ze mi to funguje, Ze

se citim lip, jo, jak jsem Fikala, Fetézova reakce, jakmile vidim, Ze prosté se citim lip a nemam
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ty stavy, jak kdyz jsem jedla predtim, pomdaha mi to shazovat, i ten pohyb teda, pak se vidim,
Ze je mi dobre, 1 ta plet’ a ty viasy, zZe to ovliviiuje vSechno dohromady, Ze to funguje a je mi
to prijemny* | K té samotné RSce to vliv nema, ale ma to viiv spis na mé na tu psychiku, a
| tim Ze jsem V pohode, tak pak 1 lip bojuju s tou RSkou*. Pro Mari je tedy rostlinna strava
soucasti zivotniho stylu, ktery ji pomaha nabit Zivotni pohodu, citit se lip a 1épe fungovat
a nepiimo tak plisobi na jeji roztrousenou skler6zu. Informace 0 tom, Ze rostlinna strava ma
pozitivni vliv na zdravi i na Zivotni pohodu jsou dostupné téméf vSude na internetu, Mari se
ovSem snazi veskeré informace ovétovat, kriticky hodnotit a v ptipad¢ nékterych aspekt
véii I vlastnim zkusenostem.

10.2.2 Tere

Tere ptesla na vegetarianstvi a postupné chtéla zacit pfechazet na veganstvi,
piedevs§im ze zdravotnich divodt, uvadi ovSem, Ze pro ni jsou dualezité i dalsi faktory,
napiiklad ,jd jsem si kviili riiznym zdravotnim potizim zacala sledovat stravovani svoje, a tak

«“

jsem se do toho tak néjak dostala* ,, Ale postupné jak se do toho clovék ponori, tak tam
zacala i ta etickd stranka, ekologicky, ekonomicky, a ze se to zacalo nabalovat* ,,jako Ze to
eticky tam urcité je“. U Teri vSak krom¢ diivodt zdravotnich a etickych hréla roli jesté jedna
vyznamnd udalost, ktera jist¢ méla vliv na prechod k veganstvi, z mého pohledu mozna
dokonce podstatn€j$i nez samotné zdravotni problémy. Teri tuto udélost popisuje
nasledovné ,,tak néjak mi vyplynulo, Ze prestanu jist maso. ProtozZe jad jsem jako jsem se toho
na taliri vzdycky stitila a prislo mi nechutny na to sahnout a fakt jako ne ajd jsem jedla
akorat tu sunku, kterou prede mnou uz nékdo pripravil, nebo kdyz mi to nékdo uz uvaril
a pak pravé jak jsem se jako V tom Stourala a Ze to zviadnu, Ze to prekondam no a pak jsem
dostala panickej zachvat v Albertu, kdyz jsem sahla na to maso ja jsem fakt jako byla, ja
Jjsem si pripadala jak nejvétsi bldzen, ja jsem fakt jako sahla na to kupovany maso a najednou
jsem potiebovala strasné rychle nékam utyct, fakt jako podle mé to musel bejt panickej
zdchvat, nebo nevim jak by se to dalo popsat, ale jak jsem méla néjaky ty informace a proste
Jjak jsem na to sahla, tak ja jsem to poloZila a utekla jsem z toho obchodu a fo byla takova
moje posledni tecka za masem si myslim. Ze tam se to jako dovrsilo. . Tere tedy uvadi, ze
odpor k masu, pokud jiz nebylo néjak zpracované, méla vzdy. Posléze si na zakladé
zdravotnich problému zacala hledat informace, nejen vztahujici se ke zdravi, ale zfejme |
K etice. Je tedy celkem zajimavé, Ze se V té dobé pokousela sviij odpor piekonat, zvlasté kdyz
uz méla nactené jisté informace. Mozna se vSechny tyto faktory, odpor k masu, eticka
stranka a zdravotni problémy, spojily v daném momentu a zpuisobily tak silnou reakci, Ze to

pro Tere znamenalo vzdat se masa upln€, nejen jeho pfipravy, ale ikonzumace jiz
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zpracovanych masnych produkti a tepelné zpracovaného masa, které¢ diive bézné jedla. Tere
tedy méla K pfechodu na veganstvi nejen motiv zdravotni, ale dovedl ji k tomu i odpor
k masu. Je ovSem zajimavé, Zze po piechodu na veganstvi se U Tere vyvinul odpor jesté
k dals$imu Zivoc¢isnému produku, ato K vejcim. Teri ve druhém rozhovoru uvadi, ze
LvetsinouV téch dokumentech poukazujou na maso s mliko a tady poukazujou i na ty vajicka
a tak, ze prosté se mi trochu izhnusili 1 #im*. Na zaklad¢ jistych informaci se tedy zacal
u Teri formovat odpor k vejcim, i kdyz jej uvadi slovem trochu. Vajicka se ji zhnusila, zatim
k nim jesté ovSem neciti vyloZzené odpor. Z mého pohledu je v této fazi zhnuseni Cisté
psychického razu Cili pti predstave vajicka, nebo kdyz ho vidi, se ji vybavi informace, které
se 0 vejcich dozvédéla. Ve tfetim rozhovoru se ale zhnuseni vajec posunulo dal a uz by bylo
mozné je oznacit za odpor, Tere uvadi ,,kdyz si nékdo dela michany vajicka, ta mné to zacalo
hrozné smrdet, a kdyz to vajicko rozdélas, tak je takovy slizky a prosté na ty panvicce, no
prosté spis mi to zacalo pripadat nechutny ty vajicka, | kdyz driv jsem je normalné jedla“.
Otazka je, na jakém zaklad¢ odpor K vejcim vznikl, zda to bylo ¢isté na zakladé informaci
z dokumentu, které se staly tak podstatnymi a zaClenily se do vniméni Tere tak, ze ptesly
Vv postupné zhnuseni jak z konzistence, tak viné vajec, ackoliv ji pfedtim vejce nijak
nevadila? Je mozné, Ze se do tohoto procesu kromé informaci 0 zdravotnich rizicich
konzumace vajec piipojily i etické aspekty. Tere je totiz jedna z respondentek, ktera jako
vyznamné vnima pravé etické divody aspojuje si aspekty veganstvi do jisté filozofie,
povazuje se za veganku. Je tedy mozné, Zze vznik odporu Kk vejcim je jakousi podvédomou
manifestaci provazanosti téchto aspektl a je projevem komplexni veganské filozofie. Potom
je ovSem zajimaveé, ze by se odpor nevyvinul viici mléénym vyrobkiim, na které ma naopak
Tere pomérné intenzivni chuté. Bylo by jisté zajimavé pfijit na pravou pfi€inu, ov§em zfejme
jde o jakysi nevédomy ¢i podvédomy proces, ktery navic miize mit ¢isté biologicky podklad,
kdy Terino télo naptiklad vejce Spatné travi, nebo vznikla intolerance ¢i alergie na urcitou
latku, které vejce obsahuji a télo se proti nebezpeci vzniku nasledného zdravotniho problému
brani vznikem odporu vici vejcim.

10.2.3 Ali

U Ali bych rada upozornila na to, Ze to byla velmi introvertni respondentka a po
druhém rozhovoru mé pozédala, zda by posledni rozhovor nemohl probéhnout pisemnou
formou, s tim, ze mi jesté nabidla ¢lanek z blogu, ktery sepsala po nasem prvnim rozhovoru
a obsahoval dopliujici informace. Proto jsou nékteré citace v ¢esting, ty jsou z piepisu

rozhovort a jiné jsou ve slovensting.
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Ali je pomérné zvlastni mezi ostatnimi respondentkami, a to hned z nékolika divodu.
Za prvé je jedinou respondentkou, které se béhem doby nasich rozhovort nepodatilo zcela
vyloucit jakykoliv zivocisSny vyrobek z jidelnicku uplné€. Za druhé pro ni byla divodem
k pfechodu na veganstvi chut’, tedy Ze ji rostlinna strava chutna vice a vice vyhovuje jejim
chutovym preferencim. Za tfeti je to také vyznam ekologické stranky pro Ali, ktera muze
byt ve specifickych situacich v rozporu s veganstvim.

Prvni z vySe uvedenych zvlastnosti jsem V ramci analyzy nazvala jako boj. Ali by
chtéla ptejit na veganstvi, uvadi dokonce ,,jd jsem cCetla ¢lanek 0 raw strave, nevarené, tam
Jsou ty Ziviny vitaminy vSechno Zivé, to jsem chtela zkusit, ale to je takové moc velké sousto
na mé, tak jsem chtéla zkusit nejdiiv prejit na veganskou stranu‘ nebo ,,rada bych na to
veganstvi presla uplné, nejlip na to raw vegan, ale jak to tak vidim, tak to je daleko®, jejim
cilem je tedy dle popisu raw strava, toto stravovani vyfazuje z jidelnicku veskeré zivocisné
vyrobky a potraviny obvykle nejsou upravovany na vyssi teploté nez 52°C. Sama ale vidi
cestu k dosazeni tohoto stylu stravovani jako dlouhou a naro¢nou. B€hem vsech rozhovortu
vsak uvadi, ze stale zivo¢isné vyrobky konzumuje a divody k tomu jsou riizné. Jeji vypoveédi
jsou ,,Tak jesté jako jim Zivocisné vyrobky, ale snazim se vic ty rostlinné, ale mam chuté
jeste. Ale vyradila jsem kromé bilého masa skoro vSechno. Tmavé jsem méla asi dyl nez pred
mésicem a uz mi ani nechutnd * ,, jsem rada, kdyz navari manzel a ja to miizu snist bez prace
(pozn. manzel konzumuje Zivocisné vyrobky a pouziva je pti vateni), ,,jednou za cas si to
dam, ale Ze bych to jedla furt, tak to ne*, ,.Ja bych rada presla uplné, ale na to je asi treba
klid v rodine, to moc neni ted*, ,,No mam to néjak nactené, ale ted prevést to do praxe je
tezsi“. Ali tedy stale zivociSné vyrobky konzumuje, ackoliv ji pfili§ nechutnaji a radsi by
presla na veganstvi. Nékdy je divodem to, Ze je pro ni konzumace ZivociSnych vyrobk
pohodIné;jsi nebo snadnéjsi, jak naznacuje vypoveéd’ 0 manzelové vareni. Jindy je pro ni zase
problematické aplikovat nactené informace do faze praktikovani, miZe za tim stat napiiklad
nedostatecné vybaveni kuchyné, nejistota ohledné ptipravy jidla. Ali také zminovala, Ze je
dalezité mit vhodné prostiedi, které ale doma nema, nejedna se pouze 0 klid, ktery je uveden
vyse, ale i podpora Vv roding, ktera je jiz zahrnuta vyse Vv kapitole spole¢nych vysledki. Ali
nema pftilis podporu od svych rodict, a i kdyz ji jeji muz podporuje slovné, pro Ali by bylo
lepsi, kdyby ji podpofil spiSe €iny, tedy kdyby nekupoval a sdm nekonzumoval Zivocisné
vyrobky. Jednim z faktort je také slaba vile, coz Ali potvrzuje V nasledujicim taryvku ,,Nie
je. U mna motivacia celkovo nie je moc silnd“. Tento boj s pfechodem na rostlinnou stravu

wrwe

aspekt, ktery je pro Ali velmi vyznamny. Ekologie je pro Ali zarovenh motivem K piechodu
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na veganstvi, jak uvadi ,,ekologickd, ano, tak tam jsem Cetla, na soucitné tusim, Ze na jednu
kravu padne nevim, kolik kilo repky, ze by se S tim dal zasytit cely svet, tak to mé tak
nastartovalo moznd trosku®. V ramci toho, ze jeji manzel a déti konzumuji Zivocisné
vyrobky, je pro ni vyznam ekologie tak silny, Ze zapira své chutové preference a prani stat
se veganem a zivocisné vyrobky konzumuje. Ali uvadi ,,je to plytvanie a aj ako zero-waste
zaciatocnikovi mi je to proti srsti. “ nebo ,, Prvoradé je neplytvat' a ked’ uz to zivocisno doma
Jje, radsej ho spotrebujem ako by som mala vyhadzovat. Je za tym utrpenie a to vsetko, ale
keby sa to jedlo vyhodilo, je to este horsie a déle ,,No mné je lito to vyhodit*. Pro Ali je
tedy vyznamnéjsi ekologicka stranka, a ackoliv i z pohledu ekologie je veganstvi vyhodnéjsi
byla Skoda napachdna. Rozdil by nejspi§ mohl nastat, kdyby pro Ali byla vyznamné;jsi
i stranka eticka, nebo kdyby ji konzumace zivocisnych vyrobkt zptisobovala vyrazngjsi
zdravotni problémy. Ali tedy stadle konzumuje zivocisné vyrobky, coz je ziejmé vysledkem
spoluptisobeni n€kolika faktort, jako je neochota plytvat, slaba vile pfi dodrzovani rostlinné
stravy a z Alina pohledu neptiznivé a nepodporujici prostiedi.

