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UvVOoD

Pro svoji diplomovou praci jsem si vybrala téma Psychosocialni aspekty vegetarianské
a veganské stravy. Vegetaridnska strava ptredstavuje potravu s vynechanim masa a mas-
nych vyrobki, jedinec nadale konzumuje mléko, mlécné vyrobky a vejce. Oproti tomu ve-
ganska strava je Cisté rostlinna, v tomto piipadé se nekonzumuje zadna Zivocisna slozka.
Vybér tohoto tématu prameni z moji osobni zkuSenosti s vegetarianskou a nyni veganskou
stravou. S vegetaridnskou stravou jsem se osobn¢ setkala ve 14 letech. Po navstéveé potra-
vinafského primyslu v Brnég, kde jsem nedopatienim shlédla videa z jatecniho primyslu a
méla moznost vidét stroje, které jsou v této oblasti pouzivany, jsem se rozhodla, Ze maso
nechci jist z etickych divodt. Nasledujici roky byly ve znameni piechodii mezi vegeta-
ridnstvim a masovou stravou, k opétovnému konzumovani masa jsem se vracela spise z
natlaku rodiny a ptatel. V. mém okoli se nenachazel nikdo, kdo by zastaval stejny nadzor na
stravovani jako ja. V zafi 2014 jsem zacala z vegetaridnské stravy postupné prechédzet na
veganské stravovani. Za tu dobu, co nekonzumuji zivo€isné produkty jsem se setkala s nej-
riznéjsimi reakcemi rodiny a ptatel, a také komplikacemi pii stravovani mimo domov. Ve-
ganska strava piinasi spoustu benefitli pro Clovéka. J4 jsem se zbavila fady koZznich one-
mocnéni (atopicky ekzém a akné) a alergii na pyl, traviny, sezam a piniové ofechy (od dét-
stvi jsem trpéla nejriznéjSimi potravinovymi alergiemi). Pro mé& samotnou znamenal pie-
chod na rostlinnou stravu obrovskou zménu pro moji osobnost. Prestala jsem byt denné
naladova, citim se vyrovnanéjsi sama se sebou, mam vice energie, poustim se do véci, do
kterych bych se nikdy pfedtim nepustila, vazim si vice pfirody a Zivotniho prostiedi, stala
jsem se také vnimavéjsi. Tim, Ze mam tuto osobni zkuSenost jsem se rozhodla psat diplo-
movou praci na toto téma.

V teoretické ¢asti popisi historii vegetaridnského a veganského stravovani, diivody pie-
chodu na rostlinnou stravu, druhy vegetarianstvi, sociologii jidla, psychologické aspekty
vegetarianstvi a pfistup ke zdravi. Vyzkumnou ¢ast predstavuje kvalitativni vyzkum. Pro
tento vyzkum vyuziji metodu moderovaného rozhovoru (interview). Ve vyzkumu se hod-
lam zabyvat pfedevsim tim, jak rostlinna strava piisobi na daného €lovek, jestli dochazi k

n¢jaké zmeéne v sebeprozivani pii prechodu na rostlinnou stravu a jak nejblizsi okoli dané-

ho jedince reaguje na rozdilné stravovani. Pod pojmem zména v sebeprozivani mam na



mysli, jak jedinec vnimé zmény ve svém emo¢nim proZivani, ndzorech na tuto stravu, jaky
postoj ma k pohybovym aktivitam, jestli zatfadil n¢jaké nové metody ve svém novém Zi-
votnim stylu a jaké byly diivody pro pfechod na rostlinnou stravu.

Hlavnim cilem moji magisterské diplomové prace je zjistit, zda-li dochazi po pfechodu na
vegetaridnskou nebo veganskou stravu k néjaké zméné sebeproZivani a pristupu ke
zdravi a jestli tito jedinci pfisuzuji danou zménu jinému stravovani. Prvnim dil¢im cilem
vyzkumu bude prozkoumat, jak se respondenti museji vypotfadat s reakcemi své rodiny a
jestli jim rozdilny zplsob stravovani pfindsi néjaké omezeni. Druhym dil¢im cilem moji

wewrs

prace je zjistit, jaké jsou nejcastéjsi diivody pro piechod na rostlinou stravu.
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1. HISTORIE VEGETARIANSTVI

Vegetaridnstvi a veganstvi neni pouhym trendem soucasné doby. Kofeny bezmasé stravy
nalezneme jiz nékolik stoleti pfed nasim letopoctem. Bezmasa strava je dnes akceptovana
nejen spoleCensky, ale i zdravotniky. Vyrazy vegetaridnstvi a vegetariani maji kofeny v
latinském slov€ vegetare, coz znamend ozivovat. (Stransky & RySava, 2010)

The Vegetarian Society definuje vegetarianstvi jako zplsob stravovani, jenz neobsahuje
z4dné maso, drubeZz, ryby nebo jate¢né produkty. Vegetarian je ¢lovek, ktery se zivi lus-
téninami, obilovinami, ofechy, seminky zeleninou, ovocem a podle druhu vegetarianské
diety mléénymi vyrobky a vejci (The Vegetarian Society).

The Vegan Society uvadi, ze veganstvi je zplsob zivota, ktery se snazi vyloucit v§echny
formy zneuZivani a tyrani zvirat. Vegani nekonzumuji Zddné maso, mléko a mlécné vy-
robky, vejce a med. Nejedna se pouze o jidlo, k veganstvi patii nenoSeni kozenych véci a
pouzivani netestované kosmetiky na zviratech (The Vegan Society).

Tradice vegetarianstvi je v podstaté stara jako lidstvo samo. Casto se uvadi, Ze ¢lovék byl
puvodné vegetarian. K vynucenému pojidani masa doslo v dobé ledové, zfejmé pro nedo-

statek rostlinné potravy (Zaruba, 1996).

1.1 Svétové déjiny vegetarianstvi

Historie odiikani masa sah4 az do dob starého Recka, kdy plnilo funkci o&i§téni a bylo
predpokladem pro duchovni funkce. NabozZenska sekta Orfikil ve strém Recku praktikovala
silny asketismus, ktery mél slouzit k vysvobozeni duSe uvéznéné v téle, kde pyka za htichy
minulych zivotld. Konzumaci zvifete hrozilo nebezpeci zabiti duse, jenzZ mohla byt kdysi
¢lovékem. Zcela nezavisle se odieknuti masa objevilo ve Sttedomoti u Pythagorejct. Py-
thagorejci neodmitali pouze maso, ale i nékteré rostliny (Frankovd & Dvotékova-Jant,
2003).
Pythagoras, fecky filozof a matematik, postuloval, Ze nejen lidé maji dusi, ale i1 vSechna
zvitata. Podle jeho myslenek jsou také zvirata a 1lidé nesmrtelni a po smrti dochézi k rein-
karnaci. Pfevtélit se mize nejen ¢lovek do zvitete, ale 1 zvife do Cloveéka. Pythagoras véfil,
ze zabijeni zvifat a nasledna konzumace masa poskvriiuje dusi a zabranuje spojeni s vyssi

formou reality. Jiz v 6. stoleti pt.n.l. bylo maso povazovéano za nezdravé a Pythagoras do-



konce oznacil, ze konzumace masa poStvava lidi proti sob¢é a vede je tak valce. Z téchto
divodi se zdrzel pojidani masa a snazil se povzbudit jiné, aby ucinili totéz (Encyklopedia
Britannica Advocay for animals, 2010).

V nasledujicich dobach se stavala bezmasa strava popularnéjsi mezi filozofy. Véfili v rein-
karnaci dusi, bojkotovali krvavé nadbozenské ritudly, objevovali principy kosmické harmo-
nie a souznéni. V Indii odmitali buddhisté a dzinisté z moralnich divodt zabijeni zvirat
pro lidské potieby. V¢fili, ze clovék nema ublizovat zadnému citicimu stvofeni. V Indii se
nadale §ifilo vegetarianstvi jako Zivotni styl, ktery propaguje nenasili. Tento zpisob Zivota
prijimali lidé z nizSich 1 vysSich vrstev spolec¢nosti. V raném stiedovéku zakazovaly kies-
tanské klasterni fady pojidani masa v nékterych dnech. Past od masa byl chapan jako po-
kani, pasty jsou praktikovany téméf ve vSech nabozenstvich i v dneSni dobé (Frankova &
Dvotékova-Jant, 2003).

Prvni vegetarianska spolecnost byla zalozela v roce 1847 v Ramsgate, nesla nazev ,,Eng-
lish Vegetarian Society”. Jiz v té¢ dob¢ byl silnym argumentem pro vegetarianstvi ekologic-
ky divod: ze stejné produkeni plochy je mozné uzivit vice lidi rostlinnymi vyrobky nez
zivo¢iSnymi. Na ptelomu 18. a 19. stoleti propagovali vegetarianstvi i némecti 1¢kati Chri-
stoph Wilhelm Hufeland (1762-1836), Samuel Hahnemann (1755-1843) a pfirodni léCitel
Vincenz Preissnitz (1799-1851). Vegetarianstvi povazovali za soucést pfirozenych metod
1é¢by. Svycarsky 1ékai Max Bircher-Benner (1867-1939) piedepisoval svym pacientiim

Cisté rostlinnou syrovou stravu (Stransky & Rysava, 2010).

1.2 D&jiny vegetaridnstvi v Ceské republice

V Ceské republice bylo dlouhou dobu povaZovino vegetaridnstvi za sektafeni, veganstvi
potom obzvlast'. Ceskd vegetaridnskd spole¢nost uvadi prvni zminku o vegetaridnstvi na
naSem uzemi z roku 1884. V tomto roce byla vyddna v Praze kniha O vegetarismu. Auto-
rem byl Emanuel, svobodny pdn Salomon z Friedbergu-Mihorsky (1829-1908). Byl jednim
z prvnich propagatorti vegetaridnstvi a bojovnikem proti vivisekci. Vyznamnou osobnosti,
kterd propagovala vegetaridnstvi, a také se o tento druh stravovani nékolikrat pokousela,
byl prvni eskoslovensky prezident Tomas Garrigue Masaryk (Ceskd vegetaridnskd spo-

le¢nost, 2005).



Oureckd (2011) ve své diplomové préci uvadi, Ze prvni Cesky psand kuchatka pro vegeta-
ridny vySla v roce 1908. Vegetarianské jidelny a restaurace vznikaly na naSem tzemi jiZ na

konci 19. stoleti. V roce 1925 se v Cechach konal Mezindrodni kongres vegetaridnské unie.

1.3 Svétové vegetarianské organizace

Po snaze sjednotit vSechny vegetaridnské organizace, vznikla mezinarodni svétova vegeta-
ridnskd organizace ,,International Vegetarian Union (IVU)”. Byla zaloZena v roce 1908
v Drazdanech v Némecku. V soucasné dobé pofdda riizné vegetarianské kongresy a festi-
valy na svété, leto$ni se bude konat v f{jnu v Austrélii. Snazi se o celosvétovou osvétu to-

hoto alternativniho zptisobu stravovani (World VegFest, 2013).

V roce 1944 byla zaloZena veganska organizace ,,The Vegan Society”. Zakladatelem byl
Donald Watson, ktery zavedl pro vegetaridny nekonzumujici Zadné Zivoci$né slozky novy
ndzev: vegani. Slovo vegan, jak definoval Watson, predstavuje zac¢dtek a konec slova vege-
tarian. The Vegan Society je aktivni v mnoha oblastech, snazi se prosadit nabidku rostlin-
nych mlék do britskych Skol a nemocnic, prosadit registrované veganské oznaceni na vice
béznych vyrobki, dobrovolnici se Gcastni riznych prednasek o veganské stravé apod. Tato
organizace md i vlastni vyzkumnou ¢&4st, jenZ provadi vyzkumy spojené s veganskou stra-

N 4

vou v nejruznéjSich oblastech (The Vegan Society).

DalSi vyznamnou organizaci je ,JEuropen Vegetarian Union” (EVU). Evropska vegeta-
ridnskd organizace vznikla v roce 1985 v Brusselu, kde i dodnes sidli sekretaridt EVU.
Hlavni oblasti zdjmu této organizace jsou: vétSi uzndni vegetaridnskych otdzek v politic-
kych usnesenich, podporovat a zastupovat ¢lenské organizace na evropské drovni, podpo-
rovat vegetaridnstvi a jeho vyhody, podporovat tdspésny systém V-Label (Zluté kruhové
oznaceni s napisem vegetarian) v zdjmu vSech vegetarianskych a veganskych spotiebiteld

v celé Evropé (Europen Vegetarian Union).

Déle pak existuji vegetaridnské organizace jako jsou ,American Vegetarian

Association”, ,,Swissveg”, ,,Jewish Vegetarians of North America” a dalsi.
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1.4 Vegetarianské organizace v CR

Ceska veganska spole¢nost je neziskovou organizac, jenZ vznikla v roce 2014. V prvé
rad€ se snazi zlepSovat Zivot nejen vegantim, ale i tém, ktefi se rozhodli omezit konzumaci
zZivocisnych produkti. Jejich cilem je dosdhnout systémové zmény sméfujici ke snadnéjsi-
mu Zivotu veganii v CR. Cht&ji informovat pediatry a praktické lékafe o védeckych po-
znatcich ohledné rostlinné stravy u dospélych, déti, téhotnych i kojicich Zen a sdilet s nimi
zkusenosti veganskych rodict. Déle se chtéji podilet na tvorbé oficidlnich vyZivovych do-
poruceni a prosazovat moznosti Cisté rostlinného stravovani ve Skolach, Skolkach, nemoc-
nicnicich, vézenich, armadach a dalSich stitnich zfizenich. Ceskd veganskd spolednost

chce i vykonavat vyzkumnou ¢innost a vytvéret tak zpravy pro vetfejnost a Iékaiskou ko-

munitu (Ceské veganska spole¢nost).

O néco star3i organizaci je Ceska vegetaridnska spole¢nost. ZaloZili ji v roce 2005 dlou-
holeti vegetariani a vegani, divodem vzniku byla snaha vytvorit ¢isté vegetarianskou orga-
nizaci, kterd bude propagovat vegetaridnstvi a zastupovat a sdruZovat Ceské vegetaridny a
vegany doma i v zahrani¢i. CVS piipravuje riizné prednasky, prezentace, infostanky, vyda-
va Casopis Vegetaridn & Vegan, spolupracuje se zahrani¢nimi organizacemi a m4 rozsahly

archiv k historii ¢eského vegetaridnstvi (Ceskd vegetaridnska spole¢nost, 2005).

V roce 1999 vznikla Ceska spole¢nost pro vyZivu a vegetarianstvi, jen si stanovila né-
sledujici cile: dosdhnout spolecenského porozuméni a respektu k hodnotdm vegetaridnstvi
a veganstvi, sdruzovat, informovat a pomahat aktivistim a odbornikim vegetarianského
zpusobu Zivota. Tato organizace poradd rizné kurzy na téma vegetaridnstvi a vyZiva. Snazi
se také prosadit vegetarianstvi do §kol a gastronomickych zafizeni (Ceskd spole¢nost pro

vyZivu a vegetarianstvi).
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2. DUVODY PRO VEGETARIANSTVI A VEGANSTVI

Dtivody pro pfechod na rostlinnou stravu jsou u kazdého jedince zcela individualni. Né-
kdo muze prestat jist maso, ze mu zkratka nechutnd, jiny ptfechédzi ze zdravotnich divodu.
Nejéastéji se viak uvadi diivody etické a zdravotni. Rika se, e ¢lovek, ktery se stane vege-
taridnem, postupné piejde na stravu Cisté rostlinnou, tedy veganskou, anebo naopak zase
zacne konzumovat maso. Nejcastéj$i divody, jenz lidé uvadéji pro prechod na rostlinnou
stravu, jsem zahrnula i do jednoho ze svych dil¢ich vyzkumych cilt této diplomové prace.
Zajimalo mé, zda je také odlisnost v uvadénych divodech pro vegetarianstvi a pro vegan-

stvi.

2.1 Duvody zdravotni

cvwr

cové cévni onemocnéni, rakovinu, cukrovku a mozkové piihody. Vyhyba se jim také oty-
lost, revmatismus, vysoky krevni tlak a dalsi civiliza¢ni onemocnéni. Maso obsahuje vyso-
ky podil nasycenych tukl a cholesterolu, proto je mnohymi vyzkumniky povazovano za

hlavni pfi¢inu onemocnéni srdce.

Naptiklad Springmann a tym védct provedli v roce 2015 vyzkum, jehoZ vysledky se pfi-
klani k celosvétovému navySeni konzumace rostlinné stravy a omezeni ZivociSnych pro-
duktii. Vyzkum byl zaméfeny nejen na zdravotni problémy lidstva, ale i na Zivotni prostie-
di. Védci z Oxfordské univerzity sestavili modely Ctyf typl stravovani. Jednalo se o vege-
tarianské stravovani; veganské stravovani; navysSeni ovoce a zeleniny plus omezeni Cerve-
ného masa, cukru a celkového piijmu kalorii; strava beze zmény. Vysledky byly nasleduji-
ci: strava s navySenim ovoce a zeleniny, snizeni konzumace ¢erveného masa a cukru by
mohla snizit pocet umrti do roku 2015 o 5,1 milionu ro¢n€. Vegansky zptisob stravovani by
mohl sniZit pocet umrti az o 8,1 milionu ro¢né. Studie také dale uvadi, ze zména stravo-
vavich navykll by pomohla ro¢né usettit 700 az 1000 miliard dolarG za zdravotni péci a
zamesSkané pracovni dny (spojené s dusledky zdravotnich komplikaci pfi nevhodném stra-

vovani) (Springmann et al., 2015).
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American Medical Association (in Zaruba, 1996) dokonce uvadi, Ze vegetarianska dieta
muze zabranit 90% vSech trombolii a 94% koronarnich okluzi. Kromé chronickych a de-
generativnich onemocnéni pfispiva konzumace masa i k akutnim a infekénim nemocem.
Diivodem je, Ze porazka zvitete zastavuje bézné ocistné funkce v téle a zanechava tak zviie
doslova nasycené vSemi odpadovymi latkami. Jednd se zejména o usazeniny kyseliny mo-
¢ove, jenz predstavuje pro lidské ledviny a jatra velkou zatez k nasi bézné produkei kyseli-
ny mocové. Piili§ velké mnozstvi kyseliny mocové v téle vyvolava dnu (,,nemoc krali”),
bolesti hlavy, revmatismus, kornaténi cév i nervozitu. Rozkladem kyseliny mocové se vy-
tvaii produkt podobny kofeinu. Dlouhodobé pojidani masa mtize vést k agresivité, drazdi-
vosti a uzkosti. Rozklad kyseliny mocové zplisobuje i zdpach téla. Za zminku jisté stoji i
fakt, ze porazkou zacina rychly proces rozkladu masa. V tomto piipad¢ vznikaji hnilobné
bakterie, které obsahuji jedovaté latky a ne vSechny jsou vafenim usmrceny (Zaruba,

1996).

Ruediger Dahlke (2014b) ve své knize uvadi, ze konzumace velkého mnozstvi mléka a
mlécnych vyrobkl predstavuje zvysené riziko pro onemocnéni rakoviny. Dhalke vysvét-
luje, ze lidsky organismus disponuje hormonem IGF-1 ,,Insulin-like Growth Factor”, v
prekladu rastovy faktor 1 podobny inzulinu. Pfirozenym tkolem tohoto hormonu je regu-
lovat rychlost riistu zdravych bunék, podporovat riist novych bunék a odstrafiovat buiky
staré. Konzumovanim velkého mnozstvi zivocisnych bilkovin, za¢ina IGF-1 zvySovat
rychlost déleni bun¢k a zabranuje tak odstraniovani starych bunc¢k, prebytecnych, coz ptip-
siva k rakovin€. ZvySenym piijmem ZzivociSnych bilkovin (zejména mléka) zac¢ne lidsky
organismus produkovat jesté vice IGF-1, ktery se pak stava nebezpecnym. Dnes se povazu-
je zvySend hladina tohoto hormonu za indikator rakoviny, podobné jako se povazuje vyso-
ka hladina cholesterolu v krvi za pfi¢inu problémi se srdcem. Kravské mléko je ptivodné
matetfské mléko, je ur€eno pro tele, které tento riistovy hormon potiebuje (stejn€ jako no-
vorozenec). U telat a novorozenct jde pfedevSim o rozmozovani bunék a vystavbu vlast-

nich struktur, proto je v této dobé IGF-1 dilezity (Dahlke, 2014b).
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2.2 Divody etické

Zvitata jsou zivé bytosti, umi pocitovat bolest, strach a utrpeni, ale i radost, pratelstvi a
touhu po zivoté. Clovék, jenZ se rozhodne stat vegetarianem nebo veganem, ma ke zvifa-
tim soucit, odmita se podilet na zabijeni a utrpeni zvifat. Kvuli lidské chuti je se zvifaty
Velka c¢ast z nich za cely zivot nepoznd nic jiného nez tmu, klec, betonovou podlahu a
strach. Ro¢né je zabito 55 miliard zvifat pro lidskou potfebu. Aby lidé mohli pit kravské
mléko, musi byt tele odebrano matce jeden den po porodu. Nejdiiv jsou kravy uméle inse-
minovany, uz 2-3 mésice po porodu, coz se opakuje az do uplného vycerpani kravy. Mali
kohoutci, ktefi jsou nepotiebni pro vaje¢ny priamysl, konci v drti¢ce nebo v plynu (Macur-

kova, 2014).

V soucasné dob¢ je chov zvifat z vétsi ¢asti ovladan nadnarodnimi spolec¢nostmi. Nejvét-
Sim utrpenim pro zvifata je transport na jatka. Uz od samého nakladani jsou ve stresu do-
provazeném nasili. Prvni zvifata umiraji v pfeplnénych nakladnich prostorech na uduseni.
Cesta trva i 48 hodin, po celou dobu trpi zizni, hladem a nékdy i nepfiznivym pocasim. Po-
razka predstavuje bolestivy proces. Nezalezi jestli jsou zabita pomalu nebo rychle, kravy

dokazi vycitit, co se chysta a ziji tak ve strachu pred smrti (Zaruba, 1996).

Podle zdkonl a vyhlaSek o humanni poraZce zvifat, by méla zvitata nejprve upadnout do
bezvédomi a poté byt spoutana, povésena a nechdna vykrvacet. Kviili ¢asu a penéziim jsou
tyto zadkony Casto poruSovany, a tak zvifata byvaji povéSena a roziezana za ziva. Zpraco-
vani masa za¢ind mnohdy dfive nez uplné vykrvaci. Tomuto procesu predchazi obrovska
panika a d¢s, ktera se §iii v téle zvirete. Tak jako u Clovéka, 1 u zvifete tyto reakce vyvola-
vaji silné biochemické zmény, jako je vyplaveni hormonl strachu, adrenalin a kortizol

(Melinova & Davisova, 2008).

Kdyz jsem se stala vegetariankou, Casto jsem se setkdvala s otazkou, jestli tedy nejim ani
ryby. Pominu-li fakt, Zze mam alergii na ryby a koryse, nejedla bych je ani tak. Ryby se
dnes lovi za hroznych podminek, nebo jsou takto i chovany. V takzvanych akvakulturach
jsou vykrmovany v co nejtésnéjSim prostoru, v rekordni dob€ a na rekordni vahu. Kvota

10-30 % uhynulych ryb se u chovnych lososli povazuje za normalni. Nikdo si neuvédomu-
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je, co za témito Cisly je: pfes enormni nasazovani antibiotik uhyne az tfetina lososl. Anti-
biotika jsou u chovnych lososti v nadrzi nasazovana z toho diivodu, Ze losos je samotaiské
zvite, zivot v tésné blizkosti tolika ryb stejného druhu v ném vyvolava stres a zptisobuje
vétsi nachylnost k onemocnéni. Ryby Zijici ve volné pfirod¢ jsou stale vzacnéjsi a také

draz$i. Druhy ryb, které lidem nechutnaji, se lovi a slouZzi jako krmivo pro chovné ryby,

takze nemohou poslouzit jako krmivo rybam ve volné ptirod¢ (Dahlke, 2014b).

2.3 Duvody ekologické

Vyroba masa, produkce mléka a vajec ptispiva k ni€¢eni prirodnich zdroji primyslovym
chovem a pfili§ intenzivnim vypéasanim. Odbornici povazuji tradini paseni stad za zpiisob
vyuzivani neuzitecné pudy, na druhou stranu tyto stdda mohou Casto znicit hodnotné ze-
médelské terény. Lappé a Collins (in Zaruba, 1996) ve svych vyzkumech tvrdi, Zze primys-
lovy chov dobytka, zaméfeny hlavné na vyvoz hovéziho, je velkou hrozbou pro polopoust-
ni oblasti Afriky. Pfesto Evropské spole¢nosti zaloZily velké pastvindiské podniky na
urodnych pastvinach Etiopie, Keni a Sudanu. Maso z téchto chovii kon¢i na evropskych
stolech. Pritom v Africe by zastaveni vytvareni novych poli pro produkci krmiva zpomalilo
postup pousté a pfiroda by ziskala cenny ¢as k regeneraci. Tento problém se netyka jen Af-
riky. Pro Australii, Asii a Novy Z¢land by zruSeni soucasné masové produkce hovéziho

dobytka znamenalo ozdraveni mistnich lest, stepi a napomohlo k roz$ifeni fauny a flory

(Zaruba, 1996).

Hlavni zdroj kysliku pro celou planetu, tropicky destny les, m¢l jesté v roce 1945 rozlohu
16 milionti km?. Cela desetileti je bezohledné ni¢en, denné zmizi kolem 30 tisic hektaru.
Za pustoSeni lesti nesou odpovédnost piedevsim papirenské a dievarské giganty, ale i me-
zinadrodni masné koncerny a hamburgerovi magnati. Tito jmenovani méni vykéacenou
dzungli v pastviny svych stdd nebo v obrovské plantdze zaméiené na péstovani krmiv, pie-
devsim kukufice a sdji. Nejedna se vSak pouze o prales, timto zpiisobem je ni¢ena 1 podsta-
ta zivota mnoha miliond drobnych zemédé¢lci. V zemich Ttetiho svéta dochazi k vyhnani
téchto lidi z jejich pidy, soukromé armady nadnarodnich koncerni k tomu vyuzivaji ptimé

nasili anebo zeméd¢€lce ptivedou na mizinu (Risi & Ziirrer, 2007).

15



V roce 2002 bylo sklizeno 100 miliont tun plodi mofte, takové mnoZstvi bylo oznaceno za
vrchol, takZe ted’ celému systému hrozi zhrouceni. Pouze 1% ohroZenych druhi se podafi
stabilizovat, 16% je jich loveno nad inosnou miru a 52% na krajni mezi unosnosti. Podle
Evropské unie maji jen evropské flotily rybatskych lodi o 40% vétsi kapacitu, nez je treba.
Ale 1 kdyby EU odstranila ptebyte¢né lodé, vedlo by to k tomu, Ze by pfisli lovit jini. Od-
haduje se, Ze za necelych 40 let se bude muset komer¢ni rybolov tplné zastavit, v ocena-

nech a mofich jiz nebude co lovit (Dahlke, 2014Db).

Celkovy proces pro produkci masa je velice naro¢ny. Zvife musi byt né¢im krmeno po
dlouho dobu. Nejcastéji se pouziva psenice, soja, kukufice a arasidy. Tyto rostliny potfebu-
ji velkou plochu, stejné tak i energii a vodu. Konzumace masa vyzaduje nejen zvifata, ale i
velkou plochu pro produkci krmiva. Oproti tomu rostlinnd strava (veganskd) vyZzaduje
pouze plochu k péstovani rostlin. Mizeme fict, ze se v podstaté jedna o stejné plodiny, kte-

ré jsou urcené pro hospodarska zvifata (Ceska vegetarianska spolecnost).

Dalsim ekologickym problémem tykajici se velkochovu zvitat je odpad. Denné jsou vy-
produkovany obrovské hory hnoje a mote hnojlivek po celém svété, se kterymi si nevédi
rady ani moderni tovarny. Cinitelé odpovidajici za tyto hory hnoje a mote hnojtivek si vét-
Sinou nevi rady, takze nechavaji hnlj pretékat z odpanich nadrzi do fek a znecist'uji tak
vodu. To ma za nasledek zna¢né katastrofy, jenZ postihuji Zivotni prostiedi, poskozuji fau-
nu a fléru a samoziejmé i obyvatele dané oblasti. Rosifeny hromadny chov zvifat po celém
svete prispiva ke klimatické katastrofé. Nemluvi se jen o samotném procesu chovani zvi-
fat. Podle zpravy OSN je oblast chovu uzitkovych zvifat zodpovédna za 18% celkového
mnozstvi sklenikovych plynt (coz je vic, nez pfi automobilovém provozu na celém svéte),

v

produkuje 37% emisi metanu (ty jsou 23x $kodlivéjsi nez CO?) a 65% celkového mnozstvi

kysliéniku uhelnatého (az 300 skodlivEjsi nez CO?). Jeden jedlik masa ma na svédomi 7x

vice sklenikovych plynil neZ jeden vegan (Dahlke, 2014b).

Studie provedena World Watch Institute tvrdi, Ze hospodaiska zvitata a vSe spojené s jejich
chovem a zpracovanim produkuje 51% sklenikovych plyni ro¢né. Autoii vyzkumu, Ro-
bert Goodland a Jeff Anhang, ve svém ¢lanku uvadi, jak chov dobytka masivné ni¢i deStné
pralesy, 37% vyprodukovaného metanu pochazi z dobytka. PestoZze metan ohtiva atmosfé-

ru silnéji nez CO?, jeho poloc¢as rozpadu v atmosféfe je asi jen osum rokd, u CO? se jedna
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nejméne o 100 let. Vysledkem je, Ze vyznamné snizeni chovu hospodatského dobytka na
celém svété by pomohlo relativné rychle snizit sklenikové plyny. Vyzkumnici poukazuji na
to, ze v letech 2006-2050 dojde k narastu lidské populace o 35%. Predpoklada se, ze tedy
stoupne i pocet zvifat na celém svété, takze oCekavaji narist sklenikovych plyni, jenz sou-

visi se zvitaty (Goodland & Anhang, 2009).

2.4 Diivody naboZenské

V této podkapitole bych chtéla zminit, Ze naboZenské systémy odkazuji témét ve vSech
svych zékladnich textech na bezmasou stravu ¢i pravidla chovani se ke zviratim. Samo-
ziejmé je nutné mit v paméti, kdy tato ndbozenstvi vznikla a vztah mezi zvifetem a clove-

kem byl zcela odlisny.

Vegetarianské stravovani dodrzovali jiz prvotni kiestanské skupiny, od nich pak tento druh
stravovani prebrali mniSské fady a nckteré je dodrzuji dodnes (napt. benediktini). Ze sou-
casnych protenstanskych cirkvi je to zejména Cirkev adventistii sedmého dne, jenz dodr-
Zuje vegetariansky nebo vegansky zplsob Zivota. Tento zplsob vSak neni vnucovan, ale

doporucovan svym ¢lentim (Zaruba, 1996).

V prvni knize MojziSové-Genesis, prvni knihou Zidovské tory, se pravi, ze vSichni lidé
prvnich deseti biblickych generaci Zili vegetariansky. Velmi omezeného svoleni jist maso
se lidem dostalo teprve po zhfeseni Adama a Evy, kdy Biih seslal na lidstvo potopu. Kniha
Genesis pifimo vyzdvihuje, Ze se vSichni 1idé stravovali pied potopou i béhem potopy bez-
masou stravou. Zndmy zidovsky ucenec Richard Schwartz v knize Judaismus a vegeta-
rianstvi argumentuje, jak toto ndboZenstvi mize ignorovat plisobeni bolesti jakékoli zivé
bytosti na tomto svéte. Uvadi, Ze pouze vegetariani se stravuji koser, jelikoZ se jedna o ne-

krvavou stravu (Risi & Ziirrer, 2007).

Z hlediska isldamu zaujima prorok Mohamed k vyZivé zcela zasadni stanovisko, Ze Allah se
smiluje jediné nad témi, jenz maji slitovani s jinymi tvory. Nikde se nevyskytuje vyzva k
jedeni masa, spiSe mizeme najit mnoho zminek na odkaz k rostlinné stravé. Prorok se také

vyjadfoval v promluvé ke svému bratranci o $kodlivosti jedeni masa: ,,O Ali, nemél bys
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jist maso. KdyZ budes jit ¢tyficet dni maso, vyvinou se v tob€ vlastnosti, jenZ jsou masu
vlastni. Vejdou do tebe jednadni pfiznacna pro zvitata. Vejde do tebe jejich krev. Vstoupi do
tebe jejich vlastnosti a zplsoby jednani. Z toho divodu se zméni tvoje lidské vlastnosti.
Zméni se tvé schopnosti soucitit s druhymi tvory, zméni se podstata tvého téla. O Ali, ne-

m¢él bys jist maso.” (Dhalke, 2014b, 192).

Na Dalném vychodé ma vegetarianstvi jest¢ vétsi tradici nez v Evropé. Jedna se o myslen-
ky neubliZovani, nezabijeni zivych bytosti a znalost vyznamu bezmasé stravy v danych
stadiich duchovniho vyvoje. Zakladem indické kultury jsou uz po tisicileti etické idealy
nenasili (ahimsa) a respektovani vSech zivych tvort. Hinduismus mé zminované predpisy
zakotveny ve svych starych posvatnych knihach, ve védach a upaniSiddch. Mahédbharata
pojednava o téch, jenz objednavaji a dodavaji maso, usmrcuji a porcuji zvifata, kupuji,
prodévaji, upravuji a jedi-ty vSechny je podle ni nutné povazovat za jedliky masa a vinit je
ze zabijeni zvifat. Odmitani masa ve stravé ma i buddhismus, jenz ve svych sutrach jasné
odsuzuje jedeni masa. Sam Buddha ucil, Ze jednim ze zékladnich krokti na cesté k sebepo-
znani je princip ahimsa (nenasili). Dnes n€ktefi buddhisté pojidaji maso, pokud zvife neby-
lo zabito vyhradné pro vlastni prozZitek. Nékteti mnisi tvrdi, Ze mohou jist maso darova-
nych obétin, protoze se takto sami nezlcastiiuji zabijeni. Tyto argumenty jsou ovSem v

rozporu s pismem (Risi & Ziirrer, 2007).

Jemal Nath publikoval studii, ve které¢ zkoumal, jaké jsou vztahy mezi jidlem, zdravim a
spiritualitou u Adventistiic Sedmého dne, buddhistii a vyznavact hnuti Hare Kr$na. Tito
vétici povazuji spiritualitu nejenom jako stav, ale i jako kvalitu zavaznosti k jejich bohu.
Nath uvadi, Ze spiritualita je nastroj mezi nadfiprozenou virou a pfirozenym fyzickym pro-
sttedim. Tyto vegetarianské mensiny jsou vazany na své denni stravovaci navyky a nabo-
zenské praktiky. Zejméma v hnuti Hare KrSna jsou potraviny povazovany za prostiedek,
jenZ ma vliv na lidské zdravi a védomi. U tohoto hnuti se vyznacuji tfi hlavni prvky propo-
jeni téla a spirituality. Prvni prvek je, Ze bih je vegetarian, druhy fika, Ze je povinnosti
konzumovat potraviny, které jsou duchovné prosycené. Tteti rys se tyka povinnosti sdileni
jejich posvéceného jidla. Hare KrSna timto zplisobem poskytuje ochranu spirituality pied
zavad¢jicim a podmanivym svétem masozravcel. U vSech tfech ndbozenskych hnutich je

kladen velky daraz na rostlinné 1¢katstvi, rostlinnou stravu a uctivani jejich zdravi (Nath,
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2010).

2.5 Duvody fyziologické

Velice ¢astym argumentem lidi, kterym feknete, Ze nejite maso je, Ze clovek je vSezravec.
Chtéla bych touto podkapitolou poukézat na rozdily mezi byloZravei a masozravci. Macur-
kova (2014) ve své knize Veganstvi oznacuje ¢loveéka za plodoZravce. Plodozravci maji
pravidelny neostry chrup, ploché nehty, milion koznich port k odvadéni odpadnich latek a
regulaci teploty, zaludek ma podlouhy tvar a je spojen s dvanédcternikem, chybi jim enzym
urikdza k odbourani kyseliny mocové. Kromé ¢lovéka fadime mezi plodozravce i dalsi

primaty, naptiklad gorilu.

2.5.1 BylozZravci

Bylozravci maji dlouhy stfevni systém, aby na vstfebavani Zivin z rostlinné stravy byl do-
statek ¢asu. Strevni systém je az 6x delsi nez jejich t€lo. Moc bylozravcei je mirn¢ koncent-
rovand a chybi v ni enzym urikéza pro odbourdni kyseliny mo€ovné vznikajici z traveni
masa. Nemaji ostré drapy, ale ploché nohy nebo kopyta. Jejich jatra nedetoxikuji vitamin

A. Mezi bylozravce fadime slony, zirafy, kravy, koné, zebry a btivoly (Macurkova, 2014).

Jejich Celist je schopna pohybovat se do stran, aby usnadnila Zvykani. Maji kratké Spicéaky,
které nejsou vhodné k trhani masa, chrup je pravidelny. Sliny byloZzravch obsahuji ptyalin,
aby mohli dobfe travit Skroby. Na kiiZi se nachazi potni otvory, jimiZ se reguluje télesna

teplota a odchézi odpadni latky (Venzara, 2005).

2.5.2 Masozravci

Masozravci maji stievni systém velice kratky, divodem je rychlé zbaveni hnilobnych bak-
terii z masa. Maji dlouhé trhaky nebo Spicaky pro snazsi trhani své koftisti. Jejich Celist se
muze pohybovat pouze vertikdlné. Masozravci se nepoti, reguluji svoji télesnou teplotu
vyplazenim jazyka a rychlym dychanim. Sliny neobsahuji ptyalin a nemohou tak dobfie

travit Skroby (Venzara, 2005).

Masozravei maji silné koncentrovanou mo¢ a jejich jatra detoxikuji vitamin A. Vylucuji
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10x vic kyseliny solné, ktera je nutna k rozkladu masa a kosti ve stravé. MasoZravci na ko-
fist Uto¢i, roztrhaji ji svymi drapy a syrovou ji snédi i1 s kostmi, vnitinostmi a krvi. Radi se

k nim kockovité Selmy jako je tygr, rys, lev, panter a kocka (Macurkova, 2014).
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3. DRUHY VEGETARIANSKE STRAVY

Existuje n¢kolik druhli vegetaridnské stravy. Ve vyzkumu této magisterské diplomové pra-
ce jsem se zabyvala dvéma nejrozsifenéjSim druhy vegetariani soucasnosti, tedy laktoovo-
vegetariany a vegany. V nasledujici kapitole se zabyvam riznymi typy vegetarianstvi, které

jsou v soucasné dobé znamé.

3.1 Vegetarianstvi s konzumaci Zivoc¢iSnych produkti

Lakto-ovo-vegetariani ve své stravé nekonzumuji zadné druhy masa a ryb. Tento druh
vegetarianil nadale konzumuje vejce a mlééné produkty, jako je syr, mléko a maslo. Nékte-
i vegetariani se pak déli na jednu ¢ast z této zminiované kategorie; ovo-vegetariani, jenz
konzumuji jen vejce, ale Zadné mlécéné produkty, a pak na lakto-vegetariany, kteii ve své

stravé maji zahrnuté veskeré mlé¢né vyrobky, ale nejedi vejce (Cargonoy, 2008).

Pesceteriani nejsou povazovani mnohymi vegetarianskymi organziacemi za druh vegeta-
rianstvi. Tito lidé nekonzumuji zvifata savcl ani ptakl (hovézi, dribezi, veptové, apod.),
ale konzumuji vodni zvifata, tedy ryby a moiské plody. V jejich stravé se také bézné obje-
vuji mlééné produkty a vejce. Potrava pescetarianii se ovSem potad sklada hlavné z ovoce,

zeleniny a lusténin (Downey, 2015).

Semi-vegetariani (t¢Z flexitaridni) jsou lidé, jejichZ potrava obsahuje z vEtsi ¢asti vegeta-
rianské jidlo. Maso konzumuji pfileZitostné a vyhybaji se cervenému masu. Masa se nejca-
stéji vzdavaji ze zdravotnich nebo enviromentalnich davodi. Preferuji také zivoc¢isné pro-
dukty z volnych chovii a bio farem. Tak jako pesceteriani, nejsou povazovani za vegetaria-

ny v pravém slova smyslu, protoZe stale konzumuji zvifata (Hackett, 2016).

3.2 Vegetarianstvi bez konzumace Zivo¢isnych produkti

Veganstvi predstavuje Uplné vynechani vSech zivociSnych prodiiktti ze stravy. Vegani tedy

nejedi Zaddné maso, ryby, vejce, syry, maslo, mlééné vyrobky a dokonce ani med. Vegani si
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také davaji pozor na slozeni potravin, jelikoZ spousta pfidatnych latek s ozn¢enim E je Zi-

voc¢isného puvodu (Weinblatt, 2015).