10.2.4 Tesi

Pro Tesi byl hlavnim divodem K piechodu na rostlinnou stravu jeji zdravotni stav,
ktery jiz na zacatku prvniho rozhovoru popisuje ,,no takovy prvni popud proc jsem zacala
bylo, zZe jsem ten ekzém méla po celém téle uz a uz to proste neslo, ja jsem nemohla chodit
ven, nemohla jsem se ani oblict protoze to bolelo, no to bylo neziti“. Z tohoto popisu,
a predevsim kvili uziti terminu neziti, je vidét, jak vazné svij zdravotni strav Tesi vnimala.
Kromé samotného ekzému se navic objevily dalsi zdravotni problémy, jak Tesi uvadi ,,asi
vlivem téch kortikoidu, protoze to byla strasné silnd davka pro ¢lovéka, na to moje télo, ze
se mi rozhodil menstruacni cyklus“ ,,uz 3 mésice jsem neméla sviij cyklus. A mam z toho
docela strach“. Z obou uryvki je mozné vyvodit, ze Tesiin zdravotni stav byl pom&rné
vazny a téz psychicky narocny, nejen Ze ji ekzém omezoval v dennich aktivitach natolik, Ze
tento stav popsala vyrazem neziti, ale navic ji zpasobovala stres a pocity strachu i ztrata
menstruacniho cyklu. V nejhorsi fazi nemoci byl Tesi velkou oporou jeji pfitel, ktery hledal
vSemozné informace 0 ekzému a nasel knihu, podle které se Tesi zaCala stravovat, a tim
1é¢it. Tesi zacala svou 1é€bu detoxikact, pfi které se jeji zdravotni stav jeSte zhorsil, pficemz
Tesi uvadi ,,No a ono se to projevilo i tak, ze kdyz jsem zacala ten detox behem toho prvniho
meésice, tak se mi to jeste strasné zhorsilo, a ted’ clovek, kdyz je mu tak zle, a jesté se to zhorsi.
Jako ja jsem vedéla diky té knizce, Ze to prijde, ze kdyz se chce ¢lovéek ocistit a meni tu stravu
vyrazné, tak S tim musi pocitat, ale jako U toho ekzému to bylo extrémné narocné to vydrzet
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jako v tomhlenctom, jako kdyz vidis Ze je ti jesté hur a myslis si, ze to uz horsi byt nemiizes.
Zacatky 1écby Tesiin psychicky i zdravotni stav v zasadé jesté zhorsily, ovsem Tesi byla
diky knize, kterou nasel jeji pfitel pfipravend, coz ji spolecné s tim, jak vazn¢ sviij zdravotni
stav brala pomohlo i takto naro¢nou situaci vydrzet. Tesiin zdravotni stav neovlivnil pouze
jeji psychiku, ale jak uvadi ,,Ono to viastné | hodné ovlivnilo muj partnersky Zivot, ja jsem
se na sebe ani nemohla podivat, kdyz jsem sla kolem zrcadla, kdyz jsem treba byla ve sprse,
tak jsem nemohla jit ani k tomu zrcadlu abych se na sebe podivala a zdaroven, taky jsem byla
porad obalena jak slimak Vv kokosovém oleji neustale. 1 toto je faktor, ktery je pomérné
naroc¢ny na psychiku jedince. Kromé bolesti a omezeni v mnoha dennich aktivitach bylo pro
Tesi naro¢né se na sebe divat. V ramci psychiky je mozné chapat toto jako za prvé odvraceni
pohledu od nep&kné vypadajici kiize, zaroven si myslim, Ze pohled na sebe v takovém stavu
jen pfipomina, jak vazny zdravotni stav je, v ¢em v§em nas omezuje, a i proto bylo pro Tesi
tézké se na sebe divat. I popis sebe sama jako slimaka, coz je pomérné nesympatické zvife,
je slizké, nesahame na néj radi, miize ilustrovat, jak se Tesi vnimala. Béhem detoxikace pak
kviili pomérné striktni a omezujici dieté ptisel dalsi negativni vliv na zdravi, jak Tesi uvadi
»jd jsem mimochodem taky hodné zhubla, jak jsem méla ten detox, jak jsem zacinala
S veganstvim, takze ja jsem taky vazila 54, ted’ka vazim 55 a méla bych pribrat samoziejmeé,
to snad aji pujde, moznd S tim souvisi | to, Ze nemdm ten sviij cyklus, taky muze byt, ale ted’
jesté moc nemuiZu, protoze testuju ty potraviny tak ja nemdam i z ceho bych méla pribrat*.
Tesi byla posléze po dobu pfiblizn€ 3 mésicli na bezlepkové veganské dieté. Asi po dvou
meésicich byla presvédcend, ze u této diety zlstane, ovSem zacaly se U ni rozvijet jisté
psychologické procesy, jak Tesi uvadi ,,jsem zacala byt taky takova radikalni, ja jsem taky
nechtéla slyset nic jiného, Zadné jiné nazory* “byla jsem hodné takova zatvrzeld a s nikym
Jjsem se jako nepohddala, ale myslela jsem si, musim si priznat, je to takové tézké to priznat,
ale myslela jsem si, Ze V JSem V tom stravovani, V té vyzivé lepsi nez nékdo jiny, Ze oni jsou
prosté horsi, Ze oni vitbec nevi 0 téch dopadech, Ze se nezajimaji, ja jsem prosté ta CO Si
0 tom cte, co to zije a méla jsem prosté takovou tendenci se nadrazovat nad ty ne-vegany.
Mé to uplné vydeésilo toto, takze | kviili tomuhle jsem chtéla prestat”. Je pomérn¢ zajimavé,
ze ackoliv byl pro Tesi hlavnim divodem K pfijeti této diety vazny zdravotni stav, ktery se
diky této strave postupem Casu zna¢né zlepSoval, pro Tesi byl tento psychologicky fenomén,
tato uzavienost a radikalismus tak dtlezitou a désivou charakteristikou, Ze i ptes zdravotni
benefity této stravy se rozhodla ji ddle nedodrzovat. V tomto pifipadé mozna zvitézila

osobnost, nebo osobni hodnoty nad hodnotou zdravi, i kdyz z rozhovort s Tesi vyplyva, ze
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I vykyvy nalad, o kterych vypovédé€la ,,vykyvy ndlad jsem na sobé pozorovala taky, ale to
bylo asi tim jak jsem zacinala S tou novou stravou , tak jsem méla porad chut na to sladke,
na tu cokoladu, ten cukr, viastné chtéla jsem to maso a méla jsem porad takové tendence
vrdtit se K tomu starému zpusobu stravovani, méla jsem abstak vlastné moc, protoze to bylo
tak radikadlné zménéné, zleva zprava a vykyvy ndlad teda jo | tim zdravotnim stavem hodné
podminené, ale veganstvim urcite, vsechno to bylo nové, tézké zvladnout, vsecko nové je
tezké, nez se to stane zvykem*. O cukru je znamo, Ze je navykovy stejné jako jiné navykové
latky, naptiklad kofein, nikotin, Tesi sama uvedla, ze ,,cukr je osmkrat navykovéjsi nez
kokain®. Je tedy pomérné pochopitelné, ze kdyz Tesi nemohla cukr nebo nekteré sladké
potraviny konzumovat, mohlo to v ni vyvolat ptfiznaky podobné abstinen¢nim a Spatné
emoc¢ni naladéni. Mimo to se sladkosti ¢asto pouzivaji k emo¢nimu zajidani, pticemz proces,
kterym si Tesi prochazela, byl jisté emo¢né velmi naro¢ny. I to byla mozna pficina jejich
Spatnych nalad. Tesi po dokonceni ocisty, kterd uni trvala asi 3 mésice, zacala trochu
experimentovat a zatfazovat do jidelni¢ku vice potravin. Posléze pak nasla jinou knihu
a zacala se podle ni stravovat, jak uvadi ,.ta dieta je jesté specifictéjsi, ze je taky hodnée
podobna veganstvi, ale neni to veganstvi, protoze je tam maso asi dvakrat tydné, ale z toho
kvalitniho chovu, stejné tak vajicka, Ze tam jde 0 to, zZe ekzematikium vadi jakkoliv
upravované potraviny, at uz chemicky, nebo kdyz jsou néjak zakonzervované* ,,ja mam tu
histaminovou dietu, ta je na ekzém nejlepsi. Jak je vidét, pro Tesi je opravdu stézejni jeji
zdravotni stav, respektive vyléceni se, a ackoliv veganstvi jeji zdravotni stav velmi zlepSilo
a nese s sebou i dalsi faktory, jako je etika nebo ekologické vlivy, Tesi se rozhodla jit vlastni
cestou a nebrat rostlinnou stravu jako jediné mozné fesSeni v§ech zdravotnich problému, jak
jej nékdy prezentuji jeho skalni zastanci. V rdmci vySe zminéného pribéhu jeji 1écby se
u Tesi odehraly dvé velmi vyznamné zmény, kterym ona sama piikladd pomérné vysoky
vyznam. Jednd se 0 zménu vnimani vlastniho téla a zménu Vv ur€itych psychologickych
aspektech. Jak uz bylo prezentovano ve vysledcich vySe, i Tesi pouzivala ruzna slovni
spojeni typu télo pottebuje. Vzhledem k tomu, ¢im si prosla a tomu, Ze jeji nemoc se vyrazné
projevovala na jejim téle bych ale fekla, Ze u ni byla zména ve vnimani téla nejvyraznéjsi.
Prvnim diikazem toho, jak moc je pro Tesi vnimani jejiho téla dilezité je fakt, Ze pouziva
zdrobnélinu slova télo, tedy télicko, naptiklad ve vypovédich ,,davala jsem si pozor co do
toho télicka davam* nebo ,,ono pak nedokdze se cistit to telicko “. Tesi pak dale v priabéhu
rozhovori popisuje V zasad¢é schopnost téla komunikovat, jako naptiklad ,jsem rada Ze mi
to telo dava najevo ™, |, ja jsem jako V Zivoté necitila Ze bych byla télo, ale ted’ tou stravou,

co do sebe davam, a to télo mi to vraci tim, Ze se mnou ted tak jako komunikuje“, ,,az po
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tech 3 mésicich jsem se dokazala na to télo napojit az po té dobé a ted uz vim, Ze to télo si
fakt Fekne . Vyznamné jsou i popisy toho, co télo dokaze, umi, nebo jaké je ,,moje télo je
hodné oslabené tou dlouholetou nemoci“, ,,ja si myslim, Ze télo je chytrejsi nez mysl, zvlast
po té moji zkuSenosti ted, kdyz jsem jako nebyla daleko od toho abych nechodila do skoly,
do prace, prosté uplnée na odpis, tak jsem si to potvrdila zZe teélo umi dat najevo véci, které ta
mysl jesté schvdilné treba clovéku podsouva®. Mnozstvi vyroku i Casta personifikace téla
svédci 0 hloubce vyznamu, kterou Tesi svému télu pfipisuje. Uz i tyto popisy ukazuji na to,
7e ma Tesi vuci svému télu zvlastni vztah, tuto skuteénost ovsem podporuji i dalsi vypoveédi,
ja jsem fakt telo brala jako snad néco co ani nemam ze jakoby vlaje nékde za mnou vitbec
Jjsem to nevnimala, a teéch signalii bylo hodné*. Dal$i zmény probéhly, jak jsem jiz naznacila
vyse, i v psychice, Tesi napiiklad uvadi ,.je to i psychosomaticky dané, protoze taky jsem
méla ten stres ze skoly, ale 1 to co se stalo behem posledni doby, tak se mi prevratily uplné
hodnoty, jako celkove® ve vypovédi je tedy naznacen nejen zéjem 0 psychosomatiku, ale téz
zmeéna hodnot. Tesi dale popisuje ,,jsem se hodné obratila sama do sebe a vérim ze to bylo
Jjediné tou stravou a zaroven tou skutecnosti Ze jsem byla nemocnd, tak jsem zacala si v§imat
mnohem vic véci kolem sebe, tak se mi ta vnimavost asi trochu prohloubila“, , dokadzala si
vytvorit hranice V Zivoté jakoby, ze jsem se dokazala odpoutat od véci které mi nic nedavaly,
které mé spis ublizovaly* déle ,,Ta psychika se zméni uplné Silené, protoze ten kontakt S tim
telem, sam se sebou kdyz clovek ma je K nezaplaceni, to jsem nikdy nezazila®, , diky té
zkuSenosti moznd naucila min soudit, na zdkladé toho a je tam hodné U mé i ta zdravotni
stranka, Ze | ten stav kterym jsem si prosla mé mozna naucil byt takovad vdécnéjsi, mozna min
takovad, ze si nic nedélam z téch malickosti**. Kromé prace s télem je pro Tesi dilezita i prace
s psychikou, nejspise kvuli zajmu 0 psychosomatiku, ale pak také vzhledem Kk tomu, Ze
zlepSovani jejiho zdravotniho stavu se zastavilo, ackoliv se stéle striktné drzi zdravé stravy
a jind moznost nez projevy psychiky a stresu ji jako pfi€iny této situace nenapadaji, coz
i doklada vypoved ,,ted’ jsem si toho vsimla vic, Ze se to zhorsilo, kdyz jsem se necitila dobre
| dneska treba takze. Ted zdroven mé to motivuje K tomu na sobé pracovat dal a zdrovern
propadam takovému trochu zoufalstvi, Ze si rikam ja uz délam maximum, Ze si rikam Ze uz
nevim, co udélam vic a porad to neni to co bych chtéla, Ze bych chtéla byt uz zdrava a mit
vycistené to télo a takhle. A zaroven U toho vareni a toho jidla se hodné zklidnim a skoro az
medituju“. Pro Tesi méla celkové jeji nemoc velmi vyznamny vliv nejen na vnimani
vlastniho t€la, ale i na psychiku a zapoc¢ala mnoho procesi, které se od ni odvijeli. Tesi sviij

zdravotni stav na zacatku oznacila jako neziti a proces 1écby, zména stravovani, zména ve
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vnimani téla a psychické zmény jsou pak procesem a disledkem nabiti schopnosti opét zit,
Zit bézny zivot @ moci vykonavat bézné denni aktivity. Ocitne-li se cloveék v ohrozeni zivota,
Casto se pak stane, Ze se méni jeho vnimani svéta a prehodnoceni Zebiicku hodnot. Podobny
proces muzeme vidét i u Tesi, ktera se nyni vice zaméfuje na to, co je pro ni V zivoté skute¢né
dilezité, snazi se vice zaméfit na podstatu véci a zlstat V jakési bezpecné sféfe, jak po
strance psychické, tim ze zna své hranice, nic si nedéla z malickosti apod., tak i po strance
télesné, kdy je pro ni dulezité zasobovat télo vSemi potfebnymi zivinami a nedavat do téla
zadné skodlivé latky. Je velmi zaméfend na to, co sedne piimo ji, sama uvedla, Ze se vice
obratila sama do sebe, a ze jejim cilem v oblasti téla a zdravi je vytvofit si na zaklade reakci
téla dietu na miru. Myslim si, Ze U Tesi byl posun ve vnimani téla i v ramci psychickych
zmén ze vSech respondentek nejvétsi, ackoliv by si pravdépodobné vétSina lidi fekla, Ze
zavazn¢j$im onemocnénim je roztrouSend skler6za nez ekzém. Tesiin stav byl ale opravdu
vazny a subjektivné ho tak i vnimala.

10.2.5 Magi

V piibéhu Magi hraje centralni roli mentalni anorexie. Magi nejprve sama S piiznaky
anorexie bojovala asi tfi ¢tvrté roku, poté si vSak zavaznost svych problému uvédomila, jak
vypovedéla ,,ja jsem S tim zasla sama za mamou, Ze proste, prvne jsme $ly za moji obvodni
doktorkou, protoze uz jsem vlastné neméla menstruaci a uz to mame zacalo bejt divny, tak
jsme tam jako Sly, ale doktorka nam na to nic nerekla, Ze U holek to muze byt normalni
a potom po néjakém asi mésici nebo dvou uz jsem zasla za mamou, jestli by semnou nesla za
néejakou psycholozkou nebo za nécim Ze prosté uz to sama nezvladam, Ze nad tim prosté
ztrdcim kontrolu, Ze to uz spis ovlada mé, nez abych s tim ja néco dokazala udélat sama*. Je
pomérné pozoruhodné, Ze si Magi svych problému, respektive jejich zdvaznosti, byla
védoma a uvédomila si, Ze jde nejspiS 0 mentalni anorexii, ktera je pomérné nebezpecnou
nemoci, obvykle je také jeji 1écba pomérn¢€ nesnadnd. Jesté¢ zajimavéjsi je, ze se svym
problémem svéftila své matce a pozadala 0 pomoc. Pii mentalni anorexii se obvykle divky
snazi své télo a své problémy zakryt a byva také velmi asté, Ze jsou U téchto divek n&jakym
zpusobem naruSeny vztahy Vv rodin€. V tomto piipadé tomu tak zfejmé nebylo, jelikoZ Magi
musela mit ke své matce velikou divéru, jinak by nejspiS nebyla schopnd, ¢i ochotna se ji
sveéfit a 0 pomoc pozadat. Je také ziejmé, Ze Magi zéalezelo na svém Zivoté ana svém
zdravotnim stavu, coz ostatn¢ doklada tato ¢ast rozhovoru ,,jd jsem si asi jesté sama V sobé
méla jeste ten pud sebezachrany Vis, Ze jsem nechtéla skoncit uplné Spatné‘‘. Magi uz se
Vv této dob¢ zajimala 0 vegetarianstvi, uvadi ,,jd jsem se 0 vegetaridanstvi zacala zajimat jeste

V dobé pred anorexii, a Vv dobé anorexie jsem | néjakou dobu veganka byla. Nicméné jsem se
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0 to ze zacadtku zajimala Cisté 7 té stranky, Ze mi to pripadalo zdravéjsi, ale ¢im vic jsem se
tim zabyvala, tim vic se mi cela ta véc zacala dostavat pod kiizi, a kdyz jsem se zacala na
svet divat skutecnyma ocima, a zacala vnimat to, jak trpi zvirata kvuli nécemu, co vlastné
nepotiebujeme, zménilo mi to hodné pohled na véc. . Magi v této vypoveédi vlastné fika, ze
se vegetarianstvim a veganstvim zabyvala uz v dob¢ pted anorexii, ackoliv v naSem prvnim
rozhovoru uvedla jako duvod K pfechodu na veganstvi své zdravotni problémy, tedy
anorexii. Pro Magi ale mélo veganstvi a vegetarianstvi vyznam jesté pied anorexii @ béhem
doby, nez si fekla 0 pomoc a jak sama uvadi, vyznam tohoto vyzivového sméru se pro ni
staval ¢im dal vyznamng;js$i, a to i ze stranky etické. Neni proto divu, Ze pro ni veganstvi
a vegetarianstvi hralo vyznamnou roli i v dob¢ zahajeni 1é¢by. Magi uvadi ,,asi po néjakém
tFi Ctvrte roce jsem musela prejit K jiné doktorce, protoze mé moje obvodni poslala primo
jako na psychiatrii k psychiatricce, protoze psycholozka tohle moc neresi a ta doktorka mé
proste, ona mé zacala nutit jist maso a vsechny tyhle véci a to byl pro mé jednak sok, protoze
ze dne na den zacit jist tohle vSechno, pak jsem ze dne na den musela zacit jist 6 jidel denné,
coz byl pro holku ktera za den snédla dvé jablka a par piskotu docela masakr a kdyz jako
Jjsem od ni odchdzela s tim, zZe kdyz do dalsi kontroly nepriberu, tak mé necha zavrit do néjaké
cvokarny, tak to bylo pro mé jesté tim horsi, protoze ja jsem Se prosté chtéla vylécit Ze o,
JjenzZe ono to prosté takhle neslo*. Magi Vv této vypovédi hovoii predev§sim 0 aspektech
nabizené odborné pomoci, které ji nevyhovovaly. Magi si byla védoma svych potizi a jak
uvadi, 1é¢it se chtéla, ale podminky 1é¢by pro ni byly velmi natlakové, rychlé a nesmlouvavé.
Lécba v zasad¢ Magi diktovala ze dne na den piijmout hned né¢kolik kroki a opatfeni, které
pro ni byly nesnadné, nebo nepiijatelné, i pies to, Ze se 1éCit chtéla. Jeji mentalni stav je
patrny i z vyrazi které pouzila, jako Sok nebo masakr. Sly§ime-li tato slova, vétSinou V nas
evokuji néjakou vaznou situaci, néco velmi narocného a t€zkého. Magi se tedy rozhodla tuto
1écbu nepodstoupit, protoZe z jejiho tthlu pohledu to takovym zplisobem neslo. Vyhledala
proto jinou lékatku, jak uvadi zde ,,takZe jsme pak presly Kjiné doktorce ata mi hodné
pomohla, ta mé dostala tam kde jsem ted, protoze mi viastné rekla, Ze, ja jsem ji Fekla
vSechno jak jsem jedla predtim to jak to bylo behem té lécby U té doktorky a ona mi rekla ze
pokud ja budu spolupracovat s jeji lecbou, tak ona mé necha jist tak, jak chci ja, coz pro mé
bylo zachranné lano, protoze prosté zZe ona souhlasila se mnou, pokud ja budu souhlasit S ni,
coz pro mé byla jasna volba Ze jo, protoze ja jsem se chtéla dat do poradku, ale zarovern jsem
to chtéla zvladnout jak kdyby viastni cestou®. Zde je vidét, jak diilezitou roli v Magiing 1é¢bé
hrélo porozuméni, piijeti Magi jako partnera Vv 1écb¢, a tedy jakési pomyslné prerozdéleni