Frutarianstvi je pro mnohé povazovéano za extrémni formu veganstvi. Jak uz z nazvu vy-
povida, frutariani se Zivi hlavné ovocem, ofisky, seminky a jinymi plody. Vyhybaji se n€k-
teré zelening jako jsou brambory, zvifecim produktim a lusténindm. Tento druh stravovani
ma také riznd d€leni a typy stravovani. Nékteti frutariani ji kolik ovoce chtéji a kdy chtéji,
jini jedi ve stejny Cas jen jeden druh ovoce a ¢ekaji 45 az 90 minut nez si daji jiny typ ovo-

ce (Braverman, 2015).

Syrova strava (raw food) je zaloZena na veskerém jidle, jenz neni vafeno nebo peceno pii
vice nez 42°C. V¢étSina stravy se skladd z ovoce, zeleniny, seminek, ofechd a za studena
lisovanych kvalitnich olejii. Strava je bohata na vitaminy, minerdly a antioxidanty, které se

ztraci pti vafeni nebo peceni (Vynckt, 2015).

Freeganstvi se stavi proti nesmysIlnému plytvani jidlem. Jedna se o vegany, kteii ziskavaji
jidlo z popelnic a hlavné z kontejnerd u supermarketti. Z vyhozenych véci vybiraji zbozi s
porusenym obalem nebo proslym datem spotieby. Nejcastéji se jedna o zeleninu, ovoce a

pecivo (Ceska televize, 2015).
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4. SOCIOLOGIE JIDLA

V této kapitole moji magisterské diplomové prace se hodlam zabyvat sociologii jidla. Po-
pisi socidln€é komunikativni funkci jidla, postoje k jidlu, volbu jidla a jaky je vyznam né-

kterého jidla.

Pfijem potravy patii k zdkladnimu biologickému zabezpeceni zivotnich funkci, jako je pte-
ziti jedince a jeho Gspésné reprodukce. Jidlo je nasi Zivotni nutnosti, bez které nemizeme

zit, zaroven se ale v poslednich letech stava nejvétsi pricinou raznych nemoci.

4. 1 Socialné komunikativni funkce jidla

Je bezesporu jasné, Ze jidlo mé vyznamnou komunikaktivni funkci. Frafikova & Dvotéko-

va-Janu (2003) uvadi nasledjici charakteristiky jeho komunikativné-symbolického obsahu:

« jidlo je personalni atribut slouzici jako exhibi¢ni efekt (zdlraziluje pozici urcité elity

nebo nezavislost jedince)
* jidlo jako socio-kulturni identifikace (spojuje ¢leny urcité socialni skupiny)

* poskytuje produkty slouzici jako fetiSe nebo posilujici jistotu (napf. stresové a emocni

situace)

¢ zdroj hédonickych pociti (slast, pfijemné pocity spojené s chuti, viini, vzhledem), sa-

vvvvv

* pouze funkéni produkty, jidlo jako zdroj energie a Zivotné dulezitych Zivin
* jiz od pradavna prostfedek komunikace s vy$Simi bytostmi.

Techniky pfipravy jidla, formy stravovani i skladba potravy postupné ziskaly takovy vy-
znam, ze jidlo vyjadfuje socialni vztahy a normy. Naptiklad piti kdvy nam dava jasny pii-
klad toho, jak jidlo (v tomto pfipadé¢ ndpoj) méa komunikativni charakter. Zpocatku piti
kavy slouzilo k stimulci nervového systému. Dnes je piti kavy kazdodenni souc¢asti nasich

ritudll a ziskalo tak symbolickou hodnotu (Dvotékova-Jant, 1999).
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Na navstévach u piibuznych a pratel se Casto setkdvame s prichystanym jidlem nebo néja-
kym pohosténim. Toto nabizené jidlo vyjadiuje akeeptaci nasi rodiny nebo pratel. Odmit-
nutim pfipravené¢ho pohosténi mize byt chapano jako rejekce dané osoby. Spole¢né rodin-

né obédy ¢i vecete maji symbol rodinné soudrznosti (Plhdkova, 2010).

Jidlo je podavano témé&f na vSech spolecenskych akcich, jako jsou svatby, vecirky, oficialni
setkani, apod. Pfi téchto pfileZitostech slouzi potrava, ikdyz nepfimo, jako mocny a efek-
tivni néstroj pro rozvoj socialnich vztaht. Kromé této funkce, jidlo také uspokojuje urcité

citové potieby (Preserve articles).

4.2 Volba jidla

Kazdy z nas voli rizné mnozstvi pfijimaného jidla v jedné porci, velikosti, celkového den-
niho energetického piijmu, v typech jidel, ve frekvenci pfijmu potravy 1 v kultufe stolova-
ni. Jsou lidi, jenZ preferuji mensi porce a Castéj$i jezeni, zatimco jini si daji jednu velkou
porci jidla a pak nemuseji dlouho jist. Rozdily najdeme i po vzhledové strance jidla na tali-
1. Nékterym lidem plné talife rtiznych slozek jidla ptidavaji na chuti, jiné naopak takto
velké a preplnéné talife odrazuji. Nutri¢ni osobnost je bezesporu dana kulturou a estetikou
ptipravy a konzumace pokrmu. Konzumace jidla zavisi na technice, jenz je siln¢ ovlivnéna

vychovou, zkuSenostmi, schopnosti ptizptsobit se spoleCenskym zvyklostem, ale v urcité

mife se zde projevuje i temperament (Frankova & Dvotakova-Jant, 2003).

Nejvétsim determinantem toho, co si kazdy z nas vybira k jidlu, je dostupnost urcité po-
travy pro daného ¢lovéka. Nekdo nepfemysli nad tim, co zrovna vklada do ust, jini jsou
velice kriti¢ti k tomu, co ji a vyhleddvaji vhodné potraviny. Zminiovana dostupnost jidla je
dana individudlnimi biologickymi, psychologickymi, kulturnimi, socidlnimu a historicky-
mi aspekty. Volba jidla hrala hlavni roli v evoluci lidstva, z priméarné vegetarianské stravy

se lidé posunuli k prevazné masozravé stravé (Rozin, 2006).

Volba jidla do zna¢né miry souvisi s pocitovanim hladu, jenz je jednim z motivl zajistujici
preziti jednotlivce. Hlad cloveéka podnécuje k tzv. alimentarnimu (potravnimu) chovani.

Toto chovani ma dvé faza, apetence a konzumace. V apetencni fazi nas provazi pocity
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hladu a chuti, které iniciuji vyhledavani potravy. Nasledna faze konzumace ptedstavuje
piijiméani potravy, z niz si télo bere potiebné Ziviny. Casto je doprovazena pifjemnymi

smyslovymi zazitky a kon¢i pocitem nasyceni (Plhakova, 2010).

4.3 Postoje k jidlu

Postoje vyjadiuji nds soucasné hodnotici vztah k riznym socialnim objektiim. Nejsou neu-
tralni, vypovidaji o tom, co upfednostiiujeme, co nemame radi. Postoj je charakterizovan
jako relativné stabilni, psychologicka tendence, jenz se projevuje v hodnoceni konkrétni
entity s jistym stupném upiednostiiovani nebo odmitani. Cést postoji mame vrozenych, ale
velkou vétSinu ziskdvame v prubéhu naseho zivota. Je to dano nasi osobni zkuSenosti s ob-

jekty nebo socialnim ucenim (Vyrost & Slaménik, 2008).

Frankova & Dvotakova-Jant (2003) uvadi, ze zékladem postoju k jidlu je preference a
averze. NaSe postoje k jidlu se formuji od ran¢ho véku pod silnym tlakem socialniho pro-
stiedi. Velkou roli hraje rodina, ale stejn¢ dilezitym faktorem je i zkuSenost s jidlem a sa-

motnd individualita ditéte. Pro vznik pfijeti nebo zamitnuti jidla se uvadi hlavni tfi motivy:

« senzoricko-afektivni motivace (dobry-nedobry, nechutny, pfijemny-ne-

pfijemny)

+ anticipované disledky pozité latky (po snédeni jidla se objevi potize

nebo piijemné pocity)
« ideacni motivace (znalost ptivodu nebo povahy jidla).

Paulik (2010) uvadi, Ze postoje k jidlu miizeme vyjadrit skalou s poly: negativni-lhostejny,
neutralni-vysoce pozitivni. Jidlo se mize stat velmi vyznamnou hodnotou. Pokud tato hod-

nota nebude naplnéna muze to postupné vést az k frustraci osobnosti.
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4.4 Vyznam nékterych jidel

Béhem minulych let doslo ke zméné vyznamu nékterych jidel. Naptiklad v minulosti byl
povazovan bily pseni¢ny chléb za znak vysokého standardu, dnes je tomu naopak. V dnes-
ni dob¢ je za lepsi chléb pokladan Zitny, jenZ se fadi do vyssi hodnotové Skaly. Podobné je
na tom dnes i cukr. Diiv byl povazovan za luxusni produkt, ¢lov€k ho mohl sehnat jen v
urcitém mnozstvi. Dnes je bézné dostupny, zdarma se piidava ke kaveé nebo caji. Také pro
cukr v soucasnoti plati, ze je povazovan za nepotiebny, nadmérnd konzumace zpusobuje
obezitu a zubni kaz. Naopak med byl v minulosti povazovan ja jidlo chudych, dnes pted-

stavuje potravinu symbolizujici zdravi (Dvotakova-Jani, 1999).

Ke zmén¢ vyznamu jidla doslo i u konzumace masa. V preindustridlni dobé konzumoval
obycejny lid pfevazné maso varené, peCené maso bylo na jidelnicku vyssi spole¢nosti. N¢-
které¢ druhy masa byly vice zadouci nez jiné. Naptiklad hovézi maso bylo upfednostiiovano

pied vepfovym (Fraiikova & Dvotékova-Jani, 2003).

Dnes existuje univerzalni tabu pro zakaz kanibalismu. Ke konzumaci druhych dochazi zce-
la vyjimecné, v extrémnich situacich, kdy hrozi umrti z vyhladovéni. Spousta lidi neni
schopna snist zivého tvora, ke kterému maji vytvoreny osobni vztah. Priimyslové zpraco-
vané kufe v umélohmotném obalu je vétSin€ lidi zcela lhostejné. Jind situace by nastala,
kdyby si tito lidé sami koupili kufe na farmé a vytvofili si k nému zmiflovany osobni vztah.
Dali mu jméno, krmili ho... V nasi kultufe neni zvykem konzumovat doméci zvitata, ze-

jména kocky a psy (Plhdkova, 2010).

Symboly spojené s jidlem se objevuji i v naSich snech. Pfedpokladem je, Ze ve snech se
odrazi nase touhy, prani a vnitini pocity. Jidlo ve snu miiZe predstavovat i néjaké reSeni
problému. Zalezi pak na druhu potravy, které vypovida o konkrétnim problému. Rozdil je 1
v tom, jakym zplisobem bude sen vyloZen. Napriklad podle Freuda m4 jidlo asto sexudlni
vyznam. Sen o bandnech nebo ficich mize predstavovat otazky spojené s muzstvim nebo
muzskou sexualitou. S Zenskou sexualitou souvisi ovoce, jako jsou jablka nebo hrusky.
Podle Junga nemusi mit toto ovoce ihned sexudlni vyznam. Ovoce ve snu miZe znamenat i
uskute¢néni né¢jakého planu, osobni rist, Zenskou modroust a intuici. Jidlo ve snech je od-

razem univerzalnich symboli nasi kultury (Hirsch, 2003).
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Symbolicky vyznam pfijimdni potravy je za urcitych okolnosti zjevny ¢i skryty. Je soucasti
fady spolecenskych rituala. Prikladem je kfest'ansky obtad svatého pfijimani. Pfi tomto
obradu véfici po vzoru posledni vecefe Pané pojidaji tzv. hostii (meSni oplatku), jenZ sym-

bolizuje télo Krista. V katolické cirkvi je vysada pfijiméni ,,pod oboji”, kterd pfedstavuje

hostii a ¢ervené vino, symbol Kristova téla a krve (Plhdkov4, 2010).
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5. PSYCHOLOGICKE ASPEKTY VEGETARIANSKE STRAVY

V této kapitole mé magisterské diplomové prace se zamétim na to, jaké jsou psychologic-
ké aspekty vegetarianské stravy. S timto typem stravovani souvisi i celkovy Zivotni styl,
motivace jedince, ur¢ité emoce. V posledni dobé se dava vegetarianstvi nebo veganstvi do
souvislosti s poruchami piijmu potravy, proto se v této kapitole zaméfim 1 na tuto proble-

matiku.

5.1 Vegetarianstvi a sebeprozivani

Prozivani je definovano jako nepfetrzity tok psychickych zazitkli (obsahtll), jenz probiha
pii riznych stupnich jasnosti védomi. Jako hlavni slozky prozivani jsou povazovany: ro-
zum, cit a vile (chténi). Mizeme tak fict, ze kazdy psychicky zazitek ma stranku poznava-
ci, citovou a motiva¢ni. Pfedmétem prozivani miize byt stav vlastniho téla, vlastni mysli

(sebereflexe) 1 vn¢jsi svét (Plhakova, 2010, 45).
5.1.1 Poznavaci stranka

K poznavaci strance patii predev§im vnimani, uceni, pamét’, inteligence a mysleni. Slouzi
nejen k ziskavani informaci z vnéj$iho a vnitiniho prostiedi, ale také k rozhodovani, usu-

zovani, planovani nebo feseni problémt (Plhakova, 2010).

Catharine R. Gale provedla v roce 2007 vyzkum ve Velké Britdnii, kdy zkoumala souvis-
lost mezi vy$$im 1Q v détském véku a vegetarianstvim v dospélosti. Vyzkum zahrnoval
probandy, ktefi se sice povazovali za vegetaridny, ale z vyzkumu vyplynulo, Ze jedli ryby a
kufeci maso. Vétsi procento vegetaridnské populace tvorily Zeny z vyssi socidlni vrstvy.
Vétsinou mély vyssi vzdélani. V détstvi zaZivaly stejnou socio-ekonomickou uroveil. Spo-
jitost mezi vyssi hodnotou IQ v détstvi (10 let) a s vegetarianstvim v dospélosti (30 let)
byla zjisténa. Z vyzkumu se da fict, ze ¢im je hodnota IQ vyssi v détstvi, tim je vySsi prav-
dépodobnost pro volbu vegetarianstvi v dospélém véku. Mensi silu korelace vykazovali
lidé, jenz o sob€ mluvili jako o vegetaridnech, ale konzumovali ryby a kutfeci maso (Gale

et al., 2007).

28



5.1.2 Citova stranka

Pfi veganském zpiisobu Zivota dochazi Casto ke zlepSeni citlivosti. Ten, kdo vytadi ze své
stravy zivoc¢isné produkty, stdva se otevienéjSim a vnimavéjsim. Dochazi také ke zlepsSeni
vnimani pomoci €ichu, zraku, sluchu a chuti. Zména chuti je nejviditelnéjsi zménou, ¢lo-
veék objevuje nové véci a postupné zjisti, Ze mu nechutnaji véci, jenz pro n¢ho byly ve
stravé bézné. Britsti védci provedli v roce 2013 vyzkum, kdy 21 dnli zkoumali muze a
zeny ve veku 18 az 25 let. Tito lidé po dobu vyzkumu jedli stravu zaloZenou pouze na
cerstvém ovoci a zelenin€. Vysledky ukdzaly, Ze ¢im vic rostlinnych produkti jedli, tim
vice se citili uvolnéni, $t'astni a plni energie. Autofi navic dolozili, ze dobra nalada je du-
sledkem zvysené konzumace ovoce a zeleniny, nikoli toho, zZe by probandi v dasledku

zlepseni nalady jedli vice ovoce a zeleniny (Dahlke, 2014a).

5.1.3 Motivacéni stranka

Motivace patii mezi zakladni pojmy dynamického vykladu ¢lovéka. Zpravidla oznacuje
proces spousténi, zaméefeni a regulace aktivity clovéka na objekty a cile. Jedna se o kom-
plexni psychicky proces, spojeny s prozitkem konkterétniho nedostatku, prebytku a se spe-
cifickym cilem. Pravé specificky cil mize napéti vzniklé naruSenim rovnovahy odstranit

(Cakirpaloglu, 2012, 180).

Vegetarianstvi a veganstvi Uzce souvisi s motivaci. Nejcastéj$i uvadéné motivy pro tyto
druhy stravovani jsou Ctyfi: etika, zdravi, védoma nechut’ k masu a vliv. Dalsi motivy,
jenz jsou uvadéné mén¢ Casto zahrnuji ekologii, ekonomiku, obavy z nedostatku jidla ve
svété a nabozenstvi. Etika je nejcastéjSim motivem pro vegetarianstvi. Nejcastéji se pak
objevuji obavy a Spatné svédomi ohledn¢ zabijeni zvirat a také starost a o to, jak je o zvifa-
ta postarano. Pokud vegetariani a vegani takto pfemysleji nad zvifatama, ¢asto se do nich
dokazi vcitit, uvédomuji si, ¢emu jsou vystavena. Velkou motivaci soucasnosti je faktor
zdravi a vira, Ze vyvazZzena vegetarianska strava je zdravéjsi nez strava vSezrava. Studie do-
kazuji, ze vegetariani ptijimaji ve své stravé mén¢ nasycenych tukt, zivoc¢isné bilkoviny a
cholesterolu. Vysledkem je, Ze rostlinnd strava je spojena se snizenym rizikem mnoha za-
vaznych onemocnéni. Zejména ve Spojenych statech americkych vzrostl pocet vegetaria-

nd, jenZ jsou motivovani na své zdravi, za posledni stoleti z nuly k obrovské populaci. Vé-
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doma nechut’ k masu je spojena s jeho chuti, viini, texturou nebo pouhym pohledem na sy-
rové/uvaiené maso. Tato motivace je vysvétlovdna imaginaci zvifete, kdyz bylo jesté¢ na
zivu, nebo mize v jedinci odrazet smrt zvifete. Vegetariani a vegani se Casto setkavaji s
témito predstavami pokud prochazi napi. kolem tseku feznictvi v obchodé nebo nékterym
muze vadit 1 rostlinnd ndhrada masa, jenz se ma podobat masu. Posledni ze zminiovanych
hlavnich motivaci je vegetariansky vliv na diive nevegetaridnskou osobu. MlZe se jednat o
kamarada, rodi¢e nebo né€koho jiného s podstatnym mnozstvim vlivu na ¢lovéka. Nekteri
se mohou stat vegetariany i ze spoleenskych ditvodi, vegetariani jsou obvykle vnimani
jako vice zdravi, uvédoméli a disciplinovani nez nevegetariani. Toto je dilezity faktor v
poslednich letech, kdy se vegetaridnstvi a veganstvi stava kulturnim fenoménem, vegeta-
riani a vegani jsou tak trendy a vyjimecni. U téchto lidi, jenZ se stanou vegetariany jen ze
spolecenskych divodu je obykle nizkd motivace zlstat po cely zivot vegetarianem. S nej-
vetsi pravdépodobnosti se rostlinné stravy vzdaji a vrati se k vSezravé stravé (Aiylam &

Root, 2013).

5.2 Vegetarianstvi jako Zivotni styl

Zivotni styl chdpeme jako uréité typické kazdodenni praktiky, zptisoby chovani lidi a reali-
zace Cinnosti ve spolecnosti. Jedna se o systém vyznamnych ¢innosti a vztaht, Zivotnich

projevil a zvyklosti typickych charakteristik pro urcity subjekt (Kukacka, 2010, 144).

K vegetarianstvi a veganstvi se celkov¢ tadi dalsi aspekty, jenz souvisi s novym zivotnim
stylem jedince. Nejedna se pouze o vynechani masa, ale vegeteriani a vegani se Casto roz-
hodnou nepodilet se na utrpeni zvitat dalSimi zptisoby. U veganstvi se toto rozhodnuti ob-
jevuje témet ve vSech pripadech. Vegani se odmitaji podilet na zneuZzivani zvitat ¢lovékem
jakymkoliv zpisobem. Tyka se to hlavné kosmetiky, drogerie, cigaret, farmacie nebo
instituci, jenZ pouzivaji zvirata pro zabavu Clovéka, jako jsou zoo nebo cirkusy. Kosme-
tické vyrobky se snazi kupovat jen ty oznacené patficnymi certifikaty, ktera zarucuji, ze
vyrobek nebyl testovan na zvitatech a neobsahuje zivoc¢isné produkty. Drogeristické zbozi
si Casto vyrabi sami nebo voli ty, jenZ jsou Setrné k pfirod¢. Odmitani cigaret souvisi ¢asto

nejen se zdravotnimi diivody, ale také s faktem, ze 1 cigarety jsou testovany na zvifatech.
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Podobny divod se tyka i 1€kli. Vegetariani a vegani se spiSe snazi vyhybat farmaceutické-

mu prumyslu a voli jiné alternativni prostiedky 1€cby (Balcarova & Chladkova, 2014).