moci ve vztahu lékaf pacient. Lékarka nabizi Magi kompromis, ktery je pro Magi ptijatelny,
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navic nabidka kompromisu snizuje tenzi jakéhosi musi§ Vv procesu 1écby. Lékatka Magi
nabizi muzes, kdyz pfistoupis na pristup zalozeny na mych odbornych znalostech a mtizu ti
ustoupit v nékterych tvych pozadavcich, kdyz to v celkovém dusledku pomuize tvé 16Cbé.
Magi sama tento pfistup oznacuje slovy zachranné lano. Ackoliv se 1éCit chtéla, pfistup
ptedchozi 1¢kaiky pro ni byl nepfijatelny a zfejmé by pro ni znamenalo nedokonceni 1écby,
naopak novy pfistup ji 1é¢bu opravdu nabidl aumoznil. Jen takovyto krok, nabidka
kdy ja jsem treba na obéd musela mit prosté to maso a K tomu tu bramborovou kasi, tak uz
Jjen to prvni co se té anorekticce vybavi je kolik je v tom tuku a vseho takovyho a ted prosté
ja jeste kdyz jsem byla veganka predtim, nebo snazila jsem se, tak prosté jesté tohle, takze to
pro mé bylo strasné tézky, Ze jd jsem se tomu strasné branila a ted’ kdyz prislo tohle, tak jsem
si kK tomu nasla uplné jiny pohled a zacala jsem se na to jidlo 1 tésit, protoze to bylo néco co
ja jsem chtéla“. Pouze nabidka kompromisu, pfistoupeni na nékteré pozadavky Magi
a partnersky ptistup vlastné pomohl u Magi vnimat jidlo ne jako nepfitele, ale jako néco, na
co se lze t&sit. Pro Magi tedy bylo diileZité nejen veganstvi samotné, ale i ptistup 1ékaie. Oba
tyto faktory pak zapftiCily drobn&jsi i vét§i zmény ve vnimani jidla, 1é¢ebného procesu
a nasledn¢ i sebe samé. Ackoliv Magi chtéla byt veganka, stala se z ni vegetarianka, jak
uvadi ,,ja jsem pokracovala tim vegetarianstvim, protoze mi ta doktorka rekla, Ze veganstvi
neni nic proti nicemu, ale pro mé by bylo V ty fazi lepsi, abych dopliiovala i Zivocisné tuky,
aspon V té podobé téch mlécnych vyrobku, ze by mi to i pomohlo rychleji nabrat® pticemz
Magi tuto nabidku hodnoti ,,pro mé nebylo v tu dobu takovy odpor, jako kdybych méla snist
to maso. No a my jsme se teda domluvily, Ze az se dostanu na néjakou vahu, tak pak postupné
a bude mi fajn co se tyce té psychiky, tak bych to mohla zacit vyrazovat a mohla bych
postupné prestupovat na tu rostlinnou stravu a ja jsem S tim souhlasila, protozZe uz tak to
byla nékdo, kdo mi jako vysel aspon cdstecné vstiic a tohle taky fungovalo, takze ja jsem si
nestézovala. Sice to pro mé nebylo to, co bych uplné chtéla, ale pak jsem si na to svym
zpusobem zvykla®. Pro Magi tedy bylo pfijatelné konzumovat jiné Zivocisné vyrobky kromé
masa. Pro Magi to byla dvoji vyhra a cesta ke splnéni dvou cilli, z nichz prvni bylo uzdraveni
se a druhy predstavoval pfechod na rostlinnou stravu. V celém procesu mélo veganstvi pro
Magi dva vyznamy, bylo jednou z podminek 1é€by a zaroveni to pro ni byl prostiedek 1é¢by.
Béhem celého procesu pak vyznam veganstvi U Magi rostl, kdyZz ptekonala své problémy
S anorexii, oznacila veganstvi ,,mé viastne veganstvi zachranilo od té anorexie®. Magi tedy
vnima veganstvi jako zachranu, vzhledem K tomu, ze ji umoznilo 1écbu a v zasad¢ ji

i vylécilo by se dalo oznadit i za jakysi 1ék.
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10.3 Kontrola validity dat

Co se tyCe kontroly validity dat, vyuzila jsem pfedevsim triangulaci metod tvorby
dat. Kromé polostrukturovanych rozhovorit dostali respondenti K vyplnéni 28denni
dotaznik, ktery mél v dob¢ vyfazeni zivocisnych vyrobkli mapovat emoc¢ni naladéni, vykyvy
nalad, chuté na Zivocisné vyrobky, odolavani t¢émto chutim a unavu. Tyto aspekty kopiru;ji
pavodni sadu vyzkumnych otazek a cilem tohoto dotazniku bylo mit porovnani k vypovédi
respondentt pii rozhovoru. Pieci jen, i kdyz s malym ¢asovym odstupem, béhem rozhovort
respondenti vypovidali retrospektivng, zatimco tato metoda zachycuje cely jeden mésic den
po dni a je mozné porovnat zaznamy V dotazniku s vypovédi respondenta. I tato metoda je
vSak vyhodnocovédna kvalitativné. Co se tyCe vysledkli této metody pii porovndni
s vypovéd'mi, pak musim fict, Ze U vSech respondentek ve vétsi mife souhlasi S jejich
vypoveédi. Drobné rozdily jsou znatelné Vv obdobich ¢i situacich, kdy respondentka
unavé pozorovaly, ale nespojily je S plisobenim stravy. Lze tedy fici, Ze tyto dotazniky
potvrzuji vypovédi v rozhovorech a jsou tedy jistym dokladem validity dat.

Druhym nastrojem kontroly validity dat byl dotaznik ureny pro zndmého nebo
blizkého respondenta. V ném mél vyplnit sviij ndzor na veganstvi. Tato otdzka méla svym
zpusobem sama kontrolovat validitu dat, respektive spiSe objektivitu dat uvedenych timto
znamym. Napiiklad kdyby nazor znamého na veganstvi byl velmi negativni nebo velmi
pozitivni, mohlo by to zkreslit jeho pohled na zjiStované charakteristiky. OvSem nikdo
s extrémnim nazorem na veganstvi se nevyskytl. I tento dotaznik potvrzoval vypovédi

respondentt jak v rozhovorech, tak v 28dennich dotaznicich.
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11. Odpovédi na vyzkumné otazky

V puvodni sad¢ vyzkumnych otizek jsem se nejprve ptala na to, jaké je v prabéhu
prvnich 3 mésict prestupu na veganskou stravu emocni naladéni, a zda se objevuji néjaké
vykyvy. Z vyzkumu vyplyva, ze vétsina respondentek neproziva vykyvy nalad, které by si
piimo spojovaly se zménou stravovani. Vyskytuji se ovSem city a emocni prozitky spjaté
S procesem zmény stravovani a jeho raznych aspekti. Ke kladnym prozitkim a emocim
patfi pocity sounalezitosti, lepsi pocit ze sebe samych a pocit, ze ziji dle urcitych vnitinich
presvédceni. K zapornym mohou patfit pocity litosti nebo selhani pii podlehnuti chutim na
zivoc¢isné vyrobky, pocity depresivni a pocity zoufalstvi pii stagnaci zlepSovani zdravotniho
stavu, nebo zmatenost a nejistota ohledné mnozstvi informaci, které se poji ke stravovani.

Druha otazka se zabyvala tim, zda proband pocituje v dobé ptechodu na veganstvi
zmeny v oblasti svych zdroja energie a jaky je prabéh. Dle vypoveédi maji respondentky pii
konzumaci rostlinné stravy vice energie, protoze rostlinna strava je lehci, 1épe se travi a ma
jiné zdravotni benefity. Neciti se po ni té¢zké nebo nadmuté a jejich té€lo nemusi vynalozit
tolik energie na traveni potravy, tim padem mohou tuto energii vyuZzit na jiné aktivity.

Tteti otazka se zaméfila na to, jak se proband vyrovndva se zménami V moznostech
socialnich interakci v souvislosti s pfechodem K veganské stravé. Respondentky v zasadé
uvadély, Ze nepozoruji zmény vV moznostech socidlnich interakei. U vétSiny respondentek se
objevilo chapajici a ptijimajici prostiedi, které respondentky Vv jejich rozhodnuti o pfechodu
na rostlinnou stravu/veganstvi podporovalo. Nékteré respondentky se pak i vyjadiovaly
k tomu, Ze vznika pomérné dost veganskych nebo vegetarianskych restauraci, a i v béznych
restauracich se da objednat veganské jidlo, nebo je jiné jidlo moZno upravit tak, aby
neobsahovalo Zivoc¢isné vyrobky.

Posledni otazka z ptivodni sady se taze, zda se U probandii objevuji béhem prvnich 3
meésici zmény stravovani chuté na zivo¢iSné vyrobky, jak s témito chutémi bojuji a jak
intenzivné je prozivaji. VéEtSina respondentek uvadi, Ze méa chuté na Zivocisné vyrobky,
nejcastéji na syry nebo maso. VétSina respondentek také uvadi chuté na sladké, ackoliv se
nemusi jednat Cisté 0 sladkosti s obsahem zivocisnych latek. Nékteré respondentky dokazi
s chutémi bojovat, zejména je-li jejich primdrni motivaci zdravotni stav, jako faktor, ktery
pomaha respondentkam odolavat, je téz podporujici prostredi a nedostupnost toho, na co ma
respondentka chut’. V opacném piipade, tedy pokud neni prostiedi ptili§ podporujici nebo
pokud jsou zivoci$né vyrobky, na které ma respondentka chut’, v jeji blizkosti dostupné, pak

respondentka Casto chuti neodolé. Co se tyce intenzity prozivani chuti, nékteré respondentky
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je pfirovnavaji az K abstinen¢nim pfiznaktim, zejména se tak d¢je u chuti na sladké. Jedna
respondentka vSak chuté na zivo¢isné vyrobky nema viibec.

Nova vyzkumna otazka, ktera byla pro vyzkum stézejni, pak znéla, jak zacinajici vegani
prozivaji pfechod na veganstvi? Z vysledkl vyplyva, ze respondenti v prabéhu prechodu na
veganstvi/rostlinnou stravu prozivaji dvé hlavni zmény, a to zmény ve vnimani vlastniho
téla a dale prozivaji zvysSeni vyznamu stravovani, popiipadé¢ posun vyznamu stravovani
Vv zebticku hodnot. Pro nékteré ma vyznam léku v procesu uzdravovani, pro jiné vyznam
podobny nabozenstvi, spiritualité¢. Podstatnym faktem také je, Ze nckteré respondentky
rozliSuji mezi rostlinnou stravou a veganstvim, na zakladé prozivani a pftijeti jisté filozofie,
respektive v pfipad¢ rostlinné stravy jeji neprozivani a nepfijeti. Nékteré respondentky
v dobé& ptechodu na veganstvi prozivaly tzv. veganské ego, kdy mély pocit, Ze se stravuji
1épe nebo se chovaji 1épe vici planeté a zvifatim a mely tendence se nadiazovat nad lidi,
kteti se stravuji konven¢né. Respondentky diky zméné stravovani prozivaji vétsi otevienost
a udavaji, ze se jim oteviraji nova témata, nové obzory a situace. Pro vétSinu respondentek
je dilezité zjistovani co nejvétsiho mnozstvi informaci o stravé jako takové, nebo 0 riznych
aspektech veganstvi. Diky mnoZstvi informaci se respondentky casto dozvidaji o dalSich
aspektech veganstvi, nebo je diky informacim zatazuji do své predstavy svéta. Informace
jsou také jednim z faktord, diky kterému roste vyznam veganstvi. Vétsina respondentek si
pfijem Zivin nehlidd, ovSem maji 0 potfebé jednotlivych latek pomérné dost informaci
a snazi se intuitivné poskytovat télu vse, co pottebuje. Podle vétSiny respondentek by si mél
rostlinnou stravu na né&jakou dobu zkusit kazdy, i pies to, Ze nékteré respondentky tvrdi, ze
to neni stravovaci styl vhodny pro kazdého. To si ale jiz musi zjistit kazdy sam. VétSina
respondentek pfechazela na veganstvi/rostlinnou stravu postupné a je to podle nich vhodny,
zdravé§jsi a prirozenéjsi zplisob, jak takovou zménu podstoupit.