Studie provedena v roce 1987 Freeland-Graves a kol. se zaméfila na postoje a presvédceni
vegetarianské a nevegetarianské populace. SnaZila se zohlednit vék a pohlavi. Jejich do-
taznik byl zaméfen nejen na léky na predpis, ale i na alkohol, tabak a uzivani dopliku
stravy. Vysledky ukazali, Ze vegetariani byli vice naklonéni k alternativni medicing, pokud
potiebovali v pfipadé nemoci pomoc. Ale navstéva lékare ziistavala na prvnim misté. V
porovnani s nevegetariany také v mensi mite koufili, pili alkohol a uzivali 1éky na piedpis.

Vegetariani se vice zajimali o dopliiky stravy a své zdravi.

V dnesni dobé se uz tento alternativni smér stava akceptovatelnéj§im, avsak stale je vegeta-
riansky a vegansky zivotni styl ob¢as chapan jako néco okrajového, ne tak castého, n€kdy
dokonce i podivného. Crni¢ ve své studii z roku 2013 uvadi, ze divodem mutize byt zpo-
chybnéni hiearchického systému hodnot, kde je maso stale klicem v potravé. Vysledky
jeho studie poukazali na to, Ze tento smér stravovani se stdva nejvice akceptovatelnym pro
mladé¢ lidi. Naopak nejvice kritizuji vegetaridnstvi a veganstvi prostfedni generace (middle

ages) (Crni¢, 2013).

5.3 Vegetarianstvi a veganstvi jako fenomén spjaty s urcitymi poruchami pfijmu po-

travy

V roce 2006 publikoval Aloufy a Latzer studii, jenz zkoumala souvislost mentalni anorexie
a vegetarianstvi v Izraeli. Prevalence vegetariant v zapadni Evropé a Izraeli je srovnatelna
s izraelskou populaci. Vegetarianska strava je vice rozsifena mezi mladymi lidmi s poru-
chami pfijmu potravy nez v ostatnich v€kovych kategoriich. Nejvice vegetarianek se obje-
vuje mezi mladymi divkami. U této skupiny je hlavni odpor k ¢ervenému masu. Vysledky
poukazali na jisty trend mezi vegetarianskym stylem Zivota dospivajicich a poruchami pii-
jmu potravy. Vegetarianstvi je ¢asto pouzivano jako prostiedek pro kontrolu vahy. Dilezi-
tym zjisténim vyzkumu je, zZe vegetarianska strava mlize zvySovat riziko onemocnéni men-

talni anorexii (Aloufy & Latzer, 2006).
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Podobnych zavért dosahl i Klopp (2003) a jeho tym védcii. Vegetarianky jsou nachylngjsi
k onemocnéni poruchami pfijmu potravy. Dal§im zavérem jeho studie bylo, ze nebyl zjis-
tén rozdil mezi dospivajicimi vegetariankami a nevegetariankami ve vySce, vaze, véku ¢i

BMI (body mass index).
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6. PRISTUP KE ZDRAVI

Do kapitoly s nazvem ,,Pfistup ke zdravi” jsem zatfadila oblasti, které byly soucasti sché-
ma zakladnich otazek pro interview. V jednotlivych podkapitolach se vénuji zdravi, pohy-
bové aktivité a vybranym relaxa¢nim technikdm. V podkapitole vybrané relaxa¢ni techniky
popisuji saunovani, meditace a jogu. V této teoretické Casti tyto aktivity uvadim z toho di-
vodu, Ze jsem se na n¢ dotazovala b&hem rozhovort. Joga ve vysledcich vyzkumu vysla

jako Castou nove zafazenou metodou, jenz se poji s timto novym Zivotnim stylem.

Zdravi je jednim z diilezitych ptedpokladti plného a kvalitniho lidského Zivota. Je vyznam-

nou humanni hodnotou, individualni i socialni.

6.1 Zdravi

Vseobecné piijimana je definice od Svétové zdravotnické organizace (WHO), ktera popi-
suje zdravi jako stav Uplné télesné, duSevni a socialni pohody. Tato definice posunula vy-
mezeni terminu zdravi ke komplexnéjSimu pojmu zohlediujicimu celistvost clovéka. Rlz-
né profese pojimaji stale pojem zdravi odlisné. Lékati rozumi pod pojmem zdravi nepii-
tomnost nemoci, sociolog dobré fungovani na vSech ptislusnych socidlnich rolich (JeSina

etal., 2011).

V komplexnim pfistupu jde pfedevSim o celostni nazirani na ¢lovéka; v jeho fungovani,
projevech, zdravi i nemoci. V centru pozornosti je ¢lovek jako takovy, se vzadjemné propo-
jenymi systémy téla, psychiky a socialnich vztahi. Komplexni pohled na ¢lovéka tedy
predstavuje rovinu télesnou, duSevni a socialni. Jedné se o tzv. bio-psycho-socialni model.
Na vsechny jevy nahlizi a chépe je ve vnitinich a vnéjSich souvislostech. Celostni ptistup
propojuje poznatky z v&d biologickych (zejména mediciny) i humanitnich (psychologie,
sociologie). Cilem tohoto pfistupu neni snizivat ¢i popirat biologickou stranku naSeho byti,

ale povazovat ji za jednu z né€kolika klicovych oblasti (Orel et al., 2009).

Kazdy z nas by mél vénovat urcité sili svému zdravi. Mlze to byt v aktivni podobé, kdy

dbame na zdravy zivotni styl s dostatecnou pravidelnou pohybovou aktivitou. Tento fakt si
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uvédomuje stale vice lidi, napt. mezi studenty CVUT je to az 97,5% z nich, jenz povazuji
pravidelnou pohybovou aktivitu za soucast zivotniho stylu. Pasivni podoba spoléhd na
funkei spolecenského systému, véetné 1ékarské péce. Ma své vyhody hlavné v prevenci a v

casné diagnostice poruch zdravi (Kukacka, 2010).
Kukacka (2010, 168) uvadi nasledujici zdsady pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu:
e zdravé se stravovat,
+ dostatecné a pfimétené se pohybovat,
 udrzovat si optimalni t€lesnou hmostnost,
* dostatecné spat
e eliminovat stres,
 dostatecné¢ relaxovat,
« vyhybat se negativnim navyktim a zavislostem,
» praktikovat zdravy a bezpecny sex,
* individualné pecovat o zdravi,
+ eliminovat negativni vlivy exogennich faktort,
« usilovat o zménu Zivotniho stylu.

V dnesni dob¢ se povazuje stres za jednu z hlavnich pfi¢in chorob, ukazalo se, ze miize
snadno piivodit mnoho komplikaci. Pokud se stres zpocatku projevuje jako Uinava a nartst
mocnénim. Cim déle je lidské t&lo stresované, tim vétsi je riziko zavazného problému. Or-
ganismus toleruje jen urcitou hladinu stresu. Zatizeni nad tuto hranici se projevuje riiznymi
zpusoby. Prvni vlna pfiznaki je relativné mirnd, jedna se o zmiflovanou unavu, poruchy
spanku, otupéla mysl. Pokud je lidsky organismus pfetizen stresem zavaznéji, objevuje se

nariist hmotnosti, nutkavé chuté na jidlo a deprese. Stres se také rozliSuje jako nekomple-
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mentarni, komplementarni a produktivni. Nekomplementarni stres je termin pro Gzkost, z
niz nevychdzi zadny uzitek. Tento stres je dobré odstranit na minimum, jelikoz se z né&j
neda nic ziskat. Komplementarni stres je spravné mnozstvi stresu v téle, jenz stimuluje ob-
novu a vyvolava rist. Jeho formou je télesné cviceni. Produktivni stres vznika, kdyz usilu-
jeme o dosazeni né&jakého cile. Muze to byt fyzicky naro¢ny trénink na zavod, prace pies
¢as na dilezitém projektu, feSeni rodinnych problémul nebo promyslené riskovani (Brazier,

2014).

6.2 Pohybova aktivita

Pohyb je zdkladnim projevem Zivota. Druh a mnozstvi nami zvoleného pohybu je rozho-
dujicicm Cinitelem, na kterém zavisi nas§ zdravotni stav. Ovliviiuje nasi naladu a duSevni
vykon. V soucasné¢ dobé moderni technologie vytlacuji dostatek pohybu z jedincova zivo-
ta. Lidé zlenivéli, zpohodInéli a zacali trpét nemocemi z nedostatku pohybu. Negativni di-
sledek teélesné pasivity (inaktivity) je mimo jiné ztrata télesné a duSevni vytrvalosti, selha-
vani obéhové regulace, pfibyvani na vaze a zacpa, snizeni svalové sily a obratnosti té¢la,
pokles pevnosti kosti, kloubti a pojivové tkan€, omezeni dechovych funkci, snizend obra-
nyschopnost organismu proti infekci a dalsi. Pohybova aktivita ma velky vyznam pfi [éCeni
fady onemocnéni, je oznaCovana jako sekundarni prevence. Cilem je zlepSit zdravotni

stav nemocného a predchazet klinickym projeviim onemocnéni (Kukacka, 2010).

Mnohé studie se zabyvaly, jaky vliv ma pohyb na onkologické pacienty. Lékati odmitali
vSechny pohybové aktivity pro nemocné pacienty z diivodu, ze télesna aktivita oslabi jejich
imunitni systém. Vysledky ukazaly, ze obavy lékait byly zcela zbytecné. V mnohych pfi-
padech pohyb pomohl zlepSit stav mysli pacienta a také snasel 1épe ucinky ozafovani a

chemoterapie (Rowland, 2006).

Nejnovéjsi vyzkumy u onkologickych pacientl pfinesly piekvapivé vysledky. Télesné ak-
tivita opravdu muze prodlouzit Zivot u onkologickych pacientti. Vyzkumy byly zaméteny
na pacienty s rakovinou tlustého stfeva a prsu. Pacienti, jenz se dvé az tii hodiny tydn¢ ak-

tivn€ pohybovali, méli mnohem méné projevi recidivy (Meyerhardt et al., 2006).
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6.3 Vybrané relaxac¢ni techniky

Relaxace nam ptindsi uvolnéni psychického napéti, jenz se ndm do téla dostava prostied-
nictvim dnesni hektické doby. Relaxaci je pro kazdého z nas néco jiného. Napomahat nadm
muze prochazka v pfirodég, joga, dechova cviceni, apod. V této podkapitole jsem se zamé&fi-
la hlavn€ na vybrané relaxaéni techniky, které mé zajimaly ve vyzkumném interview u

jednotlivych respondentti. Jedna se o meditace, saunovani a jogu.

6.3.1 Saunovani

Kupka (pfednaska, 2013) uvedl, Ze saunovani ma na nas§ organismus zdravy vliv. Saunova-
nim zvySujeme odolnost organismu proti nachlazeni, dochazi ke zvyseni vykonu srdce a
povzbuzeni celého krevniho systému, 1épe se ndm prokrvuji vnitini organy, svaly, konceti-
ny, klize, dochézi k regeneraci celého organismu. Sauna okyslucuje télo, rozsifuje pory a
cévy, zlepSuje prodysnost klize. Zmirnuje a ulevuje od bolesti, pfedevsim kloubi a svalt,
vyuziva se k rehabilitaci po urazech, zanétech Slach, revmatismu. Pozitivni G¢inky sauno-
vani jsou zaznamendny pii chronickych zanétech dychacich cest, pridusek a poskytuje
ulevu lidem s astmatem. Nedilnou soucdsti je 1 pozitivni vliv na psychiku. Pfi pravidelném
saunovani dochazi k celkovému uvolnéni, relaxaci, poméaha pii nespavosti, lidé se citi sveé-

zi a maji lepsi naladu.

6.3.2 Meditace

Meditace je uzce spjata s jogou. Je povazovana za urCity trénink koncetrace, jenz vede ke
kultivaci duse. Jedna se o zdmérné omezovani védomych myslenek a zaméfeni mysli na
jednu konkrétni oblast. Tim dochézi ke komplexnim pozitivnim zménam, jak na fyziolo-
gické, tak na psychické urovni. Metabolismus se zpomaluje, télo a mysl prechédzi do hlu-
bokého klidu, zpomaluje se srde¢ni tep, apod. Meditaci je neskutecné mnoho druht, napf.

Buddhisticka meditace, Jogova meditace, aj. (Gunaratana, 2012, 35).

6.3.3 Joga

Osho (2005) ve své knize uvadi, ze jéga neni nabozenstvi. Je to Cista véda, kterou objevili
hinduisté. Jogu popisuje jako ¢istou matematiku vnitiniho byti. J6ga nemé nic spole¢ného

s nabozenstvim, protoze netvrdi, Ze je potfeba né¢emu véfit. Je upfednostiiovana jedincova
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zkuSenost.

Samotné slovo joga znamena spojeni, sjednoceni. V sanskrtu se uvadi, ze joze propojuje-
me své malé ja, &tman, a své velkd ja, brdhman. Toto velice staré uc¢eni ma pivod v Indii,
cca pied 6 000 lety. Jedna se o duSevni a fyzické discipliny, diky kterym jsme zdravi, byst-
i, vnimavi. Umoziuje lidskému jedinci dosdhnout plného potencialu a dostat se 1 dal, az
do oblasti duchovniho védomi. Jéga je znama svou schopnosti celkoveé zlepSovat zdravi a
posilovat imunitu organismu. Asany (jégové pozice) procvicuji viechny &asti téla, protahu-
ji a uvoliyji svaly a klouby, patet i cely kosterni systém. Zaroven tyto asany ovliviiuji
vnitini organy, zlazy a nervy. Dulezité je 1 dychani v joze, jenz oZivuje télo a pomaha ovla-

dat mysl (Hawe, 2005).
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VYZKUMNA CAST
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7.VYZKUMNY PROBLEM

Namét na vyzkumny problém jsem Cerpala z mych vlastnich zkuSenosti a znalosti spoje-
nych s prechodem na vegetarianskou a nasledné veganskou stravu. Chtéla jsem ovéfit, zda-
li zmény, které souvisi s timto pfechodem, jsou vnimany jako zmény, jenz souvisi s nekon-
zumaci zivocisnych produktl nebo se jednd o komplexni zménu osobnosti v ramci zivotni-
ho rozvoje. Pro ucely moji diplomové prace jsem vytvorila vyzkum, ktery se snazil pro-
zkoumat a ptiblizit vefejnosti psychosocidlni aspekty vegetarianské a veganské stravy. Za-
jimalo mé, jak pfechod na tyto druhy stravovani ovlivni, ¢i neovlivni, samotného jedince v
nejriznéjsich aspektech bézného zivota. Zaméfila jsem se na ¢tyri hlavni oblasti, a to: di-
vody pro zménu stravovani, subjektivni hodnoceni vegetarianstvi a veganstvi, pohybova

aktivita-vztah ke zplsobu stravovani a ptistup socialniho okoli.

7.1 Cile vyzkumu

Samotné cile vyzkumu se zaméfily na zmapovani problematiky vegetarianstvi a veganstvi

na uzemi CR. Cile vyzkumu jsem rozdélila na hlavni cil a na dva dil¢i cile vyzkumu.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, jestli doslo u dotazovanych jedincii po pfechodu na
jiny druh stravovani k néjaké zméné v sebeprozivani a ptistupu ke zdravi a jestli tuto zme-
nu pfisuzuji novému stravovani. Zajimalo mé, jestli doslo nejen ke zméné¢ nédzort, vlastno-
sti nebo osobnostnich rysi daného Cloveka, ale také v pristupu k pohybové aktivité nebo

n¢jakym novym metodam v ramci seberozvoje.

Prvnim diléim cilem vyzkumu bylo zaméfit se na to, jak se respondenti museli, ¢i museji,
vypofadat s reakcemi své rodiny a okoli. Jestli jim jiny zpisob stravovani pfinasi n&jaka

uskali nebo omezeni v bézném Zivote.

v v

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, jaké jsou nejéastéjsi divody pro piechod na vegetarian-
skou a veganskou stravu. U tohoto dil¢iho cile mé také zajimalo, jestli je rozdil pro uvade-

né diivody u vegetarianli a vegand.
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7.2 Stanoveni vyzkumnych otazek

Na zakladé¢ teoretickych poznatkt o vegetarianstvi, veganstvi, sociologii jidla, pohybové
aktivité, vlivu stravovani na prozivani jedince a predevs§im cili mého vyzkumu jsem sesta-

vila zékladni vyzkumné otazky.

Hlavni cil je zaméfen na zménu v sebeprozivani a piistupu ke zdravi. Pod pojmem sebe-
prozivani mam na mysli vlastnosti, osobnostni rysy nebo nazory ¢lovéka. Zajimalo mé
tedy, jestli respondenti pocitili zmeénu ve svych vlastnostech, osobnostnich rysech nebo na-
zorech, pokud ano, tak jestli ji pfisuzuji pravé zméné stravovani. Tento cil jsem zéaroven
rozdélila do dvou vyzkumnych otazek, protoze me zajimalo, jestli budou rozdilné vysledky

z odpovédi od vegetarianti a z odpovédi od vegand. Vyzkumné otazky k tomuto cily:

VO Pocit'uji vegetariani zménu v sebeproZivani a pristupu ke zdravi po prechodu na

rostlinnou stravu?

VO: Pocit’uji vegani zménu v sebeproZivani a pristupu ke zdravi po pirechodu na rost-

linnou stravu?

VO; Prisuzuji vegetariani a vegani zménu v sebeprozivani a pristupu ke zdravi pravé

zméné ve stravovani?

Prvni diléi cil je zaméfeny na socidlni okoli, jak se tito jedinci museli ¢i museji vyporadat

s reakci nejbliz8i rodiny a okoli na zménu stravovani. Vyzkumné otdzky k dil¢imu cily:

V4 Jak nejblizsi rodina z pohledu respondenta vnima rozdilné stravovani?

VOs Prinasi stravovani jednim z téchto zptsobu néjaké socialni omezeni?

Druhy diléi cil mél za kol zjistit, jaké jsou nejcastéjsi dlivody pro vegetarianstvi a vegan-
stvi. I u tohoto vyzkumného cile jsem se zaméfila na rozdilné vysledky z odpovédi u vege-

tariand a veganll. Vyzkumné otdzky pro tento dil¢i cil zni nasledovné:

VOs Jaké jsou nejcastéjsi diivody pro prechod na vegetarianstvi?

VO7Jaké jsou nejcastéjsi diivody pro pirechod na veganstvi?
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8. POPIS ZVOLENEHO METODOLOGICKEHO RAMCE A METOD

Tato kapitola nejprve pfedstavi zvoleny typ vyzkumu mé diplomové prace, dale uvadim v
samostatnych podkapitolach metody ziskavani dat, pribéh vyzkumu, metody zpracovani

dat, analyzu dat souboru, nedilnou soucasti je 1 etika a jeji problémy ve vyzkumu.

8.1 Zvoleny typ vyzkumu

Pro moji diplomovou praci, tedy jeji vyzkumnou ¢ést, jsem zvolila kvalitativni pFistup.
Kvalitativni ptistup je definovan v psychologickych védach jako ptistup pro popis, analyzu
a interpretaci nekvantifikovanych vlastnosti zkoumanych fenoménd nasi vnitini a vné&jsi
reality, jenz vyuziva kvalitativnich metod. Tento typ vyzkumu vyuziva principt jedinecno-
sti, neopakovatelnosti, kontextualnosti, procesualnosti a dynamiky, kdy cilen¢ pracuje s
reflexivni povahou jakéhokoli psychologického zkoumani. Pravé procesudlnost a dynami-
ka ma zasadni vyznam pfi charakterizovani kvalitativniho pfistupu. Fenomén, ktery je
zkouman, ur¢itym zplisobem vznikl, rozviji se a zanika. Tento proces je nutné respektovat
a mit na paméti, ze se odehrava v ase a nemiva obvykle linearni prib¢h. Dynamika zmén

se neustale proméiuje, diky plisobeni riznych faktori (Miovsky, 2006).

Na zacatku vyzkumu vybird kvalitativni vyzkumnik téma a urcuje zakladni vyzkumné
otazky. Nejen v pribéhu vyzkumu, ale 1 béhem sbéru a analyzy dat je mozné tyto otazky
modifikovat nebo doplilovat. Z tohoto dliivodu je kvalitativni pfistup né¢kdy povazovan za
emergentni nebo pruzny typ vyzkumu. Béhem samotného vyzkumu vznikaji i nové hypo-
tézy a nova vyzkumna rozhodnuti, které pak mohou modifikovat vyzkumny plan, sbér dat
nebo analyzu dat. Kvalitativni vyzkumnik pracuje v terénu, seznamuje se s novymi lidmi a
vyhledava a analyzuje jakékoliv informace, jenz pfispivaji k osvété jeho vyzkumnych ota-

zek, pracuje intuitivné a deduktivné (Hendl, 2005).

M. Dolejs popsal (prednéaska, 2013) nasledujici zasady kvalitativniho vyzkumu:
* otevienost vii¢i zkoumanym osobam,

* subjektivita (ovlivnéni vysledkid vyzkumu hodnotovymi postoji vyzkumnika),
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* procesualnost,

« reflexivita (pfipravenost vyzkumnika reagovat na nové neCekané momenty nebo konste-

lace-nutné reflektovat a prizpiisobit se jim i zménou vyzkumnych metod),

 zaméfeni na pfipad,

* historicita a kontextualnost (pochopit jevy a chovani v jejich kontextu),

* problematizace determinovanosti (problematické hledani kontextoveé nezéavislé zakonito-

sti),

e interaktivni heuristika (jednotlivé etapy kvalitativniho vyzkumu).

Jednotlivé etapy kvalitativniho vyzkumu popisuje Hendl (2006) jako identifikace problé-
mu, formulace vyzkumné otazky, ptipravy vyzkumu, sbéry dat a jejich vyhodnocovani se

vzajemn¢ prostupuji.

Jako typ vyzkumu kvalitativniho pfistupu jsem zvolila sérii pripadovych studii. Pfipado-
vou studii jsem zvolila z toho diivodu, ze v mém vyzkumu se jednalo o analyzu a popis
zastupct urcité skupiny lidi. Objektem zdjmu této studie byly ptipady lidi, jenz se stravuji
bezmasou nebo vyhradné rostlinnou stravou. Miovsky (2006, 94) uvadi, ze ptipadova stu-
die je zédkladnim a jednim z nejrozsitenéjSich typii vyzkumu. Pozornost je vénovana urci-
tému piipadu, objektu naSeho vyzkumného z4jmu (osoba, skupina, organizace, apod). Tim,
ze dochézi k analyze jednotlivych ptipadl v prib¢hu celého vyzkumu, ziskdvame popis a
vysvétleni piipadu v jeho komplexnosti, coz ma za cil presnéjsi vysledky. Strategii piipa-

dové studie lze charakterizovat jako:

* diiraz na komplexnost celého piipadu, souvislosti funkénich a zivotnich oblasti

zivota ucastnika vyzkumu (pfipadu) a jeho historicko-biografické pozadi,

* vychozi misto pro hledadni, popis a vysvétleni vlivu riznych faktort a souvislo-

sti v kontextu daného ptipadu,

¢ metodu vyuzitelnou ke zpétné kontrole vysledkli dosaZenych témét jakymikoli

psychologickymi metodami a postupy.
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Miovsky (2006, 97) dale uvadi, Zze vychozi pozadavek na pouziti strategie ptipadové studie
je jasn¢ formulovany vyzkumny problém a cil vyzkumu. Nésleduje nutné zdivodnéni

ohrani¢eni a definovani ptipadu. Vyzkumnik musi byt schopen odpovédét na tyto otazky:

« Jak (¢im) a proc€ je pfipad ohranicen?

+ Je zvoleny postup aplikovatelny na dany piipad?

* Odpovidaji metody povaze piipadu?

» Jak je mozné v kontextu zvoleného ptipadu interpretovat vysledky?

» Odpovida zvoleny teoreticky ramec danému piipadu?

 Je nutné, aby m¢él vyzkumnik ujasnéno, co (nebo kdo) je tzv. typickym piipadem (a
z jakého hlediska), co znamena vzacny ¢i extrémni ptipad (tzv. antityp) nebo hra-

ni¢ni piipad?

Z pohledu mé studie je série piipadi ohrani¢ena skupinami osob, jenz se stravuji vegeta-
ridnskym nebo veganskym zpiisobem zivota po dobu nejméne 6 mésicti. Na dané piipady
je tento postup aplikovatelny, jelikoz se snazi zdlraznit komplexnost celého ptipadu, urcité
souvislosti z riiznych oblasti Zivota Gc¢astnika a snaZzi se najit, vysvétlit a popsat vliv riz-
nych faktort a souvislosti. Interpretace vysledkl je mozna pomoci odpovédi na stanovené
vyzkumné otdzky, za pomoci metody vytvareni trst, metody zachyceni vzorcli a metody
kontrastii a srovnavani. V mé studii bylo nutné, abych méla ujasnéno, kdo je typickym pii-
padem pro milj vyzkum, jednalo se o vegetariany nebo vegany stravujici se timto zptiso-

bem minimalné Sest mésicu.

8.2 Metody ziskavani dat

Miovsky (2006) uvadi, ze strategie a metody ziskdvani kvalitativnich dat v psychologic-
kém vyzkumu Casto koresponduji s klinickymi psychologickymi metodami. Jako je napii-
klad metoda pozorovani a rozhovoru (interview), kterou vyuziva kazdy psycholog. Cely

proces ziskdvani dat se oznacuje jako tvorba dat.
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V mém vyzkumu jsem vyuZivala metodu moderovaného interview, a to z toho divodu,
ze jsem ji povazovala za nejvyhodnéjsi pro ziskavani kvalitativnich dat. Zvolila jsem po-
lostrukturované interview, kde jsem nastinila zakladni otazky dulezité pro mtj vyzkum,
zbytek otazek jsem volila podle aktudlni situace béhem rozhovoru. Miovsky (2006) uvadi,

ze polostrukturované interview je nejrozsifenéj$i podobou metody interview. Vyzaduje na-

wevr

jsou pro vyzkumnika zavazné a musi zaznit.

Pti ptipravé k pilotnimu rozhovoru jsem méla na paméti, Ze se musim zameéfit i na ziskani
urcité citlivosti, socialnich dovednosti a pozorovani jedince. Moderované interview zna-
mena takovy rozhovor, ktery je moderovany a provadény s urcitym cilem a ucelem vy-

zkumné studie.

Schéma zakladnich otdzek polostrukturovaného interview bylo rozdéleno do nasledujicich

Ctyt kategorii:

A. DUVODY PRO ZMENU STRAVOVANI

1. Jak dlouho uZ jsi vegetarianem nebo veganem?

2. Jak jsi se dozvédé€l/a o vegetarianstvi/veganstvi?

3. Jaké jsi mél/a diivody pro pfechod na rostlinnou stravu?

4. Co pro tebe znamena, Ze jsi se stal vegetaridnem/veganem?

B. SUBJEKTIVNI HODNOCENI VEGETARIANSTVI & VEGANSTVI
1. Mas pocit ngjaké zmény v emocnim prozivani?

2. Pocit'ujes néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?
3. Pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech?

4. Doslo u tebe ke zméné néjakych nazora?

C. POHYBOVA AKTIVITA & VZTAH KE ZPUSOBU STRAVOVANI

1. Patfi pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?

44



2. Ovlivnila zména stravovani tvoji (pravidelnou) pohybovou aktivitu?
3. MaS pocit, Ze se zménou stravy je tvij fyzicky vykon lepsi/horsi?

4. Zatadil/a jsi 1 n€jaké nové metody do svého Zivotniho stylu? (relaxace,meditace, sauno-

vani)

D. PRISTUP SOCIALNIHO OKOLI

1. Jak vnimé rodina tvoje stravovaci navyky?

2. Bylo tézké pro rodinu pfijmout, Ze se budes stravovat jinym zplsobem?
3. Je ve Vasi rodin€ nékdo vegetarian/vegan?

4. Znas nékoho ve svém okoli, kdo je vegetarian/vegan?

5. Jak se stravuje§ mimo domov?

6. Je proto tebe t&€Zké stravovat se mimo domov?

7. Jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?

8.3 Priibéh vyzkumu

V mém vyzkumu jsem provad¢la interview vzdy s jednou osobou, pouze v jednom piipadé
byl rozhovor veden se dvéma osobami. Byla jsem si védoma, ze mtze dojit ke zkresleni
odpovédi, ale tyto dvé osoby byly vegansky par, takze jsem predpokladala, ze pied sebou
nebudou mit problém otevien¢ mluvit na toto téma. V jednom piipad¢ jsem vedla rozhovor
ptes Skype. Byla jsem s danou respondetkou jiz domluvena a odmitla jsem jiné vhodné
respondenty, avSak na posledni chvili nebyla moZnost osobniho setkani, proto jsem zvolila
online formu interview. Data jsem zacala ziskavat 1. inora 2016 a sbér dat byl ukoncen 5.

biezna 2016.

Béhem rozhovort jsem se snazila drzet u kazdého stejnych podminek, proto jsem otazky
pokladala tak, jak jdou za sebou podle schéma. Podle aktudlni odpovédi respondeta jsem se
pak dotazovala dale nebo se snazila, aby mi vice rozvedl svoji odpovéd’. V nekterych pii-

padech jsem i vysvétlovala, co je otazkou mysleno, na co se dotazuji. Dilezité pro mé bylo
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jadro interview, druha a ¢tvrta kategorie otazek, kde byly otazky, které se vylozené tykaly

psychosocialnich aspektli vegetarianské a veganské stravy.

Rozhovory jsem vedla v kavarnach, ¢ajovnach, u respondeti doma anebo u m¢ doma. Sna-
zila jsem se vytvofit piijjemnou atmosféru. Komunikace s respondenty probihala ptes mo-
bilni telefon a pfes socialni sit’ Facebook. Vybér mista k rozhovoru jsem nechévala vzdy
na respondentovi. Motivaci pro respondenty bylo, Ze jsem platila utratu v kavarné, ¢ajovné
nebo jsem doma prichystala néjaké obcerstveni. VSem respondentim byl vysvétlen ucel
vyzkumu, jak v prvni fazi kontaktu, tak i pfi osobnim setkéni. Pfed zahajenim interview
kazdy z respondentt obdrzel Informovany souhlas se zpracovanim osobnich udajii (Ptiloha
¢.3). V ptipadé online rozhovoru ptes Skype byl tento souhlas pfecten a respondent vyjad-
fil svlyj souhlas hned v uvodu interview. Dale mi respondenti vyplnili zdznamovy arch pro

osobni udaje.

Pro sviij vyzkum jsem zacala sbirat data 10. iinora 2016, sbér byl ukoncen 5. bfezna 2016.
Primérna doba rozhovoru byla cca 22 minut, z toho nejkratsi rozhovor trval 10 minut a
nejdelsi 39 minut. Setkani s respondenty bylo del$i nez uvadim méfeny Cas, ve vétSiné pii-
padt byl rozhovor ukoncen otazkou, jestli by respondent chtél jesté néco dodat k tomuto
tématu, pokud ne, nahrdvani rozhovoru bylo ukonceno. Respondenti se pak ptali mé na
néjaké otazky, jenz souvisely s tématem nebo na moje osobni zkuSenosti s timto druhem
stravovani. Ty jsem povaZovala za nepotifebné pro moji diplomovou praci, takze jsem je uz

nezaznamenavala.

K této podkapitole se vaze i celkovy rozpocet vyzkumu. Néklady byly nasledujici; za tisk

jsem utratila 119 K¢ a za obcerstveni 1270 K¢, celkem 1389 K¢.

Do mého vyzkumu jsem zatadila osoby, které mély skuteény zajem o tento zpusob stra-
vovani a celkovou problematiku spojenou s vegetarianstvim a veganstvim. Jednalo se o
vegetaridny a vegany, ktefi se stravovali timto zpisobem minimalné Sest mésicli. Snazila
jsem se, aby vyzkumny soubor tvofil reprezentativni vzorek vegetariant a vegand. Ucast-
nikliim vyzkumu jsem poskytla predbézné vysledky, jenz jsem jim zaslala na email. M¢li

moznost se ke svym vypovédim vyjadiit, pokud chtéli, mohli svoji odpovéd’ pozménit.

Posledni technikou tykajici se zvyseni validity dat byla technika zaméfena na nestrannost
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a kriti¢nost badatele. Vyroky ucastnikl jsem v zddném piipad¢é nehodnotila podle svych
nazord. Zaveéry jsem formulovala podle konkrétnich vypovédi respondentli. Snazila jsem
se, aby se vSichni tcastnici vyzkumu citili pfijemné a neovliviioval je fakt, zZe se i¢astni

psychologického vyzkumu.

V Ptiloze €. 4-17 uvadim piepis rozhovori s ucastniky vyzkumu a zékladni osobni tidaje o

ucastnicich.

8.4 Metody zpracovani dat

Zpracovavani kvalitativnich dat se nazyvad data management. Jednéd se o fazi ziskavani
dat a fazi analyzy dat. Data byla fixovana na diktafon, ktery nijak nenaruSoval prubéh in-
terview. Vstupni data byla netextové podoby, takZe jsem je musela ptevést do podoby tex-
tové. To jsem provadéla maximalné do dvou dnt, kdy byl rozhovor proveden. Diivodem
bylo, ze jsem méla celé setkani 1épe uchycené v paméti a také jsem se chtéla vyvarovat na-
kupeni vSech rozhovort k prepisim zardz. Kazdy rozhovor jsem poslouchala nékolikrat,
aby nedoslo k n&jakému zkresleni pfi pfepisu. Snazila jsem se o zachyceni pomlk a o do-
slovné prepsani dialektu daného respondenta. Slovni vatu jsem v prvnim piepisu ponechd-
vala, ¢asto tim zac¢inala odpovéd’ respondenta. Do transkripce jsem zahrnula i komentova-
nou transkripci, to znamena, Ze v n¢kterych rozhovorech uvadim v zadvorkach smich nebo

v odpovédi tii tecky jako stfedné dlouhou pauzu.

Kazdy ptepis rozhovoru obsahuje nejprve udaje o respondentovi, které jsem ziskala vypl-
nénim zdznamového archu pro osobni udaje. Tento arch obsahoval jméno, vék, dosazené
vzdélani, rodinny stav, pocet déti, povolani, vegetaridn/vegan od, datum rozhovoru a més-

to, kde respondent aktualné zije.

Posledni fazi data managementu je systematizace kvalitativnich dat. Jednd se o dva za-
kladni kroky, kdy nejprve zpracujeme a roztfidime data podle zdroje, pouZité metody ¢i
jinych kritérii, kterd jsou smysluplna vici dalSimu kroku, planované analyze. Nasledné
jsem data v mém vyzkumu roztfidila na dv¢ kategorie, vegetariani a vegani. Diivodem zvo-

leného kategorizovani bylo stanoveni vyzkumnych otazek ¢islo jedna, dva, Sest a sedum.
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Druhym krokem jsou dil¢i Gpravy pro usnadnéni prace s daty. V této Casti systematizace
dat jsem vyuzila redukci prvniho Fadu. Nejjednodussi formou této redukce je vynechani
vSech casti vét, které nesdéluji néjakou identifikovatelnou explicitné vyjadienou informaci.
Jedna se o vynechani slovni vaty, zaznamenanych zvuka apod. Text jsem ocistila od vy-
razu, které narusovali plynulost a samy o sob¢ nenesli Zddnou informaci. Nejcasté&ji se jed-
nalo o vyrazy jako, jakoze, jakoby, proste, Zejo, no, ty, jo a zvuky eee a mmm. Také jsem

odstranila z pfepist véty, které nedavaly smysl.

8.5 Analyza dat

wewr

tim, Ze se tady vyskytuje velkd mira volnosti vykladu jednotlivych metod, nizka standardi-
zace dilcich postupl a obrovské mnozstvi variant vzniklych jejich vzajemnou kombinaci.

Obecné se pod timto terminem rozumi nasledujici faze vyzkumu:

* kédovani: ptifazovani kliCovych slov ¢i symboli k ¢astem textu pro
snadnéjsi a rychlejsi praci, jedné se o proces identifikace a systematické-

ho oznacovani vyznamovych celkl dle kritérii,

* archivace kodovych dat: uchovani zakdédovaného i ptivodniho textu,

* propojovani dat: hledani spojitosti v datech a vzajemné propojovani cas-

ti ve vétsi celky, vytvareni a identifikace kategorii a trsi,

« komentovani a dopliiovani dat: psani komentaiti a doplnkt, které vhod-

vvvvv

vztah,

* vyvozovani zavéri a verifikace: interpretace udaji a ovéfovani platnos-
ti, v této fazi se hledaji opory pro zvoleny interpretacni ramec, identifikuji
se podminky, za nichZ je vytvofend interpretace tdaji validni a kdy pte-

stava byt platna,
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* budovani teorie: vytvoieni homogenniho interpreta¢niho ramce, kde po-

pisujeme a vysvétlujeme,

+ grafické mapovani: grafické zobrazeni schémat a diagramt, jenz zna-

zornuji vyslednou podobu vyzkumnikovi teorie.

V ramci kvalitativni analyzy polostrukturovanych rozhovori jsem zvolila praci s papirovou
verzi textu. Do ni se barevné oznacuji pasaze tykajici se urCitych tématickych celka. Jako
dil¢i postup analyzy kvalitativnich dat jsem v této praci pouZzila metodu vytvareni trsti, me-
todu zachyceni vzorct (,,gestaltll”) a metodu kontrastii a srovnani. Metoda vytvareni trsi
slouzi k seskupeni a konceptualizaci urcitych vyroki do skupin, rozliSenych napi. podle
urc¢itych jevl. Tyto skupiny (trsy) by mély vznikat na zaklad¢ vzajemného piekryvu, po-
dobnosti, mezi identifikovanymi jednotkami. Takto vznikaji obecné;jsi, induktivné zformo-
van¢ kategorie, kdy zatfazeni do daného trsu je asociovano s ur¢itymi opakujicimi se znaky.
Spole¢nym znakem takového trsu miize byt tématicky piekryv (pasaze tykajici se tizce
ohrani¢en¢ho tématu), anebo prostorovy piekryv (cileny popis vSech udélosti). Dalsi z
moznych piekryvil je Casovy, persondlni, apod. Zakladni princip metody vytvareni trsi je
postaven na srovnani a agregaci (seskupovani) dat, ma dimenzi urcité¢ hierarchizace, sna-
zime se vytvaret obecnéjsi jednotky. Snazila jsem se najit odpovédi na vyzkumné otazky,
jenz se tykaly rodiny, omezeni spojené¢ho s timto stravovanim a tsudku, zda strava n¢ja-
kym zplisobem ovliviiuje nasi osobnost, proto jsem zvolila tuto metodu. Metoda zachyce-
ni vzorcu (,,gestaltd”) predstavuje relativné jednoduchy analyticky nastroj, zakladni prin-
cipy spocivaji v tom, ze v datech vyhledavame urcité opakujici se vzorce a ty zaznamena-
vame. JednoduSe feceno, jedna se o vyhleddvani urcitych obecnéjsSich principl, vzorci ¢i
struktur, které odpovidaji specifickym zaznamenanym jeviim vazanym na ur€ity kontext.
Dtivodem zvoleni této metody bylo, Ze jsem se snazila najit jaké jsou nejcastéjsi hlavni di-
vody pro prechod na vegetarianskou a veganskou stravu. Metoda kontrasti a srovnavani
je velmi dilezitou technikou, pokud od sebe potiebujeme odlisit napr. dvé identifikované
kategorie a upozornit na rozdily mezi nimi, pfestoZze maji mnoho spole¢ného. Tato metoda
se tyka toho, Ze jsem v ramci systematizace kvalitativnich dat rozd€lila data na dvé skupi-
ny, vegetaridny a vegany. Snazila jsem se zjistit, jestli je rozdil v hlavnich dGvodech pro

prechod na rostlinnou stravu u vegetaridan a vegant, a také jestli je rozdil ve vnimani
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osobnostni zmény u vegetariant a veganti. Celou kvalitativni analyzu prolina deskriptivni
pristup, jenz tvoii popis ziskanych dat. Jedna se o tzv. zdkladni bazi, z niz vychazime a k
niz se zpétn¢ pii interpretaci vztahujeme. Validni interpretace ma vzdy pevné zakotveni v

kvalitni deskripci a obé casti od sebe nelze oddélit (Miovsky, 2006).

8.6 Etické problémy a zpisoby jejich FeSeni

Ferjencik (2000) uvadi, Ze v otazkach etiky psychologického vyzkumu se opirame zejména
o pravidla, jenZ pfijala Americka psychologicka asociace v roce 1982. Jejich prototypem

jsou predevsim ,,Etické principy pii vyzkumu s lidmi”, jedna se hlavné o tyto problémy:
* respekt a ohled vii¢i ucastniktim,

* pravo na informace (Ucastnici maji pravo védet jaky je smysl a cil vyzkumu, v
ptipadé, kdy je nutno zatajit nékteré udaje je povinnosti vyzkumnika bezpro-

sttedn¢ po skonceni vyzkumu tyto informace sd¢lit),
* pravo na soukromi a diivérnost informaci o ucastnicich,
* pravo odstoupit z vyzkumu (vyzkum musi byt zaloZzen na dobrovolnosti).