Kromé téchto spole¢nych znakl a prozitki b&hem piechodu na veganstvi/rostlinnou
stravu je také u kazdé respondentky pfitomno individudlni proZivani a vnimani pfechodu,
popiipade je kladen vétsi diraz nebo vyznam jinym procesiim a aspektim. Rozdily jsou
napiiklad v motivaci, ve vyznamnosti prozivani a zmény vnimani téla, v procesu a pticinach
odolavani chutim, ve vyznamnosti jednotlivych faktort. Ojedinélou zélezitosti byl odpor
vuci zivocisnym vyrobkiim. Obdvam se, ze zrovna tyto individudlni rozdily a vyznamy je

pomérné nesnadné shrnout do tak kratké kapitoly, proto odkazuji ¢tenéafe na kapitolu 10.2.
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12. Diskuze
12. 1 Diskuze vysledki

Co se tyCe porovnavani vysledkti vyzkumu S jinymi aktudlnimi vyzkumy, jde
pomérné 0 slozitou zalezitost, jelikoz pfimo pifechodem na veganstvi a S nim spojenymi
aspekty a procesy se vyzkumné nikdo nezabyval. Tematicky nejbliz§im vyzkumem je ma
bakalarska prace, coz ovSem neni piekvapivé vzhledem Kk tomu, Ze tato diplomova prace na
ni navazuje. Je ovSem mozné vyuzit i nékteré jiné vyzkumy zminéné v kapitole o aktualnich
védeckych poznatcich, a proto bych nejdiive rada porovnala své vyzkumné vysledky s nimi
a az posléze bych pfistoupila ke srovnani v mym piedchozim vyzkumem.

Jednim ze zajimavych vyzkumu je diskurzivni analyza veganské identity Vv ramci
veganskych internetovych for, autorti Sneijdera a te Moldera (2009). Jejich zavéry jsou, ze
vegani maji tendenci prezentovat veganstvi a piipravu veganskych jidel jako jednoduchou,
nenarocnou zalezitost, 0 které¢ neni tfeba pfili§ pfemyslet, a u které¢ je velké mnozstvi
moznosti. Z mych vysledkti vSak vyplyva, ze v zacatcich prechodu na veganstvi si
respondentky musely a chtély zjistovat informace 0 tom, jak se spravné stravovat, nékteré
se ucily varit a kombinovat rizné potraviny. Zda se, ze bud’ je opravdu podstatné vnimat
veganstvi jako jednoduché, aby byl udrZen jisty obraz 0 veganstvi, nebo je ptic¢ina v praxi
a zkuSenostech. Je jasné, ze pokud néjakou ¢innost nebo schopnost dobie ovladame, pak se
jeji provadeni zda lehéi, je automatické. Kdyz se ale teprve u¢ime danou ¢innost vykondvat
nebo v ni nejsme zbé&hli, pak se muze zdat tézka a je tfeba vénovat ji Cas, ziskavat informace
a ucit se. Bylo by zajimavé zeptat se respondentek na slozitost ptipravy jidel az v dob¢, kdy
budou na veganstvi/rostlinné stravé delsi dobu a budou v ni zb&hlé. Svou roli zde ale muze
hrat i to, ze vétSina respondentek se velmi zajima 0 své zdravi a 0 to, aby vse délaly spravné.
Pokud by chtél nékdo ptejit na rostlinnou stravu zjinych divodi anezajimal se
0 vyzivovych potiebach a slozeni stravy, pak samoziejmé poskladat zeleninovy salat, nebo
jinak nakombinovat a uvatit zeleninu neni nijak naro¢né.

Rothgerber (2015) zkoumal odliSnost mezi vegetariany a uvédomélymi konzumenti
zivocisnych vyrobkid v hodnoceni masa a postojich k nému. Jeho zavéry jsou, velmi struéné
popsano, ze hlavni rozdil mezi skupinami je ve vnimani zvifat, odporu a znechuceni masem
a tim, zda je nebo neni konzumace masa ospravedlinovana. U uvédomélych konzumentt jsou
sice vnimany | etické slozky, ov§em konzumace masa je pfijatelna, pokud zvife netrpélo.
K pfijeti veganstvi naopak velmi Casto vede odpor vic¢i masu, ¢i znechuceni masem,

a projevuje se vétSim napojenim na komunitu stejné smyslejicich. Na zékladé tohoto zavéru
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je mozné respondentku Tesi aktualné oznacit za uvédomélou konzumentku, vzhledem
Kk tomu, ze opustila ¢isté rostlinnou stravu a ze zdravotnich divodi konzumuje | maso, které
vsak kvili jeji nemoci musi byt z ptirodniho chovu. Pro Tesi je ale dulezity i fakt, ze takové
maso pochazi ze zvifat, které mély relativné $tastny Zzivot. Naproti tomu u Tere je pfitomny
vyrazny odpor a znechuceni nejen masem, ale i vejci. Tere je veganka a je pro ni dilezita
celd veganska filozofie, pfiCemz za jedno z pozitiv, které ji veganstvi piineslo, je pravé
sounalezitost S komunitou dalSich veganti. Vysledky obou vyzkumu se tedy v tomto piipadé
shoduji, ovSem musim podotknout, Ze pouze u dvou respondentek a u ostatnich, at’ uz se
povazuji za veganky nebo jsou na rostlinné stravé, se tato specifika neobjevuji.

Nyni jiz ptistoupim K porovnavani vysledkd se svym predchozim vyzkumem. Dle
mé bakaldiské prace (Wrnatovd, 2016) byla urespondentii nejcastéjSim diivodem
k pfechodu na veganstvi eticka stranka a druhym nej¢astéjsim divodem stranka zdravotni.
V tomto vyzkumném souboru v$ak byly primarni a nej¢astéj$i motivaci zdravotni problémy,
které respondentky prozivaly anékteré z nich povazovaly za vyznamny faktor i stranku
etickou. Oba vyzkumné soubory se vSak velikostné liSily, zatimco V prvnim vyzkumném
souboru bylo 10 respondenttl, v aktudlnim jich je pouze 5. Je otazkou, zda by vyssi pocet
respondentl piinesl $ir§i spektrum motivii. Co se ty¢e motivil, V rdmci svého aktudlniho
vyzkumu se mi povedlo identifikovat jeden novy motiv, a to chutovou preferenci rostlinné
stravy.

Dle ptivodniho vyzkumu (Wrnatova, 2016) pak respondenti uvadeli nutnost mit vice
motivl, aby byli schopni U veganstvi vydrzet. V aktualnim vyzkumu neni mozné toto
porovnani ucinit, nebot’ respondentky jsou stile teprve V procesu piechodu, ale lze se
Vv tomto ohledu zabyvat procesem odolavani chutim na Zivocisné vyrobky. Dilezitym
faktorem pro odolani neni pocet motivi, ale subjektivni zavaznost zdravotnich problémi,
vile a faktory prostiedi, jako dostupnost zivo¢isnych produktd a podpora v okoli. Nékteré
respondentky chutim odolédvaji Cisté na zaklad€ zdravotni motivace, jiné maji motivaci jak
zdravotni, tak etickou a prozivaji idalsi aspekty spojené s veganstvim, pfesto nejsou
schopny chutim odolat. V ramci chuti je také dobré zminit, Ze vV prvnim vyzkumu (Wrnatova,
2016) vétsina respondentil zminiovala, ze béhem prechodu na veganstvi ani vV dobé rozhovorii
chuté neméli a pokud ano, pak témét vzdy odolali. Vysledky tohoto vyzkumu ovSem sveédci
0 nécem jiném aje mozné, Ze respondenti V prvnim vyzkumu mohli tuto problematiku
vnimat zkresleng, nebot’ uz byli vegany pomérn¢ dlouhou dobu a ptechod na veganstvi méli
dlouho za sebou. Kazdopadné€ v aktudlnim vyzkumu vétSina respondentek chuté na

ZivoCisné vyrobky prozivala, zejména na sladké, syry anékteré i na maso. I odolavani
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chutim bylo pro nékteré z nich nesnadné a mnohdy neodolaly, zatimco respondenti V prvnim
vyzkumu uvadély opacné informace. Co se tedy tyce chuti, je mozné, ze v dobé ptechodu
na rostlinnou stravu je prechazejici vnimaji vice intenzivng, ale po zvladnuti pfechodu na
rostlinnou stravu a uplynuti delsi doby na této stravé uz chuté na Zivoc¢isné vyrobky nejsou
a veganuim se zkresli vzpominky na to, jak to bylo béhem doby piechodu.

VétSina respondentll V prvnim vyzkumu pfestupovala na veganstvi postupné
(Wrnatova, 2016), vnovém vyzkumu piestupovaly na veganstvi postupné také témert
vSechny respondentky. Zda se, ze je to vhodnéjsi a udrzitelnéjsi postup, ktery pro télo
a fungovani Clovéka nepredstavuje Sok. Vyzkumné vysledky se téz shoduji v tom, ze si
vétSina respondentll hleda a zjistuje rizné informace, nejen o stravé jako takové, ale i
o riznych aspektech pojicich se Srostlinnou stravou. Dal$i shodu nalézdm Vv tom, ze
respondenti v obou vyzkumech udavaji, Ze se na rostlinné stravé citi Iépe, lehceji a maji vice
energie. V prvnim vyzkumu (Wrnatova, 2016) vSak respondenti navic udavali zlepSeni
kvality spanku, zatimco V novém vyzkumu respondentky zadné zmény V kvalité spanku
neudavaly. Rozdil mezi vyzkumnymi vysledky jsem nalezla také v oblasti socidlnich
moznosti, kdy V prvnim vyzkumu (Wrnatova, 2016) respondenti uvadéli, ze méli ztizené
moznosti najist se V restauraci, nebo pii rodinnych oslavach, Casto se také setkéavali
s nepochopenim okoli a vyvolanim diskuze na téma veganstvim. Naproti tomu V novém
vyzkumu respondentky témét Zddné omezeni vV tomto sméru nepocitovaly. To mlze byt
jednim z diikazli o tom, Ze veganstvi a rostlinné stravovani se pomérné dynamicky rozvijeji
a povédomi o nich se ve spole¢nosti rozsifuje. Jsou také zieymé pifijimany lépe. Dalsi rozdil
byl v hlidani pfijmu zivin, kdy v prvnim vyzkumu si asi polovina respondentti pfijem zivin
hlidala, respondentky vV novém vyzkumu vSak krom¢ jedné sviij pfijem zivin nemé¢fily, ale

nastudovaly si riizné informace a snazily se jimi intuitivné fidit.