V moji diplomové praci jsem se pevné¢ drzela vSech vyse popsanych bodu etickych princi-
pt. Udastnici vyzkumu byli informovéni o Géelu vyzkumu, jeho oéekavaném trvani a pri-
béhu. Déle méli moznost svoji dobrovolnou ucast ve vyzkumu kdykoli zrusit a nahrané
udaje by byly smazéany. Povazovala jsem za diileZité zminit vS§em respondetiim, ze v tomto
vyzkumu nehrozi Zadné nepiijemnosti, rizika (vSeho druhu) nebo negativni G¢inky. Vyho-
dou pro zacastnéné bylo Sifeni jejich zkuSenosti a nazord s témtito stravovacimi navyky
pro védecké ucely. Samoziejmosti byla ochrana dat v souladu se Zakonem 101/2000 sb. O
ochran¢ osobnich udaji, nikdo ze zucastnénych respondentti nemél problém tvést své pra-
vé jméno v tomto vyzkumu. Pfijmeni nebylo v zddném piipad¢ vyzadovano u respondentd,
v nékterych piipadech jsem ho ani neznala. Odménou za ucast ve vyzkumu byla thrada v
kavarné (jiném misté, kde jsme se sesli) nebo jsem sama néco respondentovi piichystala na

obcerstventi, at’ uz se to tykalo rozhovorti u meé¢ doma nebo u respondenta doma. Pro otazky
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tykajici se vyzkumu a prav tcastnik mé respondenti mohli kontaktovat na mém osobnim
emailu, ktery obdrzeli s informovanym souhlasem. Informovany souhlas byl vyzadovan u
vSech, protoze jeden rozhovor byl ptes socidlni sit’ Skype, zvolila jsem slovni formu. Tuto
formu informovaného souhlasu jsem si mohla dovolit i z toho divodu, Ze vSichni moji
Ucastnici ve vyzkumu byli svépravni a zletili jedinci. VSichni respondenti véd¢li, Ze je roz-
hovor zaznamenavan na diktafon. V Ptiloze ¢. 3 uvadim plné znéni Informovaného souhla-

su se zpracovanim osobnich udaju.

Béhem vyzkumu jsem se nesetkala s zddnymi etickymi problémy, nebo s dotazy ohledné
diivéryhodnosti vyzkumu. Zadny z respondetil neodstoupil v priibéhu ani po skonéeni vy-
zkumu. Ugastnikim jsem nezatajovala 74dné informace, takze jsem ani nebyla konfronto-
vana v situaci, kdy bych uvadéla napt. pravy ucel vyzkumu. Nedoslo k poSkozeni ¢i Gjmeé
ucastnikli ve vyzkumu, ani ja na pozici vyzkumnika jsem nebyla vystavena jakémukoli ne-

piimefenému riziku nebo situacim, jenz by mohly vést k poruseni etickych zasad.
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9. SOUBOR

V této kapitole moji diplomové prace se zamétim na zplsob vybéru vzorku a popis mého

vyzkumného souboru.

9.1 Zpisob vybéru vzorku

cey

Vyzkumny soubor, jenz mél byt tvofeny vegetariany a vegany Zijici na izemi Ceské repub-
liky, nebyl pro mé jako vyzkumnika téZko dostupny. V mé diplomové praci jsem zvolila
nepravdépodobnostni metodu ziskavani dat. Vyuzila jsem metodu zamérného-ucelo-
vého vybéru, pot¢ metodu snéhové koule, ktera ale nebyla dostacujici pro mij stanoveny

pocet probandi, takze jsem vyuzila i metodu vybéru souboru samosbérem.

M. Dolej§ (ptednaska, 2013) uvedl, Ze nepravdépodobnostni metody maji mezi sebou
kiehkou hranici. Metoda zamérného-ucelového vybéru je v kvalitativnim vybéru nejrozsi-
fengj$i. Cilen€ vyhleddvame ucastniky podle jejich urcitych vlastnosti. Kritériem je prave
vybrana vlastnost nebo stav, ja jsem v tomto vyzkumu vyuzila prosty zamérny vybér. Ten
se fadi mezi nejjednodusi variantu, z potencialnich probandt se vybira ten, ktery je vhodny
pro ucast ve vyzkumu a s casti souhlasi. Vybér vzorku pomoci metody snéhové koule je
Casty a efektivni, prostiednictvim prvniho kontaktu ziskame skupinu prvnich kandidata. U
tohoto vybéru je problematicka reprezentativnost, protoze se jednd o urcity segment za-
kladniho souboru. Ziskany soubor mize byt na jedné stran€ velmi bohaty, ale na druhé
stran¢ mlze byt stale limitovan uréitymi proménnymi (napi. socidlni a kulturni). Metoda
vybéru souboru samosbérem je zaloZena na principu dobrovolnosti, G€astnici projevili a
mgéli aktivni zajem zucastnit se vyzkumu. V tomto piipadé muaze dojit ke zkresleni, pokud
je motivace podminéna finanéni nebo jinou hmotnou odménou. Dal$im moznym zkresle-
nim muze byt to, ze se Ucastnici li$i od bézné populace v introverzi, nejistoté, agresivite,

apod..
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9.2 Popis vyzkumného souboru

Pro vyzkumné tcely jsem vyuzila svych osobnich vazeb. Do vzorku jsem zatfadila mé ka-
marady a znamé, o kterych vim, Ze se stravuji vegetariansky nebo vegansky alespon Sest
meésicl. Metodu vybéru vyzkumného souboru jsem tedy zahdjila prostym zdmérnym vybeé-
rem, timto zptisobem souhlasilo s vyzkumem Sest probandil. Nésledné jsem je pozadala o
zprostiedkovani kontaktu na jejich znamé, Ctyfi potencionalni probandi spliiovali kritéria
pro muj vyzkum. V tomto piipad¢ jsem vyuzila popsanou metodu sné¢hové koule. Posled-
nich pét probandil jsem ziskala metodou vybéru souboru samosbérem. VyuZila jsem vloze-
nim piispévki do skupin na socidlni siti Facebook, jednalo se o skupiny, které byly vylo-
zen¢ vegetarianské nebo veganské. Nazvy skupin, kde jsem vkladala pfispévky zni: Vegan
Olomouc, Vitariani (raw food) Olomouc a okoli, Sportujici vegani, Veg & RAW Olomouc
a okoli, Maly veg(etari)an, Veganské jidlo v CR/SR obchodecha RAW Vegan DIY Ku-
chatka. U nékterych skupin jsem musela delsi dobu cekat nez schvali moje pfijeti do sku-
piny. Na tyto inzeraty se mi ozvalo jedenact lidi, ale jen pét z nich spliiovalo kritéria a mo-
hla jsem je zatadit do svého vyzkumu. Vyzkumny soubor moji diplomové prace se sklada
z 15 respondetii. Prvnim kritériem pro vybér do tohoto vyzkumu byla podminka, aby se
dany jedinec stravoval vegetarianskym nebo veganskym zplisobem minimalné¢ 6 mésicli
pfed zahdjenim vyzkumu. Druhym kritériem byla dobrovolnost respondenta. Téchto 15
vybranych respondenti tvofi muzi a Zeny, jenz jsou obdany Ceské republiky. Celkem se
vyzkumu zacastnilo osm zen a sedm muzii. NejmladSimu respondetovi bylo v pribéhu vy-
zkumu 20 let a nejstarSimu 39 let. Do vyzkumu byli zafazeni studenti, pracujici a jedna
zena na matefské dovolené. Zakladni informace o ucastnicich uvadim u jednotlivych pte-

pisi rozhovor v Ptiloze €. 4-17.
Tabulka 1

Rozlozeni vegetarianii a veganii ve vyzkumném souboru.

Pohlavi vegetarian vegan
muz 3 4
zena 5 3

celkem 8 7
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Cetnost v€ku probandi

20 21 22 24 26 27 31 35 39
Vek

Obrazek 1. Rozlozeni respondentt podle véku.
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10. VYSLEDKY

V této kapitole se zabyvam popisem a interpretaci vysledki mého vyzkumu pro diplomo-
vou praci. Uvadim zde vzdy vyzkumny cil a vyzkumné otazky, jenz se k tomuto okruhu

vztahuji, poté nasleduji vypovédi kazdého z respondentd.

Hlavnim vyzkumnym cilem bylo zjistit, zda doslo u respondentl po piechodu na vegeta-
ridnskou nebo veganskou stravu k n¢jaké zméné v sebeprozivani a pristupu ke zdravi, a
jestli tuto zménu ptisuzuji odliSnému stravovani. Zajimala jsem se nejen o zmény v emoc-
nim prozivani, ale zmény ve vybavovani si z paméti nebo v zapomindni, u pohybové akti-
vity nebo zmény v pfistupu k néjakym novym metodam rozvijeni respondentovi osobnosti.

K tomuto cily se vztahuji tyto vyzkumné otazky:

VO Pocit’uji vegetariani zménu sebeprozivani a pristupu ke zdravi po prechodu na

rostlinnou stravu?

Z tohoto vyzkumu vyplyva nékolik odpovedi na tuto otazku. Pét z osmi dotazovanych ve-
getariant uvadi, ze se po piechodu na tento druh stravovani stali vyrovnanéjsimi. Jedna
vegetarianka popsala, ze je klidngjsi. Jednou byla zminéna vétsi citlivost. V jednom pfipa-
dé¢ respondentka uvedla vétsi pfinos energie. Pétkrat bylo zminéno, Ze v souvislosti se
zémnou stravy zafadili tito jedinci do svého zivotniho stylu jogu. V otazkach na vybavo-
vani si z paméti nebo v zapominani odpovédelo Sest jedinct, Ze nepocit'uji zménu. V jed-
nom piipadé respondentka uvedla zhorSeni vybavovani si z paméti, ale nedokdze rozpo-
znat, jestli to souvisi s vynechanim konzumace masa nebo niz§i motivaci ke studiu. Do této
otazky jsem nezaradila odpovédi respondenta Toma, jenz je vegetarianem 20 let a v inter-

view nedokazal na tyto otdzky odpovédét.

Nasleduji jednotlivé vypovédi respondettl, které se vazou k vyzkumné otazce ¢.1:
Respondent Venda:

Vyzkumnik: ,,Mas pocit néjaké zmeny v emocnim prozivani?”

Venda: ,,Jo, myslim si, nebo teda rika mi to okoli, Ze jsem klidnéjsi, nejsem takovej rapl

(smich).”
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Vyzkumnik: ,, Pocitujes néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?
Venda: ,,Jda mam pameét porad stejné dobrou.”

Vyzkumnik: ,, Oviivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”
Venda: ,, Pravidelnou ne, ale jak jsem rikala, tak jsem zacala délat jogu.”

Vyzkumnik: ,, Zaradila jsi i néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?

Venda: ,, ....novou metodou pro mé byla fakt ta joga...a taky detoxikacni kury.”

Respondent Klara:

Vyzkumnik: Pocitujes néjakou zmenu ve svych osobnostnich rysech?”

’

Klara: ,,Nemyslim si.’

Vyzkumnik: ,,Mas pocit néjaké zmény v emocnim prozZivani?

Klara: ,,Jsem teda vice tolerantnéjsi k lidem, diky tomu, ze sama mam néjaké véci, které

mé omezujou...Myslim si, Ze jsem vyrovnanéjsi sama se sebou.”

Vyzkumnik: ,, Citis néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?

’

Klara: ,, 70 asi ne.’

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”

’

Klara: ,,Cvici se mi mnohem lip, mam vic energie.’
Vyzkumnik: ,, Zaradila jsi néjaké nové metody do svého zZivotniho stylu?

’

Klara: ,, Asi Zadne.’
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Respondent Tom:

Vyzkumnik: ,,Mam tady otazky, které se tykaji na emocni prozivani a na pameét, ale na to
se té teda ptat nebudu, na to nedokazes odpovedet? (pozn. Tom se stal vegetarianem ve

ctyrech letech)”

Tom: ,, 7o nedokdzu...

Respondent Vojta:

Vyzkumnik: ,,Mas pocit nejaké zmeny v emocnim prozivani? Vyjmenoval jsi fyzické néjaké

benefity...”

Vojta: ,,...ndvySeni spokojenosti samotného se sebou.”

Vyzkumnik: ,,4 citi§ néjakou zménu ve svych osobnostnich rysech?”

Voijta: ,, Nerekl bych.”

Vyzkumnik: ,,4 néjakou zménu, co se tyce vybavovani si z paméti nebo v zapominani, po-

citujes?”

Vojta: ,, Taky ne.”

Vyzkumnik: ,,4 mds pocit, Zze se zménou stravy vice vyhledavas tady ty pohybovy

aktivity?”

Vojta: ,, Tady jsem si vsiml, zZe jsem se zacal vic hybat v posledni dobé.”

Vyzkumnik: ,, Zaradil jsi néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?

Vojta: ,,Jo, to co bych nejvic chtél deélat je kazdy den délat jogu...”
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Respondent Bara:

Vyzkumnik: ,,Mas pocit, za tu dobu, co jsi vegetarian, néjakého prinosu nebo zmény v
emocnim prozivani?”

Béra: ,, Pocituju prinos v ty spokojenosti sama se sebou.”

Vyzkumnik: ,,4 néjakou zmeénu, co se tyce ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?

Bara: ,, 7o asi ne.’

Vyzkumnik: ,,4 kdyz teda nesportujes, mas néjaky jiny druh pohybu nebo fyzické

aktivity?”

Bara: ,,Chodim pésky obecne, zacinam cvicit jogu a treba do sauny chodim...”
Vyzkumnik: ,,A4 s jogou si zacala diky vegetarianstvi?”

Bara: ,,Jo, ale prislo to pozdéjc nez to vegetarianstvi.”

Vyzkumnik: ,, Zaradila jsi néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?

’

Bara: ,,Saunovani, zacala jsem chodit pravidelné...’

Respondent Verca:

Vyzkumnik: ,, Tak mas pocit néjaké zmény v emocnim prozivani?

Verca: ,,Nemyslim si, Ze by tam byl rozdil...ikdyz pockej, moznda jsem celkove citlivéjsi...”"

Vyzkumnik: ,,4 jak jse mse ptala na tu zménu ve vybavovani si z paméti, mas pocit, Ze by

bylo néco jinak?”

Verca: ,, Prijde mi, Ze rok od roku studia je pro mé ndarocnéjsi, hur se mi uci a asi si vyba-
vuju hiti' 7 paméti, ale vim, jestli je to vylozené tim, Ze nejim maso nebo moji nizsi motivaci

ke studiu...”
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Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?
Verca: ,, Tak néjak to slo ruku v ruce, zacla jsem se o to vic zajimat, starat se o sebe vic.”
Vyzkumnik: ,,4 zaradila jsi i néjaké nové metody do svého zivotniho stylu?

Verca: ,,Nerekla bych, Ze by to u mé bylo novy ty posledni ctyri roky, spis techniky, cas na

’

zklidneni a sama pro sebe, tak to jsem délala uz driv.’

Respondent Dasa:

Vyzkumnik: ,,Mas pocit néjaké zmeény v emocnim prozZivani, po té, co uz viibec nejis

maso?”’

Désa: ,,Rekla bych, ze emoce ted prozivam mnohem vyrovnanéji, neresim drobnosti, které
by mé driv vytocily, tak ted’ je uz neresim. Snazim se na vsem a na vSech videt hlavné to

dobré. Takova komplexni zména pohledu na svet.”

Vyzkumnik: ,, Pocitujes néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?!
Désa: ,,O tom zatim nevim (smich.)”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”

Désa: ,,...presla jsem ke klidnéjSimu cviceni. DFiv jsem hodné béhala a vyhleddvala spise

aerobni cviceni a joga mi nic nerikala, ted’ to mam naopak.”
Vyzkumnik: ,, Zaradila jsi i néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?”

Désa: ,,Jak jsem vikala, tak jsem zaradila jogu, pét Tibetanii a to plavani.”

Respondent Honza:

Vyzkumnik: ,,Zeptam se te, mas pocit néjaké zmeény v emocnim proZivani za tu dobu, co

nejis maso?”
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Honza: ,,Pomohlo mi stat se vyrovhanéjSim...nejsem uz takovej nervak, tolik véci mé hne-

)

dka nevytoci.’

Vyzkumnik: ,,4 co se tyce vybavovani si z paméti nebo v zapominani, pocitujes néjakou

zmeénu?”’

Honza: ,, 7o asi ne, nerekl bych. Myslim, Ze to je porad stejny.”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”

Honza: ,,...zacal jsem vic cvicit ve volnym case, a hlavné se mi lip cvici, lip se mi ukazujou

cviky v telocviku, kdyz jsem lehci, je to jinej pocit.”

Vyzkumnik: ,,4 zaradil jsi i néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?

Honza: ,, Novou metodu jsem zaradil akorat jogu...”

VO: Pocit’uji vegani zménu sebeproZivani a pristupu ke zdravi po prechodu na rost-

linnou stravu?

Vysledky k této vyzkumné otazce dosahuji podobnych vysledkl jako v otazce predchozi.
Nejcastéji respondeti uvadi uvadi zménu ve vyrovnanosti a sebeovladani, to se tyka étyr
dotazovanych vegant ze sedmi. Tti vegani zaznamenali, ze se stali vice empatickymi.
Dalsi casto uvadénou zménou je pocit vétsi energie, uvedli tfi vegani. Jeden respondent
zminil, Ze pfestal byt ndladovy, dalsi respondent uz neni nervédk a v jednom piipadé¢ ma
respondent lepSi ndladu a nedostavuji se deprese. Ve dvou piipadech se stali ucCastnici
klidnéjSimi. Ze zatazenych novych metod ucastnici po jednom vadi saunu, ¢as na sebe a
ve dvou piipadech byla zminéna jéga. VSichni dotazovani vegani nezaznamenali zménu v

zapominani nebo ve vybavovani si z paméti.

Nasleduji jednotlivé vypovédi respondettl, které se vazou k vyzkumné otdzce ¢.2:

Respondent Marek a Petr:

Vyzkumnik: ,,Mdas pocit néjaké zmény v emocnim prozZivani?”
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Marek: ,,Jsem vic empatickej...mdam mnohem lep§i ndladu, Ze se nedostavujou néjaky

’

chmury nebo depky, mam vic energie, naucil jsem se i vic sebeovladani.’

Petr: ,,Ze zacdtku asi vétsi energie, celkové jako vyrovnanost, Ze je clovek vyrovnanéjsi a

vetsi soucit.”’

Vyzkumnik: ,, Pocitujes néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”

Marek: ,,Ja si myslim, Ze ani ne, vic se zajimam o informace s tim spojeny, mam chut’ se v

tom vic vzdelavat.”

Petr: ,,Jak Fika Marek, nepocituju néjakou zmenu.”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”
Marek: ,,Jo, mé teda urcité jo. Ted'ka toho urcite vydriim vic nez predtim.”
Petr: ,,Mé¢ teda ne (smich).”

Vyzkumnik: ,,4 zaradil jsi néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?”

Marek: ,,Jo, ja jsem zaradil saunu.’

Petr: ,,Ja zas nic (smich).”

Respondent Tomas:

Tomas: ,,Mam mnohem vic energie, vic se zajimam o stravu...celkové se citim prosté mno-
hem lip...jsem asi vyrovnanéjsi, zZe mé tedka nevytoci vsechno hned, jak driv, asi jsem vic

klidnej...prestal jsem byt naladovej se mi zda (smich).”
Vyzkumnik: ,, Pocitujes nejakou zmeénu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”
Tomas: ,, Tak to asi ne.”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”
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Tomas: ,,Jo, kazdopadné, jako ja jsem predtim sportoval narazove a tedka konecné beham

’

a posiluju a pravidelné.’
Vyzkumnik: ,, Zaradil jsi i néjaké nové metody do sveho zivotniho stylu?

Tomads: ,,Novyho asi nemam nic...”

Respondent Lucka:

Vyzkumnik: ,, Pocitujes nejakou zmeénu ve vybavovani si z pameéti nebo v zapominani?”
Lucka: ,,Asi jsem nezaznamenala tak velky rozdil, jakoze bych si to uvédomila.”
Vyzkumnik: ,,Mas pocit nejaké zmény, co se tyce emocniho prozivani?”

Lucka: ,,..dokazu vic soucitit s téma zviratama...

Vyzkumnik: ,,4 jogu jsi cvicila uz driv nez prisla zmena ve stravovani?”

Lucka: ,,Vsecko to tak nejak zacinalo propletené...”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani néjakym zpiisobem tvoji pravidelnou aktivitu? ”
Lucka: ,, 7o si nemyslim...”

Vyzkumnik: ,,4 zaradila jsi i néjaké nové metody do svého zivotniho stylu?”

Lucka: ,,Meditaci mam v ramci jogy treba, snazim se hodné odpocivat, jsem rada sama,

saunovat se chodim pravidelné, pisu si do denicku, ale spis, Ze si to vypisu z ty hlavy...”

Respondent Barbora:

Vyzkumnik: ,,Mds pocit néjaké zmény v emocnim prozZivani, jestli treba miizes srovnat za

ten prechod na vegetarianskou stravu a pak prechod na veganskou stravu?”

Barbora: ,,Ono se to asi tézko posuzuje u mé, protoze kdyz jsem zacala byt vegetarianem,
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tak jsem prochdzela jeste dost tezkou pubertou, takze to chovani se vyviji zaroven i s tim,

ted’ jsem urcite klidnéjsi...”
Vyzkumnik: ,,Mas pocit, ze bys byla treba vyrovnanéjsi?”’
Barbora: ,, To jsem asi chtéla Fict spis, Ze jsem vyrovhanéjsi.”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pohybovou aktivitu?”

Barbora: ,,Méla jsem obdobi, ale to nebylo kvili strave, kdy jsem posilovala néjakou

dobu...”

Vyzkumnik: ,,4 pocitujes néjaké jiné benefity, ktere se dostavily poté, co jsi presla na jiny

druh stravovani?”’

Barbora: ,,Jo, tak psychicky, Ze jsem rada, ze uz nejsem soucdsti toho hnusu. Jinak se citim

stejnée.”

Vyzkumnik: ,,4 psychicky se teda citis lip, Ze neprispivas k utrpeni zvirat?”

Barbora: ,,Nekdy se citim Spatné, zZe ostatni tomu porad prispivaji, mam z toho obcas de-

prese, jsem asi hodné citlivej clovek....

Respondent Pavel:

Vyzkumnik: ,,Mas pocit néjaké zmény v emocnim prozivani za tu dobu, co jsi vegan?”

Pavel: ,,Ja jsem byval driv nervik a ted’ asi nemam tolik ditvodu k tomu. Ale myslim, Ze nic

’

az tak se nezmenilo.’

Vyzkumnik: ,, 4 néjakou zménu, co se tyce vybavovani si z paméti nebo v zapominani
citis?”

Pavel: ,, Asi ne.’

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pohybovou aktivitu? ”

63



Pavel: ,,Na kole jezdim vic, posledni tFi roky, ale nerekl bych, Ze by to bylo tim ovlivneny.”
Vyzkumnik: ,,4 zaradil jsi néjakeé nové metody do svého Zivotniho stylu?”

Pavel: ,,Jogu bych mohl cvicit.”

Vyzkumnik: ,, Vzrostl u tebe zdjem o tento druh cviceni s tim, jak jsi vegan?”

Pavel: ,,Jo.”

Respondent Kristyna:

Vyzkumnik: ,,Mas pocit néjaké zmény v emocnim proZivani?”
Kristyna: ,,Rekla bych, Ze asi ne..”

Vyzkumnik: ,,4 pocitujes nejakou zmeénu ve vybavovani si z pameéti nebo v zapominani?”’
Kristyna: ,,Ne.”

Vyzkumnik: ,,Ovlivnila zména stravovani néjak tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?

)

Kristyna: ,,Myslim, zZe ne, délam vsechno jako driv.’
Vyzkumnik: ,,4 zaradila jsi néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu?”
Kristyna. ,,Nezaradila jsem nic, spis teda nové cinnosti v kuchyni.”

Vyzkumnik: ,,Jaké napriklad?”

Kristyna: ,, Varim ted’ hodné na pare, meleme si viastni mouku a susime ovoce a zeleninu v

’

susicce.’

VO3 Prisuzuji vegetariani a vegani zménu v sebeproZivani a pristupu ke zdravi pravé

zméné ve stravovani?
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Na tuto vyzkumnou otazku miiZzeme fict, Ze z vypovédi respondentli osm z patnacti dota-
zovanych odpovédélo, ano, strava ma vliv na zménu nasi osobnosti. Ve dvou ptipadech si
respondentky nebyly 100% jisté, ale uvedli ano. Dvakrat bylo zminéno, Ze to nesouvisi
jen se stravou, ale jedné se o komplexni pfeménu osobnosti, jenz doprovazi veganstvi. Z
péti vyroki respondenti mizeme usoudit, Ze nevi jestli jejich zména souvisi pravé se
zménou ve stravovani. Divodem tohoto uvedeného vysledku je, ze se bud’ nedostavila
z4dné zména, nedokazali to posoudit z diivodu napt. dospivani, nebo jim ptisla kratka doba

zmény stravovani.

Venda: ,,Mozna jsem fakt min agresivni...takze si mozna myslim, Ze to mda na tom podil

trosku.”

»»

Kléra: ,, V néekterych vécech urcité.

Tom: ,,Otazka v jakym sméru.. jestli to samotny vegetarianstvi té nejak ovlinuje, tu tvoji

1]

psychiku, tak to bych rekl, Ze jo.’

Vojta: ,,Co se tyce ndalad, zménu moc nepocituju, ale myslim si, Ze to je i tim, Ze nejim maso

este relativné kratko.”

’

Bara: ,, Myslim si, Ze asi trochu jo, ale mozZna spis to veganstvi té vic zmeni.’

Verca: ,,Nevim, jestli to miize byt tim, Ze nejim maso, nebo Ze nejim jiny véci, ale moznd, Ze

kdyz ¢lovek neji to maso, dava to cloveku pocit vétsi uzemnénosti...”

Désa: ,,Ano, ja si myslim, Ze strava ma na nas obrovsky viiv a miize nas neskutecnym zpui-

sobem zmeénit.”’

Honza: ,,...spis si myslim, Ze na to emocni prozivani ma vliv, nebo bude mit viiv vegan-
Stvi....jak je to vSechno propojeny, jak té fakt ovliviiuje nejenom fyzicky, ale aji psychicky,
kolik nemoci pochazi ze Spatny stravy, nechdpu, zZe se uz na zdkladnich Skolach neuci o
strave, jak je dilezity, co do téla clovek dostava, jak se télo mize znicit, jak miize znicit

sebe...”

Marek: ,,Jo, urcité, ty depky nemam ted'ka, co jsem vegan.”
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Petr: ,,Ja bych chtél Fict, Ze to neni jen o té strave, ale je to postupné komplexni preména,

’

jenom kdyz cloveék vi, co ji, tak potom vic vnima ten svét a zjistujes a objevuje novy véci.’

’

Tomas: ,,...verim, Ze strava hodné ovliviiuje psychiku a celkove cely fungovani tela.’

Lucka: ,,Ja si nemyslim, Ze by to vyloZené souviselo s tim jidlem, ale spis s tim osobnostnim

rozvojem, ktery doprovazi veganstvi...”

Barbora: ,,Ono se to tézko posuzuje u mé, protoze je to tezky rozeznat, co je dano stravou a

’

co Slo s vekem...’

Pavel: ,, TéZko Fict, nemam ty ditvody ted'ka, ale nevim, kdybych je mél, tak jestli bych byl

zase vic vynervovanej.”’

Kristyna: ,,To asi nedokazu posoudit...”

Prvnim dil¢im cilem vyzkumu bylo zaméfit se na to, jak reagovala nejblizs$i rodina na
zménu stravovani u respondenti. Jestli jim jiny zplsob stravovani piindsi néjaka uskali

nebo omezeni v béZném zivote.

vvr

VQO4 Jak nejblizsi rodina z pohledu respondenta vnima rozdilné stravovani?

Z vysledktt mého vyzkumu vyplyva, ze ve 12 ptipadech vegetarianii a vegant nebyl patrny
negativni vliv. Rodina vétSinou méla otazky na zacatku ohledné zmény stravovani, ale po-
chopili to a zvykli si. Ve vypovédich se ¢asto objevovalo, zZe doty¢ny respondent uz bydli
sam nebo nejezdi domt casto. Ve tirech piipadech respondenti uvadi, Ze rodi¢e maji obavy,

nechépou to a je pro n¢ obtizné to pfijmout.

Venda: ,,Nepocit'uju néjakej negativni viiv té rodiny... Myslim si, Ze pro prodice je to ob-

tizny a vidi v tom problém.”

Klara: ,, Vesmés vsichni byli tolerantni, byli néjaké otazky, ale vsichni si zvykli.”

Tom: ,,Rodina na to ma kecy, moc se jim to nezda...”
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Vojta: ,,Mamce se to uplné nelibi... ale vzali to, Ze to je moje rozhodnuti.”
Bara: ,,Nechapou to moc, porad maj obavy...”

Verca: ,,...tim, Ze to bylo postupny, tak to nasi brali a videéli, ze se zajimam, byli vic v po-
hodé...posledni roky nejezdim zase tak casto domii, takze nejsem zas az tak s tou rodinou

konfronorovana....”

Désa: ,,Doma rozumi proc¢ to délam...babicky a dédeckové si mysli, Ze bez masa se nena-

Jjim, ale jinak je to dobry (smich).”

Honza: ,,Jad jsem mél dobry, zZe jsem bydlel uz sam...manzelka mé poznala uz jako vegeta-

1

riana...nikdo nic neiikal nebo nerika ani ted na veganstvi, coz se docela divim...’
Marek: ,,Myslim, Ze ted’ uz je to pozitivni...ale samoziejmé byly poznamky, ze umiu...”
Petr: ,,Mné do toho nikdo moc nerypal, neprislo mi, Ze by se mé nékdo snazil presvedcit.”

Tomas: ,,Rekl bych, Ze to vnimaji docela dobie, ze chdpou proc to délam. Treba déda z
toho nadsenej neni vitbec a nechdpe, co teda jim a kde beru energii a bilkovinu, naproti
tomu druhej déda si o tom zacal hledat néjaky informace tedka se sam snazi omezit Zivoci-
Sny véci ve strave...Jeste aji moje mama si mysli, Ze to je néjakej ulet, ale ta mi na to nic

negativniho nerekla, prijde mi, Ze to toleruje.”

Lucka: ,,...ty zacatky byly takové, zZe kdybych si nebyla jista proc¢ to delam, a jestli chci
nebo nechci, tak by mé mozna odradili, takovym tim rypanim...byla tam ta prvni vina od-

mitnuti, potom asi ta starost, ale ¢asem si na to zacali zvykat a pFijimat...”

Barbora: ,, Moje mamka to pochopila a je s tim v pohode, otec asi v klidu. Ja se se svoji ro-
dinou moc nestykam, takze ani neni a nebylo tolik situact, kdyby mi museli varit a kdyztak

se to dalo néjak prizpusobit...”

Pavel: ,, Tedka s tim veganstvim je téZky jim to vysveétlit...mati nad tim krouti hlavou, proc,

’

Ze to neni zdravy a néjaky stresy s tim...’

’

Kristyna: ,,Manzel dob¥e, hodla prejit na veganskou stravu...’
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VOs Prinasi stravovani jednim z téchto zptisobi néjaké socialni omezeni?

Socialni omezeni se tykalo pfevazné stravovacich moznosti mimo domov respondenta. Ve-
gani nejcasteji uvadeli, ze si ¢asto musi objednavat ptilohu s ptilohou, a vegetariani pouka-
zovali na smaZeny syr jako univerzalni vegetarianské jidlo. Celkové povazuje devét vege-
tarianti a vegani své stravovaci navyky za bezproblémové, co se tyde této oblasti. Casto
uvadi, ze se naucili, kde se mlizou najist nebo jak si objednat, aby to vyhovovalo jejich
stravovacim navykim. V Sesti pripadech vegetariani a vegani uvedli, Ze je to pro n¢ na-
rocnéjsi. At se jedna o narocnost vaieni nebo ptipady, kdy to okoli vidi jako problém po-

kud chtgji jit na spolecny obéd do restaurace.

Venda: ,,Ne, ted’ uz je to tak rozmahla véc, ze ne, je to dobry. Myslim si, Ze se to rozsiruje,

’

ja se zrovna pohybuju v oblasti lidi, kteri jdou tim smerem...’

Kléra: ,,Neni problém zajit nekam na obéd...tady ti lidi (pozn. v Ostravé) jsou zablokovani
VICI tomu, oproti tomu, co mam zkuSenost z Prahy nebo odjinud, nejsou tak otevieni tém

’

Jjinym stravovacim navykim.’

Tom: ,,Je to rozhodné ndrocnéjsi na pripravu stravy...neni to idedlni, v bézny restauraci se

najist vegetarianskyho jidla je témer nemozny...”

Vojta: ,,Nemam, jsou tady moznosti, je to v pohodé. (pozn. rodice) .... uz brali aji ohled na

to, esi si tam vyberu ja. Ale pokazdé mé zarazi, kdyz si nékdo mysli, Ze Sunka nebo salam

i)

neni maso, nebo ryba neni maso...’

Bara: ,,Ja myslim, Ze byt vegan je v tomdle tézsi, ale byt vegetarian mas tedka naprosto

béEny.”

Verca: ,,...nejim lepek, tak i tim je to pak naro¢néjsi ve srovnani s ostatnima lidma, zabere

’

to cas...’
Désa: ,,Neni, v Olomouci je toho ¢im dal tim vic a da se tady krdsné vybrat a najist.”
Honza: ,,Nerekl bych.”

Marek: ,,Kdyz nekam jdu, tak to je grilovana zelenina s ryzi, hranolky, je smutny, Ze ten
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vybér neni vétsi.”

Petr: ,,Jad se snazim jit spis tou obycejnou cestou, ze kdyz mam brambory, cocku, cibuli, tak

’

z toho dokadzu udélat po cely tyden jiny jidlo.’

Tomas: ,, Uz jsem celkem sbéhlej si myslim, kdyz jdeme nékam do restaurace, tak se divam
predem, co maji, co si miizu dat a casto objednavam treba i tii prilohy dohromady, nebo

pozdddm, Ze chci néco bez syru a tak.”

Lucka: ,,Jo, kdyz jdeme nékam na veceri, tak to berou jako piekazku, jakoze ja viastne nic
nejim, coz sem i stava hodné casto, Ze mi to dava nékdo najevo, Ze mé to hrozné moc ome-

zuje...”

Barbora: ,,Pro mé je to takhle sloZitéjsi, myslim skrz aji ty lidi, né vsichni to chapou...ry-

vvvvvv

Pavel: ,,Kdyz jdem nékam na néjakej obéd rodinnej, tak je to téZky, moc to ta rodina ne-

)

chape..’

Kristyna: ,,Kdyz jsme jeli na dovolenou, tak jsme si brali jidlo a varili jsme si...snazili jsme
se najit misto, kde se najime, pokud nebylo nikde nic veganskyho, tak je pravda, Ze jsem

’

zhresila i vegetarianskou volbou...’

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, jaké jsou nej¢astéjsi dlivody pro prechod na vegetarian-

skou a veganskou stravu.

wewrs

VOs Jaké jsou nejcastéjsi diivody pro prechod na vegetarianstvi?

Mezi nejcastéjsi diivody pro prechod na vegetarianstvi uvadi respondenti etické a zdra-
votni divody. Jiné divody v mém vyzkumu nebyly uvedeny. Zdravotni divody byly uve-
deny v péti pripadech a etické divody ve ¢tyfech. Z toho jedna respondentka uvedla oba

dva diivody pro prechod na vegetaridnstvi.

Venda: ,,Zdravotni...je to prapuvod civilizacnich chorob, tak proto jsem se rozhodla.”
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Klara: ,,Etické duvody jsem méla samozrejmé..."”
Tom: ,,...hlavni ditvod vidim asi ten etickej rozmer.”
Vojta: ,,Ciste eticke.”

>

Bara: ,,Etické a zdravotni.’
Verca: ,,Ja jsem méla dlouhodobé zdravotni problémy, takze to pro mé byla motivace...”

Dasa: ,, Zdravnotni, zdravotni hlavné...’

Honza: ,,Ze zacatku zdravotni ditvody.”

VO7 Jaké jsou nejcastéjsi diivody pro prechod na veganstvi?

U veganskych respondentd bylo nejcastéjSim uvadénym divodem eticka stranka. To
uvedlo pét dotazovanych veganli. Ve dvou piipadech uvedli respondenti jako diivod pro

prechod na veganskou stravu zdravetni diivody.
Marek: ,, Eticka stranka.”
Petr: ,, Urcité to jsou zvirata.”

Tomas: ,,Hlavné zdravotni ditvody ...
Lucka: ,,...ta etika.”
Barbora: ,, Cisté humdnni.”

Pavel: ,,Hlavné eticky ditvody...”

Kristyna: ,, Cisté zdravotni ditvody.”’
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11. DISKUZE

Vegetarianskd a veganska strava piedstavuje pro ¢loveka, jenz se hodla jednim z téchto
zpusobt stravovat, velké mnozstvi pfinosti. Konzumace velkého mnozstvi mléka a mléc-
nych vyrobki predstavuje riziko pro onemocnéni rakoviny. Ruediger Dahlke (2014b)
uvadi, ze v lidském téle se nachazi hormon IGF-1, ristovy faktor 1 podobny inzulinu. Pfi-
rozenym ukolem tohoto hormonu je regulovat rychlost rustu zdravych bunék, podporovat
rust novych bunék a odstranovat buiiky staré. Konzumovanim velkého mnozstvi Zivocis-
nych bilkovin, za¢ind IGF-1 zvySovat rychlost déleni bun¢k a zabranuje tak odstranovani
starych bunék, prebyte¢nych, coz ptipsiva k rakovin€. Zvysenym piijmem zivoc¢isnych bil-
kovin (zeyjména mléka) zacne lidsky organismus produkovat jesté vice IGF-1, ktery se pak
stava nebezpeénym. Dnes se povazuje zvysend hladina tohoto hormonu za indikator rako-
viny. Kravské mléko je piivodné mateiské mléko, je ureno pro tele, které tento ristovy
hormon potiebuje (stejné jako novorozenec). U telat a novorozencii jde predev§im o roz-

mozovani bun€k a vystavbu vlastnich struktur, proto je v této dob¢ IGF-1 dulezity.

Vyzkum Springmana a kol. (Springman et al., 2015) poukazal na prospéSnost navySeni
konzumace rostlinné stravy a omezeni zivo¢isnych produkti. Studie byla zaméfena nejen
na zdravotni problémy lidstva, ale 1 na Zivotni prostiedi. Vysledky uvadi, ze vegansky zpt-
sob stravovani by mohl snizit pocet imrti az o 8,1 milionu ro¢né. Studie také dale uvadi,
ze zmé&na stravovavich ndvyki by pomohla rocné€ usetfit 700 az 1000 miliard dolarh za
zdravotni péci a zameSkané pracovni dny (spojené s dusledky zdravotnich komplikaci pti

nevhodném stravovani).

Dalsi studie uvadi, jakou zatéz predstavuje chov hospodaiskych zvitat pro nasi planetu.
Studie provedend World Watch Institute tvrdi, Ze hospodaiska zvitata a vSe spojené s jejich
chovem a zpracovanim produkuje 51% sklenikovych plyni ro¢né. Vysledkem je, Ze vy-
znamné snizeni chovu hospodarského dobytka na celém svété by pomohlo relativné rychle
snizit sklenikové plyny. Vyzkumnici poukazuji na to, ze v letech 2006-2050 dojde k nartis-
tu lidské populace o 35%. Predpoklada se, ze tedy stoupne i1 pocet zvifat na celém svéte,
takze ocCekavaji nartst sklenikovych plynt, jenz souvisi se zvifaty (Goodland & Anhang,

2009).
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Hlavnim vyzkumnym cilem mé magisterské diplomové prace bylo zjistit, jestli dochazi k
n¢jaké zmeéné v sebeprozivani a pristupu ke zdravi po piechodu na vegetaridnskou nebo
veganskou stravu a zda tato zména je prisuzovana zmén¢ stravovani. Zajimala mé nejen
zména v emocnim proZivani, ale 1 v pfistupu k pohybové aktivit¢ nebo néjakym novym
metodam v ramci rozvijeni svoji osobnosti. K tomuto hlavnimu vyzkumnému cily se vzta-
hovaly vyzkumné otdzky, zda vegetaridni pocituji zménu sebeprozivani a piistupu ke
zdravi po ptfechodu na rostlinnou stravu, pocituji vegani zménu sebeprozivani a piistupu
ke zdravi po pfechodu na rostlinnou stravu a zda pfisuzuji vegetariani a vegani zménu v
sebeprozivani pravé zmeéné ve stravovani. Z dosazenych vysledkt je patrné, Ze tito lidé po
prechodu na vegetarianstvi a veganstvi se citi vyrovnanéjsi sami se sebou. Tento fakt uva-
di ve vyzkumu devét z patnacti respondenti. Domnivam se, Ze tento vysledek je dan tim,
jak lidé zacnou uvazovat jinym zpusobem po pifechodu na jeden ze zminovanych druha
stravovani. V n¢kolika vypovédich mi bylo feceno, ze prehodnotili své hodnoty, dozvédeli
se informace o tom, jak to chodi v priimyslu, ve svété apod. DalSim zajimavym vysledkem
je, ze v souvislosti s pfechodem na rostlinnou stravu uvedlo sedum respondentii zijem o
jogu. Nekteti uvadéli, ze se u nich zdjem objevil 1 dfiv, ale jogu zacali praktikovat az po
zmeéné stravovani. Podle mého nazoru tento fakt souvisi s tim, ze se zménou stravovacich
navykil roste i vétsi touha po dusevnim a duchovnim rozvoji, jenz joga nabizi. Jedna se
tedy o komplexni bio psycho socialné spiritualni preménu. K tomuto vyzkumnému cily se
vazou i1 vysledky ohledné souvislosti zmény sebeprozivani a zmény ve stravovani. Osm
respondentii povazuje zménu stravovani za divod zmény v jejich sebeprozivani. Pét
ucastnikil vyzkumu nedokdzalo zménu posoudit, zda je to ddno tim, ze se stravuji jinym
zpisobem. To bylo dano tim, Ze pfechod na rostlinnou stravu se kryl s jinym vyvojovym
obdobim napt. s dospivanim. Nedokazali posoudit, jestli jsou ted’ jini, protoze jsou dosp¢-
lej8i nebo se stravuji jinym zpisobem. IkdyZ jsem se snazila, abych méla vyzkumny sou-
bor vékoveé co nejrozmanitejsi, 1 tak byl primérny veék respondeti 26 let. V nékterych pii-
padech mé zarazilo, Ze mi respondenti vykladali o tom, jak jsou Zivocisné produkty Spatné
a nezdravé pro lidské télo, ale v konecném dusledku si nemysli, Ze by to ¢lovéka ovliviio-

valo.