12. 2 Diskuze zdroji chyb a zkresleni vyzkumu

Prvnim moZnym zdrojem chyb a zkresleni ve vyzkumu vidim ptedevsim Vv rychlém
vyvoji samotného veganstvi arostlinného stravovani spolecné S vyvojem védeckého
poznani. Béhem sbéru dat jsem napiiklad zjistila, Ze reSerSe literatury a ptedchozi vyzkum,
ze kterych jsem vychdzela pifi sestavovani vyzkumného plénu pro tento vyzkum, se
V procesu psani prace a sbéru dat staly ponékud neaktudlni. Vyznam a vnimani veganstvi
u respondentek se v mnohych faktorech liSilo od vnimani téchto faktorti respondenty
Vv ptedchozim vyzkumu a kvuli tomu jsem pak musela piejit k reformulaci vyzkumnych

otazek a pozménéni piistupu K vyzkumu.
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DalSim vyznamnym zdrojem moznych zkresleni a chyb ve vyzkumu je samoziejmé
velikost vyzkumného souboru, ktery ¢ita pouze 5 respondentek. Vyzkumny soubor je dost
maly na to, abych mohla pfistoupit k vétsi mife zobecnéni vysledki vyzkumu na celou
populaci. Diky velikosti souboru také mohlo vzniknout riziko, ze nebylo dosazeno optimalni
saturace dat, na druhou stranu se jedna 0 pomérn¢ unikétni a nové vyzkumné téma, které je
zpracovavano V ramci kvalitativni metodologie a jak uvadi jiz zakladni popis interpretativni
fenomenologické analyzy, vtomto sméru je mozné pracovat ijen Sjednim piipadem
(Rihagek, Cermak, & Hytych, 2013). Dalsi riziko spojené s vyzkumnym souborem jsou
I metody jeho vybéru, kdy vétSina respondentek byla vybrana samovybérem a pouze jedna
respondentka vybérem zdmérnym. Respondenti, kteti se prihlasili sami mohou mit néjakou
zvlastni charakteristiku, kterd nemusi byt zcela patrnd, ale mize pak n¢jakym zpiisobem
ovlivnit podobu vysledki. Rekla bych, Ze tomu nasvéduje napiiklad fakt, Ze vétSina
respondentek ve vyzkumu ptfechazi na veganstvi ze zdravotnich diavodl, pouze jedna
z jinych. Na druhou stranu neni mozné nikoho k Gcasti na vyzkumu nutit, vyzkumna
populace je tak specificka a vyzkumny design byl celkem ¢asové naroény, ze i ptihlaseni
a zatrazeni 5 respondentek je pomérné slusné.

Dal$im moznym zdrojem zkresleni dat pak mutze byt metoda sbéru dat, tedy
polostrukturovany rozhovor, ktery navic Vv pribéhu vyzkumu s reformulaci vyzkumnych
otazek zménil svou podobu. Zda se, Zze ve fazi pred reformulaci rozhovor nereflektoval
témata, ktera byla pro respondentky dulezita, proto jsem v k reformulaci a zméné rozhovoru
pftistoupila. | pfesto ale mohlo dojit k vynechani ¢i neuchopeni nékterych témat, nebot’ jsme
se s respondentkami jiz pohybovali v ur¢itém ramci, ktery byl nastaven ptfedchozi podobou
rozhovoru. Kromé toho jsem se ale snazila rizika zkresleni ¢i chyb vysledkt zpisobenych
metodou sbéru dat eliminovat pouZitim triangulace metod sbéru dat, tedy pouzitim dvou
dotaznikt. V ramci zpracovani dat, tedy jejich zaznamenani na audiozatizeni a nasledného
piepisu, mohlo dojit ke ztraté nékterych dat. K vétsi ztraté nebo zkreslenim vSak mohlo dojit
v ramci kdédovani dat, kdy jsem mohla opomenout n¢jaka témata, nev§imnout si jich nebo je
nepovazovat za dulezité. Ke zkresleni dat pak mohlo dojit i dale prubéhu analyzy dat,
zejména pii pouziti metod analyzy dat, se kterymi jsem pracovala poprveé a neméla jsem tak
s nimi pfili§ zkuSenosti. Osobné jsem tépala pfedevSim pii pouziti ramce interpretativni
fenomenologické analyzy, U které jsem citila, Ze nemam dostatek zkuSenosti. Pfesto Ze jsem
se snazila udé¢lat analyzu co nejpeclivéji, je mozné, ze zkuSenéjsi vyzkumnik by mohl
zachytit dalsi nebo jind podstatna témata, poptipadé je umél lip prezentovat nebo vzajemné

uvadét do vztahu.
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Ja sama jsem mohla do vysledkl vnést jisté chyby ¢i zkresleni tim, Ze na jednu stranu
veganka nejsem, tudiz §lo 0 nezacastnény vyzkum, z druhé strany mam ale pomérné Siroké
znalosti nejen z literatury, vyzkumi nebo dokumentt, ale téZ z pfedchoziho vyzkumu
aprace srespondenty. Rozhodné se tedy neda vyloucit, Ze jsem, ackoliv neumysiné
a nevédomé, do otdzek béhem rozhovorti nebo do analyzy dat nevnesla sva ptresvédcent,

nazory nebo pfedsudky, které by v nich nemély byt pfitomny.
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13. Zavéry

Z vysledkt studie vyplyva, ze proces prechodu na veganstvi/rostlinnou stravu
zahrnuje nékolik spoleénych aspekt a procesd, ale je zaroven iznac¢né individualni.
Pomérné podstatné je rozliSovani mezi rostlinnou stravou a veganstvim, kdy veganstvi
predstavuje zivotni filosofii, ktera propojuje n€kolik aspektii, zejména etické, ekologické
a zdravotni. Ti, ktefi jsou na rostlinné stravé mohou téz vnimat a prozivat tyto aspekty, ale
nespojuji je ve filosofii. V rdmci pfechodu na rostlinnou stravu/veganstvi dochézi ke dvéma
vyznamnym procesiim. Prvni z nich se tykd zmény vnimani vlastniho téla. Respondentky
dokazi 1épe vnimat potieby vlastniho téla, naslouchat jeho signaliim, navazuji S nim vztah.
Dokazi také 1épe rozeznavat pri¢iny svych chuti, konkrétné zda jde o chut, kdy télo
potiebuje urcitou Zivinu, nebo kdy jde 0 jiny typ chuti. Druhym vyznamnym procesem je
postupné zvySovani vyznamu veganstvi/rostlinné stravy pro respondentky. Ke zvySovani
vyznamu dochéazi bud’ na zaklad€ ptiznivych zdravotnich zmén po vyfazeni zivociSnych
vyrobki, kdy respondentky mohou vyzivu ptirovnavat K 1éku, nebo kdyz respondentky
ziskavaji informace 0 etickych, ekologickych, zdravotnich a dalSich aspektech veganstvi
a integruji je do jakési filosofie. V tomto ptipadé¢ mize mit strava vyznam pravé filosofie,
nebo jakysi spiritudlni vyznam, ktery je mozné piirovnat K nabozenstvi. Zajimavym
fenoménem, ktery se u nékterych respondentek objevil, je tzv. vegan ego, kdy respondentky
meély pocit, ze se stravuji 1épe nebo d€laji néco vice jak pro své zdravi, tak pro planetu a na
zéklad¢ toho pak mély tendenci se povySovat nad lidi, ktefi konzumuji Zivoc€isné vyrobky,
nebo je o disledcich konzumace Zivoc¢isnych produktt chtéli poucovat. Po ¢ase u nich ale
tento fenomén vyprchal. VétSina respondentek proZiva chuté na sladké nebo na nckteré
Zivocisné vyrobky a proces odolavani se 1i$i na zéklad¢ zavaznosti zdravotnich problémi,
vile respondentek a privétivosti prostfedi. Pokud nemaji respondentky dostate¢nou podporu
svého okoli nebo maji ve své blizkosti sladkosti ¢i Zivocisné vyrobky, pak Casto chuti
neodolaji. Naopak ¢im zavazn&j$i jsou zdravotni problémy, tim vice jsou respondentky
schopny chutim odolat. Pro vétSinu respondentek je podstatné zjiStovani riiznych informaci
téz poskytuji respondentkam veEtsi otevienost viici novym informacim a oteviraji jim nova
témata a obzory. VétSina respondentek béhem prechodu na rostlinnou stravu/veganstvi
neprozivla zmény v kvalité¢ spanku, u n€kterych ale strava ovliviiuje vykyvy nalad i jiné
pocity, z negativnich zpusobuje naptiklad vycitky, litost, zoufalstvi nebo pocity az

depresivni, naopak z kladnych se jedna 0 pocit sounalezitosti, dobrého pocitu z vlastniho
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jednani nebo ze zlepSovani zdravotniho stavu. Respondentky mivaji diky rostlinné stravé
vice energie a citi se lehceji. VéEtSinou si nehlidaji pfijem zivin, maji vSak 0 slozeni stravy
a pottebnych zivinach dostatek informaci, kterych se snazi drzet. Respondentky vnimaji
rostlinnou stravu kladné, podle nich by ji m¢l na urc¢itou dobu zkusit kazdy, ovSem jsou
zaroven toho nazoru, Ze rostlinna strava neni vhodna pro kazdého. Respondentky nemayji

pocit, Ze by je jejich styl stravovani omezoval v socidlnich kontaktech nebo vV moznostech

najist se Vv restauracich ¢i kavarnach.
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14. Souhrn

V diplomové praci se zabyvam autentickym prozivanim zmény stravovani
U zacinajicich veganii, pfiCemz cilem prace je hlubsi explorace této problematiky.
V teoretické Casti prace pojednavam o zakladnich charakteristikdch veganstvi a vlivu
rostlinné stravy na psychiku. Jelikoz tato prace navazuje na mou bakalarkou praci, ktera se
zabyvala psychologickymi aspekty veganstvi, rozhodla jsem se nejprve jen velmi kratce
popsat co je veganstvi ajeho stru¢nou historii, nasledné jsem predstavila tfi podstatné
aspekty vazici se K veganstvi, a to etickou, ekologickou a zdravotni stranku. Nasledné se
zabyvam rostlinnym stravovanim jako takovym, uvadim, co je typické, jak by méla rostlinna
strava vypadat, aby poskytovala veskeré Ziviny, jaké se S ni poji ptinosy a rizika. Vzhledem
K tomu, ze stravovani nas doprovazi béhem celého zivota a poji se S nim socialni a kulturni
aspekty, zabyvam se jim i ztohoto hlediska v kapitole o psychologickych aspektech
veganstvi. Zde popisuji predevSim vznik stravovacich navykd a vlivy socidlni sféry
a kulturnich tradic na podobu stravovani. Dale se Vv této kapitole zabyvam motivaci K piijeti
jiného typu stravovani, nez ktery ndm byl dan v ramci rodiny, socidlnich a kulturnich tradic,
coz je vzhledem K tématu prace pomérné dilezity a zajimavy fenomén. Nasledné popisuji
specifické vlivy rostlinné stravy na psychiku. Strava a jednotlivé latky dodavaji do téla riizné
Ziviny a mohou ovliviiovat sekreci a vznik ruznych latek a potazmo i fungovani mozku.
Vzhledem k tomu, jak vyrazna je zména skladby jidelnicku pfi pfechodu na veganstvi jsem
povazovala za dulezité se timto tématem zabyvat, protoZze by U respondenti mohlo
potencionaln¢ dojit k nékterym i psychickym zménam, zptisobenych ¢isté zménou stravy.
V kapitole rozebiram pifedev§im vliv bilkovin a aminokyselin, tuki a mastnych kyselin
a dale vitamind a mineralnich latek, jejichz nedostatek ¢i prebytek mulze nékteré zmeény
v psychice i fyziologii vyvolat. V dalsi kapitole se jiz zabyvam rdznymi aktualnimi
vyzkumy zabyvajicimi se veganstvim a rostlinnou stravou z mnoha thla pohledu. Nenasla
jsem zadnou védeckou studii, kterd by se pifimo zabyvala procesem piechodu na rostlinné
stravovani/veganstvi, a proto je zabér vyzkumu S§irSi neZ tato tématika. V kapitole také
samoziejme¢ popisuji vysledky své bakalaiské prace, nebot’ je z vyzkumného hlediska
a tématu prace nejbliz této praci.

Nasleduje prakticka ¢ast prace. Pfedmétem vyzkumu je proZivani zmény stravovani,
ato vdobé kdy dani jedinci tento piechod podstupuji. Jde tedy 0 autentické a aktudlni
prozitky, nikoliv retrospektivni. Cilem vyzkumu je hlubsi explorace procesu pfechodu na

rostlinnou stravu/veganstvi a jeho prozivani. Hlavni vyzkumnou otazkou je: jak zacinajici
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vegani prozivaji ptfechod na veganstvi? Spolu Sni jsem stanovila dalsi Ctyii vyzkumné
otazky, ato: jaké je v prabéhu prvnich 3 mésica prestupu na veganskou stravu emocni
naladéni, objevuji se n¢jaké vykyvy? Pocituje proband v této dob¢ zmeény v oblasti svych
zdroju energie, jaky je prubéh? Jak se proband vyrovnava se zménami V moznostech
socialnich interakci v souvislosti s prechodem k veganské stravé? Objevuji se U probandl
béhem prvnich 3 mésicti zmény stravovani chuté na zivocisné vyrobky? Jak s témito chutémi
bojuji? Jak intenzivné je prozivaji?

Vzhledem Kk vyzkumnému cili jsem zvolila kvalitativni piistup, konkrétné
ptipadovou studii. Vyzkumny soubor tvoii 5 respondentek, které byly do souboru vybrany
metodami samovybéru a zamérného vybéru a zatrazeny na zakladé splnéni uréenych kritérii.
Ke tvorbé dat jsem vyuzila metodu polostrukturovaného rozhovoru, k doplnéni dat a jako
nastroj kontroly validity dat jsem pak sestavila dva dotazniky, z nichz jeden po dobu 28 dnti
vyplnovaly respondentky a zachycovaly vném uréené charakteristiky, které v zasadé
kopirovaly vyzkumné otazky. Druhy dotaznik vyplioval znamy respondentky. Data jsem
béhem rozhovort nahravala na audiozafizeni, nasledné doslo K piepisu rozhovord,
kédovani, vytvofeni diagramu analezeni spoleénych znakd procesu piechodu na
veganstvi/rostlinnou stravu. Dale jsem pokracovala individualni analyzou jednotlivych
pribéhl. V ramci etiky vyzkumu byly vSechny respondentky nélezité¢ pouceny o prubéhu
vyzkumu a svych pravech ohledn¢ mozZnosti odstoupeni z vyzkumu a staZeni dat.

Nasledné ve vyzkumné casti uvadim medailonky jednotlivych respondentek, aby
0 nich ¢tenat mél jistou piedstavu. Vzhledem k tomu, Ze vyzkum je pojat formou pfipadové
studie, kdy kazda respondentka byla jina améla jiny piibéh, povazuji uvedeni jejich
medailonkli za pfinosné. Nasleduji vysledky dat, nejprve spole¢né znaky a nasledné
individualni vysledky. V rdmci spolecnych znakl pfechodu na veganstvi je dileZitym
znakem rozeznavani mezi rostlinnou stravou a veganstvim. Dale dochézi v ramci pfechodu
na jiny typ stravy ke dvéma hlavnim procestim, a to ke zméné ve vnimani vlastniho téla a ke
zvySovani vyznamu stravovani/veganstvi. Béhem piechodu na veganstvi jsou téz typické
chuté na sladké, z zivocisnych vyrobkll pfedev§im na syr nebo maso. Respondentky spise
prostiedi, naopak je-li prostiedi nepfiznivé a maji-li slabou vili, tak spiSe podlehnout.
Zajimavym fenoménem pii pfechodu na veganstvi je tzv. vegan ego, kdy ma danéd osoba
je poucovat 0 disledcich konzumace zivo¢iSnych vyrobkl. Neobjevuji se zmény Vv kvalité

spanku, U nékterych respondentek se vSak objevuji vykyvy nalad, nebo naopak ustupuji, dale

90



se s piechodem na veganstvi objevuji pocity jako dobry pocit z toho, co délam, sounalezitost,
ale i litost, pocity selhani, deprese nebo pocity zoufalstvi. Respondentky si hledaji rizné
informace, s nimi roste otevienost respondentek ataké se oteviraji nova témata. VéEtSina
respondentek si nehlidd pfijem Zivin, ale ma 0 vyzivé dostatek informaci, které se snazi
Vv jidelnic¢ku aplikovat. Respondentky maji diky rostlinné stravé vice energie a citi se leh¢i.
Neprozivaji zmény nebo omezeni vV ramci socialnich kontakti.

Ackoliv ma proces pfechodu na rostlinnou stravu/veganstvi tyto spolecné znaky, je
vnimani piechodu a pfechod samotny pomérné individudlni zalezitosti a téz originalni
skladbou mnoha faktorti. Kazda respondentka ma sviij jedine¢ny piibéh, ve kterém ptiklada

riznym procestim a aspektlim rizné vyznamy.
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Pocet tituli pouzité literatury: 95

Abstrakt (800-1200 zn.):

Diplomova prace se zabyva autentickym prozivanim zmény stravovani u zacinajicich
veganl a jejim cilem je hlubsi explorace této problematiky. V teoretické Casti prace
pojednava o zékladnich charakteristikdch veganstvi a vlivu rostlinné stravy na psychiku. Pro
vyzkum bylo stanoveno 5 vyzkumnych otdzek, hlavni vyzkumna otazka se taze, jak
respondenti prozivaji pfechod na veganstvi. Vyzkum je zpracovan kvalitativni metodologii,
jedné se ptipadovou studii. Metodou tvorby dat je polostrukturovany rozhovor, ktery byl
doplnén dvéma dotazniky, jeden pro respondenty, druhy pro jejich znamé. V souboru bylo
5 respondentek vybranych samovybérem a zdmérnych vybérem. K analyze dat byla vyuzita
kombinace zakotvené teorie a interpretativni fenomenologické analyzy. Z vysledkl vyplyva,
ze je rozdil mezi veganstvim a rostlinnou stravou, pfi pfechodu na veganstvi dochazi ke
zméné vnimani té€la a zvySovani vyznamu stravovani. VéEtSina respondentek pieSla na
veganstvi ze zdravotnich diivodl. ProZivaji chuté na sladké nebo Zivocisné vyrobky, zjist'uji
rozSifujici informace, nehlidaji si pfijem zivit. U nékterych se objevuje fenomén vegan ega

a vykyvy nélad. VéEtSinou neprozivaji zmény v kvalité spanku.

Klic¢ova slova: veganstvi, rostlinnd strava, zména stravy, psychologie, vyZiva



ABSTRACT OF THESIS
Title: Authentic experience caused by change of eating habits by starting vegans

Author: Bc. Lucie Wrnatova

Supervisor: PhDr. Romana Mazalova, Ph.D.

Number of pages and characters: 91 pages, 221 452 characters
Number of appendices: 4

Number of references: 95

Abstract (800-1200 characters):

The aim of this thesis is to explore authentic experience caused by change of eating
habits by starting vegans. Characteristics of veganism and influences of plant based diet are
discussed in the theoretical part. | asked 5 research question, where the main one asks how
starting vegans experience the process of becoming vegan. | used Qualitative
approach - case study. Data were collected with semi structured interviews and supported by
two questionares, while one was administrared to the participants and the second one to their
friends or family. 5 Respondets were selected by self-selection and convenience sampling.
I used grounded theory and interpretative phenomenological analysis to analyse the data.
There is a difference between veganism and plant based diet. There are two main processes
in becoming vegan - change in body perception and increasing impotrance of a diet. Main
reason for becoming vegan was health. Participants have some cravings, they are searching
for informations about veganism and they do not track their macronutrient intake. Some are
experiencing so called vegan ego and mood disbalances. They usually do not experience any

changes in quality of sleep.

Key words: veganism, plant based diet, change in eating habits, psychology, nutrition



Piiloha &. 2: Cast 28denniho dotazniku pro respondenty
TYDENNI DOTAZNICEK
Mila veganko, mily vegane,

Do rukou se Vam dostal tento denni dotaznicek tykajici se témat, ktera jsme spolu probirali jiz

v rozhovoru. Dotaznik slouZi pro lepsi mapovani danych charakteristik v prvnim mésici prestupu
na veganskou stravu. Dotaznicek bude dokreslovat data z nasich rozhovord a pomuze také
porovnat, do jaké miry je proces individualni ¢i naopak shodny s ostatnimi zacinajicimi vegany.
Stejné jako u rozhovord i zde plati, Ze data jsou anonymni, budou vyuZita pouze pro ucely
diplomové prace a vytvoreni pfiruc¢ky pro zacinajici vegany. Z vyzkumu muZzete kdykoliv odstoupit
a stahnout poskytnuté informace z vyzkumu.

Jak vyplnit dotaznicek?

V dotaznic¢ku najdete 5 charakteristik, kterym muZete pfifadit hodnotu 1-5, kdy 1 znaci nejmensi
miru, intenzitu, 5 nejvétsi miru nebo intenzitu. Pokud napfiklad budete mit béhem dne velice
dobrou naladu, pfifadite tfeba hodnotu 4 nebo 5. Pokud budete smutni nebo nastvani, pfifadite
hodnotu 1 nebo 2. Pokud budete mit ,neutralni“, béZznou naladu muizZete prifadit hodnotu 3.
Prihodi-li se néco zvlastniho, mlzZete to napsat do poznamky.

U dalSich charakteristik:

Vykyvy ndlad 1=nemam z4adné vykyvy nalad béhem dne; 3=mdm bézné vykyvy nalad; 5=mam
vyrazné vykyvy nalad

Chuté (na Zivocisné vyrobky) 1=nepocituji Zddné takové chuté; 5=mam chuté neustile

Odolavani chuti na Zivocisné vyrobky 1=nikdy neodoldm; 3=asi v poloviné ptipadl odoldm; 5=vidy
odoldm

Unava 1=nebyvam viibec unaveny; 5=jsem stale unaveny

Bude-li ve vasem dnu néco zvlastniho, nebo néco, co ovlivni dané charakteristiky, napiste tuto
skutecnost do poznamky. Pokud naptiklad budete cely den unaveni, protoZe jste byli na party a
naspali jste jen 2 hodiny, uréité to napiSte do poznamky. Kdyz budete mit velké chuté, protoze
Vase babicka usporadala zabijackové hody (cozZ je velmi nepravdépodobné :D) taky to napiste.



DENNi DOTAZNIKCEK

DEN 1 DEN 2

1=zadné/nikdy 3=nevim, stfedné 5=vzdy/vyrazné 1=zadné/nikdy 3=nevim, stfedné 5=vidy/vyrazné
Moje nalada 1 2 3 45 Moje nalada 1 2 3 45
Vykyvy nalady 1 2 3 45 Vykyvy ndlady 1 2 3 45
Chuté 1 2 3 45 Chuté 1 2 3 45
Odoldvani 1 2 3 45 Odoldvani 1 2 3 45
Unava 123 435 Unava 12345
Poznamky Poznamky

DEN 3 DEN 4

1=7adné/nikdy 3=nevim, stfedné 5=vidy/vyrazné 1=74dné/nikdy 3=nevim, stfedné 5=vidy/vyrazné
Moje nalada 12 3 45 Moje nalada 123 45
Vykyvy nalady 12 3 45 Vykyvy nalady 123 45
Chuté 1 2 3 45 Chuté 1 2 3 45
Odolavani 1 2 3 45 Odoldvani 1 2 3 45
Unava 12 3 45 Unava 123435
Poznamky Poznamky




Priloha €. 3: Dotaznik pro znamé

DOTAZNIK — VEGANSTVI{

Dobry den,

do rukou se Vam dostal dotaznik, ktery je soucasti mého vyzkumu k diplomové praci na téma
Veganstvi. Ve svém vyzkumu se zabyvdm obdobim prechodu na veganskou stravu a jeho
psychologickymi specifiky. Stézejni pro vyzkum jsou rozhovory s vegany, pres které se k Vam
dotaznik dostal. Aby vysledky byly objektivni (nezavislé pouze na zkusenosti vegana), rozhodla jsem
se kromé rozhovoru s vegany vyuZit i informace od osob z jejich blizkého okoli. Informace, které mi
poskytnete, dokresli obraz o tom, jaké skutecné je dat se na veganskou stravu. Pravé pozorovatelé
si nékdy Iépe vSimnou zmén, které se u jejich blizkych odehravaji.

Veskeré informace, které mi poskytnete, jsou anonymni a budou vyuzity pouze pro ucely této
diplomové prace. Kdykoliv béhem vyzkumu mdte moznost poskytnuté udaje z vyzkumu stdhnout.
Pokud Vas budou zajimat vysledky, nebo jakékoliv dalsi informace vztahujici se k vyzkumu, staci mé

kontaktovat na emailu lucie.wrnatova@email.cz

1. Popiste prosim strucné Vas ndzor na veganstvi

2. M4 Vas vegansky znamy nyni vice nebo méné energie oproti dobé, kdy se vegansky
nestravoval? (prosim zakrouzkujte)

Vice energie méné energie ani vice ani méné Nevim

3. Ma nékdy chut na potraviny ¢i pokrmy Zivoc¢isného plvodu (maso, vejce, mlécné
vyrobky)?

Ano Ne Nevim

4. Jak témto chutim odolava?

Odola vidy nékdy si da néco ne-veganského Casto si da néco ne-veganského



5. Ma Vas znamy od prechodu na veganstvi jinou ndladu nebo vykyvy nalad?

Ano Ne Nevim

6. Jaké zmény u svého znamého od prechodu na veganstvi pozorujete

7. Pokud mi chcete sdélit cokoliv dal$iho, zde k tomu mate prostor

Dékuji za vyplnéni dotazniku

Bc. Lucie Wrnatova



Priloha €. 4: Ukazka rozhovoru

V: Takze jak to mas teda ted’?

R: takZe ted’ zacindm jist maso, ale jen kufeci, protoze to je nejdietnéjsi ze vSech. Ja jsem
vlastné zacala jist ryby, pied dvéma tydny, ale protoze mi vyrazila vyrazka, vétsi nez
predtim, tak jsem z toho pochopila, Ze to nebude dobra cesta, ze mam asi alergii nebo tak
neco, télicko reaguje, tak jsem zacala kuieci maso, abych méla B12, to byl hlavni divod,
takze kvili tomu a zatim musim fict, zaklepat, ze zatim nereaguju nijak na to maso. A jako
ne ze bych ho jedla kazdy den to maso, spis tak pomalic¢ku, testuju, a jinak nejim jeste
vajicko, med, cukr taky ne, jesté nejim rajCata, papriky, brambory, ale to je z toho davodu
Ze exematici na to mizou reagovat a ja jsem mela pred t€émi ttemi mésici hodné striktni dietu,
jé& jsem byla vlastn¢ bezlepkovy vegan, kdy jsem k tomu nemohla ani ty brambory, raj¢ata a
papriky takze jako toho bylo hodné malo co jsem mohla, ale tak néjak jsem se diky tomu
naucila kombinovat a trochu vafit diky tomu, prvni mésic to chutnalo hrozné, protoze jsem
neum¢la vafit, jako fakt viibec, takze to chutnalo straSné, nechapu jak jsem to mohla jist, ale
musela jsem, musela jsem tomu télicku dat co potiebuje.

No takovy prvni popud pro¢ jsem zacalo bylo, Ze jsem ten exem méla po celém téle uz a uz
to prosté neslo, ja jsem nemohla chodit ven, nemohla jsem se ani oblict protoze to bolelo, no
to bylo neziti. A mij dav¢a, maj pfitel hledal vSechno o tom exemu co bylo dillezité védét,
protoze ty informace co dostane§ od doktora, to je jenom jako malinkéd ¢ast co pottebujes

veédét

V: co ti fekl doktor?

R: ten mi chtél dat kortikoidy, jako vzdycky a dokonce to bylo tak vazné, ze mi ty kortikoidy
chtél dat nejen v tabletkach, ale i injekéné, vlastné do Zily. Ze to uz bylo vlastné asi to
nejhorsi stddium co mize byt, Ze uz ani nevi co s tebou. No a ja jsem pani doktorce tuhle
dietku, to bezlepkové veganstvi objevil milj davca, ja uz jsem to spi§ vzdavala a on naSel
tuhle knizku z britanie, letos vysla ta knizka a jmenuje se Radiant, jakoby zafivy a ta pani se
vylécila z lupénky a napsala o tom knihu plus tam jesté jsou i recepty v té knizce. A podle
toho jsem ja jedla a jelikoZ jsem potom o tom i hodné Cetla, a tam byly vlastné€ i vajicka,
ofechy a med a ja jsem si fikala tyjo tak jo, dobtfe, pomédhalo to sice, ale pofad jsem méla

exem, tak jsem se koukala jestli to neni tim, protoze ofechy i vajicka jsou vlastné dost silné



alergeny. Tak jem si o tom Cetla a n¢jak jsem experimentovala. Vlastné ptivodni plan byl
vydrzet mésic na té dieté a tomu vlastné jeste predchazel detox 12 dni, z toho ty prvni tii dny

byly jenom na Stavach, ze to bylo

V: jako ty zeleninovo ovocny §t'avy a potom to byla zelenina?

R: Potom to byly salaty spiSe a polivky jenom, to bylo pro m¢ hodné tézké. No kdybych to
mohla udélat jinak, tak bych zacala pomaleji, ale ja jsem na tom byla tak Spatn¢ zdravotné
ze jsem chtéla hnedka. Takze to t€lo muselo mit potadny Sok. Ja jsem teda nejedla vylozené
nezdravé, ale jesté pred rokem jsem jedla fakt strasné. A pred tim zac¢atkem veganstvi jsem

jedla docela zdravé, ale jesté porad tam byl jesté lepek a rizné véci co ti taky mtizou uskodit

V: No jeste nemas tieba né€jakou alergii na lepek

R: Oni to nezjisti, na alergologii nezjisti nic, ja uz jsem tam byla n¢kolikrat a oni prosté

nemaji takové detektory, které by to mohly zachytit.

V: A tak tu celiakii jako umi diagnostikovat, ale ono to zase nemusi byt alergie, jen né¢jaka

nesnaSenlivost intolerance

R: Ale ja nemam ani celiakii ani intoleraci, protoZe to mi jako zjistili na té alergologii, aspon
z krve. A to je tak, ze 1 kdyz to nejde v krvi poznat, tak to ¢lovék mize mit. Treba moje
sestfenice méla ve vlaskach takové Supinky a puchytky a nevédéla co se to d¢je, oni ji to
nezjistili, takZze si to musela vypozorovat sama a ona pak musela jit na gastro vySeteni a tam
ji to zjistili, takze z krve ti to nezjisti.

Takze se mnou je to takové zajimavé ze experimentuju, to je tak na ten mésic, no a pak se
vlastn€, tomu fika reentroducing, Zze potom zkousi§ na par tydni predstavovat tomu télu
né&jakou potravinu a sledujes jestli ta kiize néjak reaguje nebo ne. Ale ja jsem na tom byla
tak Spatné, Ze mi to opravdu trvalo mozna 2-3 mésice neZ jsem méla to t€lo aspon relativné

Cisté, to je extrémné dlouha doba, néco asi tam vadilo i tak, mozna s6ja

V: no a tys nejedla teda ani soju

R: jedla no a ja nevim jestli to mtize byt taky z toho



V: mozna jo, nékdo fika Ze uz vlastné taky neni zdrava, protoze je GMO protoze je ji Silena

spotieba a Ze mlize mit i ty alergeny v sob¢&

R: taky jsem o tom slySela no a ted’ budu jist kufeci a zkusim vyradim tofu a budu
experimentovat a je to fakt i psychicky ndro¢né protoze nevis co se déje, ted’ tady mam exem,
je to hodné bolestivé, ale nevim z ¢eho to mam, ale pozorovala jsem, Ze se to zhorsilo u téch
ryb a u téch ofisk, tak jsem rada ze mi to télo dava najevo. protoze kdybych ten exem méla
po celém téle jako nedavno, tak bych nemohla poznat kde je ten problém jaka potravina. A

ted’ka teda je to 4,5 mésice a vegan jsem byla 3 mésice

V: a ty teda neplanujes u veganstvi uplné zlstat

R: ja uvidim podle toho jak mi to bude délat dobie nebo ne. Ale mé se veganstvi hodné libi
a véfim ze dokaze uzdravit straSn¢ moc nemoci a lidé ani neuvédomuji kolik Zivot to miize
zachranit. Ale zaroven ta B12 mi tam tak hapruje. To je mlj ndzor. J& vim Ze télo dokaze
ziskat vSechny ty vitaminy a minerdly ze stravy a ta B12 je v tabletkach, 1 kdyz malé
mnozstvi je v Fasach a podobné, tak je tam stra§né malé mnozstvi a ja mam z toho trochu
strach protoze moje télo je hodné oslabené tou dlouholetou nemoci takze jakoby bych chtéla
si udélat takovou svoji dietu na miru. Ale j& jsem chtéla zlstat veganem, od toho druhého
mésice napotad. jak mi to zvedlo naladu, kdyZ jsem vidéla Ze se kone¢né uzdravuju, ja jse

prosté ani neuvazovala jinak.

V: Jo, takze kvuli té B12 ses rozhodla

R: Jo, kviili té¢ B12 protoze ja jsem ji brala v tabletkach, ale jesté tady je takova véc to bude
asi vlivem téch kortikoidl, protoze to byla strasné silnd davka pro ¢lovéka, na to moje télo,
Ze se mi rozhodil menstrua¢ni cyklus, a doted’ka, ted’ to vlastné budu fesit s panem doktorem
ze uz 3 mésice jsem neméla sviij cyklus. A mam z toho docela strach a taky jsem uvazovala
jestli to nemiize byt tim, Ze nemam dostatek téch vitamind, té B12 nebo zkratka néco tam

neni v potradku.