Vysledky mé studie se nepotvrdily ani s vysledky vyzkumu, jenz uvadi Dahlke (2014).

Studie ukazala, ze skupina muzl a zen (18 az 25 let) jedla 21 dni stravu zaloZenou pouze
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na cerstvém ovoci a zelenin€ a v dusledku této stravy se citili uvolnéni, $tastni a plni ener-

gie.

Prvnim dilé¢im cilem vyzkumu bylo zaméfit se na to, jak se respondenti museli, ¢i museji,
vypofadat s reakcemi své rodiny a okoli. Zda jejich odliSny zplisob stravovani ptinasi né-
jaka uskali nebo omezeni v bézném zivoté. Vysledky mého vyzkumu ftikaji, Ze dvanact
respondenti nepocit’uje negativni vliv ohledné svého stravovani ze strany rodiny. Kdyz
uz blizké okoli mélo néjaké namitky, byly to spiSe obavy, aby dotyénému nic nechybélo,
ale respondenti Casto uvad¢li, Ze si rodina zvykla na nové stravovaci navyky. Pivodné
jsem ocekavala, ze vysledky ukazi spiSe negativni ohlasy ze strany blizkého okoli. Ptisu-
zovala jsem to jednak vlastni zkuSenosti, a jednak tomu, ze tyto sméry jsou ¢asto povazo-
vany za extrémni, obzvlast’ veganstvi. Ve tfech pripadech se respondenti setkali s nega-
tivnim ohlasem od blizkého okoli. Tyto negativni ohlasy byly dvou vegetariant a jednoho
vegana. Co se tyCe socialniho omezeni, devét respondetii povazuje své stravovaci navyky
za roz§ifené a necini jim to néjaké problémy. Je to déno i tim, Ze se naucili, kde a jak se
miiZou najist, piipadn& nevyhledavaji stravovani mimo domov tak &asto. Sest respondentii
uvedlo, Ze jim jejch stravovaci navyky pripadaji naro¢néjsi, protoze to prinasi uskali, po-

kud jdou do restaurace s rodinou.

Vyzkum Crniée z roku 2013 poukazal na to, Ze vegetarianstvi a veganstvi je nejvice kriti-
zovano prostiedni generaci (middle ages). Vysledky této studie miizeme potvrdit i v mém
vyzkumu. Témét vSichni respondenti se setkavali v pocatcich zmény svého stravovani s
obavami od rodi¢ti nebo prarodict. U vétSiny z nich se stal novy vyzivovy smér akceptova-
telnym, pouze ve tfech ptipadech z patnécti pievlada stile negativni nazor na tento smér

stravovani.

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, jaké jsou nejcastéjsi dlivody pro prechod na vegetarian-
skou a veganskou stravu. Zajimalo mé, jestli vysledky ukazi rozdil v uvadénych diivodech
u téchto dvou skupin. U veganskych respondenttli pfevazovali etické diivody, a to v péti ze
sedmi ptipadd. U vegetarianskych respondentli miizeme fict, Ze to bylo vyvazené, ¢tytikrat
byly uvedeny etické diivody a pétkrat divody zdravotni. Z toho jedna respondentka uvedla
dvoji divody, etické a zdravotni. Pokud se na to podivame celkove, tak vysledky hovoii

opét relativné vyvazené, dévét respondentii uvedlo jako divody pro piechod na rostlinnou
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stravu etické a sedm respondentii uvedlo diivody zdravotni.

Vysledky vyzkumu Aiylama a Roota (2013) souhlasi s vysledky moji studie. Vyzkum pro-
vedeny v USA poukdzal na to, ze nejcastéjSimi diivody pro vegetarianstvi a veganstvi jsou

divody etické. Hned na druhém mist€ jsou nejcastéjsi diivody zdravotni.

Pokud se zaméfim na potencionalni zdroje chyb, myslim, Zze jsem méla dikladnéji vybi-
rat vzorek. Zaradila bych vice lidi, ktefi pfesli na vegetarianstvi nebo veganstvi v pozdé;j-
Sim véku, tj. napt. kolem 25 let. Dlivodem je, ze néktefi nedokdzali posoudit, zda zména
souvisi s jinymi stravovacimi navyky nebo tim, Ze jsou dospéli. Nepiesnosti, kterych jsem
se jako vyzkumnik dopustila béhem ziskavani rozhovoru, mohou byt 1 nizkou mirou zku-
Senosti prace s kvalitativnim vyzkumem. Béhem ptepisti rozhovort jsem si fikala, Ze jsem
mohla nékteré odpovédi respondenta vice rozvést, av§ak v danych situacich mi pfislo, Ze se

respondent nechce dale vyjadiovat k odpovédi, nema co vic by fekl.

Jsem si védoma nékterych limiti mé studie. Béhem psani vyzkumné Casti této magister-
ské diplomové prace jsem si fikala, Zze pro budouci studie na podobné téma by bylo lepsi
udélat napt. longitudialni vyzkum. Diivodem je, Ze by se snadnéji sledovala zména sebe-
prozivani, kterou jedinec prochazi a mohli by se zaznamenat i jiné¢ okolnosti, které ho pii-
padné ovliviuji. Longitudidlni vyzkum by byl objektivnéjsi i co se tyce otazek na vybavo-
vani si z paméti nebo v zapominani. Nespoléhalo by se tady na subjektivni hodnoceni res-
pondentti, ale mohly by se pouzit standardizované¢ metody na zacatku, béhem a na konci

vyzkumu. Pro dalsi studii bych se vé€novala sledovani zmén jen u vegansky stravujicich se

respondenttl.

Z vlastni zkuSenosti si myslim, ze vynechani vSech Zivocisnych véci ze stravy ma na nas
silny vliv. AvSak 1 tady mizeme polemizovat, jestli to tak opravdu bylo 1 v mém piipadé.
Jestli mé zmeénila strava, anebo zmény souvisely s vyvojem osobnosti. Nad timto faktem
jsem zacala premyslet diky svym respondentiim, jak jsem s nimi vedla rozhovory. AvSak
stale v&fim, Ze strava nas ovliviiuje nejen fyzicky, ale 1 psychicky. Béhem vyzkumu jsem si
uvédomila, Ze se s respondenty shoduji s nékterymi zménami. Diky veganstvi jsem se stala
vyrovnangj$i sama se sebou a také jsem zatadila vice pohybovych aktivit, jako je pravidel-

né béhani a joga.
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12. ZAVER

vvvvvv

novenych vyzkumnych cili a dosaZzenych vysledkli uvadim nékolik zavéra.

V souvislosti s hlavnim vyzkumnym cilem, jenz byl zaméfen, zda vegetariani a vegani po-
cituji osobnostni zménu po prechodu na rostlinnou stravu, uvadim, ze dévet z patnacti re-
spondetii se stalo vyrovnanéjsimi osobnostmi po ptrechodu na rostlinnou stravu. Dale za-
fadilo sedm respondentii do svého nového Zzivotniho stylu jéogu. V osmi pripadech se
také potvrdilo, ze tito lidé pFisuzuji osobnostni zménu pravé zméné stravovani. Jen ve
dvou pfipadech s tim respondenti nesouhlasi, povazuji to za komplexni pfeménu v rdmeci

veganstvi. P&t respondetl si nebylo jistych, jestli zména souvisi s jinymi stravovacimi na-

vyky.

Vysledky, které se nepotvrdily souvisi s prvnim dil¢im vyzkumnym cilem. Jedna se pte-
devsim o vyzkumnou otazku, jestli stravovani témito zplisoby piinasi n¢jaké omezeni. De-
vét respondenti uvedlo, Ze jim jejich stravovaci navyky nepFinasi omezeni. Pro Sest res-
pondenti je jejich stravovani naro¢néjsi, at’ uz na ptipravu nebo, Ze nemtizou jit v§ude do
restaurace. Vysledky, jenz se tykaji pfistupu socidlniho okoli ukazuji, Ze respondenti neza-
znamenavaji negativni vliv. To uvedlo dvanact respondentii z patnacti. Pouze ve tfech

ptipadech je to pro rodinu obtizné.

Druhy dil¢i vyzkumny cil se zamé&fil na nejcastéjsi divody pro vegetarianstvi a veganstvi.
U veganskych respondett ptevazovali etické diivody, a to v péti ze sedmi piipadi. U vege-
taridanskych respondentli miizeme fict, Ze to bylo vyvazené, Ctytikrat byly uvedeny etické
divody a pétkrat diivody zdravotni. Pokud se na to podivame celkové, tak vysledky hovoti
celkem vyvazené, dévét respondentii uvedlo jako diivody pro piechod na rostlinnou stra-
vu etické a sedm respondenti uvedlo diivody zdravetni. V jednom piipad¢ respondentka

uvedla divody dvoji, jak etické, tak zdravotni.

Pro tento vyzkumny vzorek je patrné, ze vegetarianstvi a veganstvi méa na daného jedince
ur¢ity vliv. Clovék se po piechodu na jeden z téchto druhii stravovani stava vyrovnangj§im,
zajima se 1 o jiné aspekty v pristupu ke zdravi, jako je napiiklad joga. Tito lidé pfisuzuji

vliv zmé&nam, jenz doprovazi nové stravovaci navyky, pravé dané stravé. Vyzkum poukazal
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na to, ze nejcastéjsi ditvody pro prechod na rostlinnou stravu jdou divody etické a zdra-

votni.

76



Souhrn

Tato magisterska diplomova prace na téma Psychosocialni aspekty vegetarianské a vegan-
ské stravy je rozdé€lena na Cast teoretickou a ¢ast vyzkumnou. V teoretické ¢asti diplomo-
vé prace se vénuji historii vegetarianstvi, diivodim, jenz vedou k tomuto typu stravovani,
druhiim vegetaridnstvi. Tyto prvni tfi kapitoly obecné popisuji problematiku vegetarian-
stvi. Ctvrta kapitola se zabyva sociologii jidla, zde se vénuji socialné-komunikativni funk-
ci jidla, volbé¢ jidla, postojim k jidlu a vyznamu nékterych jidel. Pata kapitola je vénovana
psychologickym aspektim vegetarianské stravy, zameéfila jsem se na sebeprozivani. V
podkapitole sebeprozivani se zabyvam motivacni strankou, poznavaci strankou a citovou
strdnkou, jenZ souvisi s timto stravovanim. Dale se v této kapitole vénuji vegetarianstvi
jako zivotnimu stylu a vegetarianstvi jako fenomén spjaty s poruchami pfijmu potravy. Po-
sledni kapitola teoretické Casti popisuje pristupu ke zdravi, zde se vénuji podkapitolam
zdravi, pohybova aktivita a vybrané relaxacni techniky, na které jsem se zamétovala béhem

interview s Ucastniky vyzkumu.

Vyzkumna ¢ast moji diplomové prace je zamétena na kvalitativni vyzkum. Pro tuto stu-
dii jsem zvolila nepravdépodobnostni metodu ziskavani dat. Vyuzila jsem metodu za-
mérného-ucelového vybéru, pot¢ metodu snéhové koule, ktera ale nebyla dostacujici pro
muj stanoveny pocet probandd, takze jsem vyuzila i metodu vybéru souboru samosbérem.
Celkovy poet u¢astnikiti mé studie byl 15 respondenti. Jednalo se o obéany Ceské repub-
liky, muze a zeny. V mém vyzkumu bylo zastoupeno sedm veganl a osm vegetariand.
NejmladSimu ucastnikovi bylo v pribéhu vyzkumu 20 let a nejstarSimu 39 let. Pro ziskani
dat jsem vyuzivala metodu moderovaného interview, a to z toho diivodu, ze jsem ji po-
vazovala za nejvyhodnéjsi pro ziskavani kvalitativnich dat. Vytvofila jsem polostrukturo-
vané interview, kde jsem nastinila zédkladni otazky diilezit¢ pro mij vyzkum. Zbytek ota-

zek jsem volila podle aktudlni situace béhem rozhovoru.

Hlavnim cilem této magisterské diplomové prace bylo zjistit, zda-li dochazi po ptfechodu
na vegetarianskou nebo veganskou stravu k n¢jaké zméné sebeprozivani a pristupu ke
zdravi a jestli tito jedinci pfisuzuji danou zménu jinému stravovani. Z mé studie vyplyva,
Ze dévet z patnacti respondetii se stalo vyrovnanéjSimi osobnostmi po piechodu na rost-

linnou stravu. Dale zaradilo sedm respondentii do svého nového Zivotniho stylu jogu. V
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osmi pripadech se také potvrdilo, Ze tito lidé pFrisuzuji osobnostni zménu pravé zméné
stravovani. Jen ve dvou ptipadech s tim respondenti nesouhlasi, povazuji to za komplexni
preménu v ramci veganstvi. P&t respondetil si nebylo jistych, jestli zména souvisi s jinymi

stravovacimi navyKky.

Vysledky, které se nepotvrdily souvisi s prvnim dil¢im vyzkumnym cilem. Jedna se pie-
devsim o vyzkumnou otézku, jestli stravovani témito zplisoby pifinasi n¢jaké omezeni. De-
vét respondentii uvedlo, Ze jim jejich stravovaci navyky neprinasi omezeni. Pro Sest res-

pondenti je jejich stravovani naro¢néjsi.

Druhy dil¢i vyzkumny cil se zamétil na nejcastéjsi diivody pro vegetaridnstvi a veganstvi.
Dévét respondentii uvedlo jako diivody pro prechod na rostlinnou stravu etické a sedm
respondentii uvedlo divody zdravetni. V jednom piipadé respondentka uvedla divody

dvoji diivody, jak etické, tak zdravotni.
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Piiloha & 2: Cesky a cizojazy¢ny abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE
Nazev prace: Psychosocialni aspekty vegetarianské a veganské stravy
Autor prace: Bc. Michaela Dosedélova
Vedouci prace: Mgr. Veronika Kavkova, Ph.D.
Pocet stran a znakl: 79 stran, 131 461 znaka
Pocet ptiloh: 17
Pocet titulti pouzité literatury: 57

Abstrakt: Magisterska diplomova prace na téma Psychosocialni aspekty vegetaridnské a
veganské stravy se zabyva tim, jestli tyto druhy stravovani pfinasi n&jaké zmény v sebe-
prozivani a jestli dochazi k néjakém socidlnimu omezeni. V teoretické Casti se tato prace
zabyva historii vegetarianstvi, diitvody pro piechod na rostlinnou stravu, druhy vegetarian-
ské stravy, sociologii jidla, psychologickymi aspekty vegetarianstvi a pfistupem ke zdravi.
Vyzkumnou ¢ast predstavuje kvalitativni vyzkum, jehoZ hlavnim cilem bylo zjistit, zda se
vyskytuje n¢jaka zména v sebeprozivani po prechodu na rostlinnou stravu a jestli tato
zmeéna je pfisuzovana pravé jinému stravovani. Prvnim dilé¢im cilem bylo zjistit, zda tyto
druhy stravovani pfinasi n€jakd omezeni v socialnich situacich. Druhym dil¢im cilem bylo
zjistit, jaké jsou nejcastéjsi divody pro vegetarianstvi a pro veganstvi. Vysledky vyzkumu
poukazaly na to, ze se tito 1idé stavaji vyrovnangj$imi a nové zatazuji do svého Zivota jogu.
Tito jedinci pfisuzuji zménu prave rostlinnému stravovani. Vegetaridnstvi a veganstvi ne-
pfedstavuje omezeni v socialnich situacich ve vétSin€ ptipadd. Nejcastéjsimi divody pro

vegetarianstvi a pro veganstvi jsou divody etické a zdravotni.

Kli¢ova slova: vegetaridnstvi, veganstvi, sebeprozivani, sociologie jidla.
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ABSTRACT OF THESIS

Title: Psychosocial aspects of vegetarian and vegan diet

Author: Bc. Michaela Dosedélova

Supervisor: Mgr. Veronika Kavkova, Ph.D.

Number of pages and characters: 79 pages, 131 461 characters

Number of appendices: 17

Number of references: 57

Abstract: This Master thesis is called Psychosocial aspects of vegetarian and vegan diet,
thesis investigates of is there some change with these diets. In the theory section is dealing
with history of vegetarianism, types of vegetarianism, sociology of food, psychological
aspects of vegetarianism and access to health. Research section represents quality research,
the main objective was to determine there are any change occurs in self experience after
the transition to a plant-based diets and this change is attributable to different eating. The
first partial objective was to determine whether these kinds of food brings some limitations
in social situations. The second partial objective was to find out what are the most common
reasons for vegetarianism and veganism. The research results have shown that they beco-
me more balanced and newly classified yoga into your life. These individuals attribute the
change to the new eating. Vegetarianism and veganism does not constitute a limitation in
social situations in most cases. The most common reasons for vegetarianism and veganism

are ethical and health reasons.

Key words: vegetarianism, veganism, selfexperience, sociology of food.
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Ptiloha €. 3: Informovany souhlas se zpracovanim osobnich udaji

Univerzita Falackého KATEDRA
v Olomouci PSWYCHOLOGIE

Informovanyv souhlas se zpracovanim osobnich udaja

Dobry den,

dékuji za zajem ucastnit se mého vyzkumu pro diplomovou préci na téma “Psychosocialni
aspekty vegetarianské a veganské stravy”. Poskytnutim rozhovoru pro tuto praci souhlasite
se zpracovanim a pouzitim udaji pro vyzkumné ucely. Vase osobni udaje budou pouzity
jen pro studijni potieby tohoto vyzkumu. Rozhovor bude po celou dobu zaznamenavan na
diktafon. Behem rozhovoru muzete kdykoli svoji dobrovolnou ucast ve vyzkumu zrusit a
nahrané udaje budou smazany.

Pokud budete mit zajem o sd€leni vysledki tohoto vyzkumu, kontaktujte mé na nize uve-

denou emailovou adresu.

Dékuji.

Bc. Michaela Dosed¢lova (kontakt: michaeladosedelova@gmail.com)
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Piiloha ¢. 4: Prepis rozhovoru - Venda

Jméno Venda

Vék 22 let
Dosazené vzdélani SS

Rodinny stav svobodna
Pocet déti 0

Povolani student UPOL
Vegetarian od (mésic, rok) podzim 2013
Datum rozhovoru 10.2.2016
Misto bydlisté Olomouc
Metoda vybéru do vyzkumného souboru | prosty zamérny vybér
Misto rozhovoru ume doma
Délka rozhovoru 12 minut 33 s

(Pozn. Vk=vyzkumnik)

Vk: ,,Jak dlouho uz jsi vegetarianem?”

V: ,, Treti rok ted’ka.”

Vk: ,,Jak jsi se dozvédéla o vegetaridnstvi?”

i)

V: ,,Asi od tebe?...(smich) jo...castecné od tebe a castecné asi z médii.’
Vk: ,,Jaké jsi m¢la divody pro ptechod na rostlinnou stravu?”

V: ,, Asi mé k tomu podnitila knizka nejvic.. Cinskad studie, Pravda v mléce a jesté jedna Ne-

spéchejme do hrobu, tam jsem se dozvédéla o tom, ze je t

o prapuivod civilizacnich chorob, tak proto jsem se rozhodla, proto jsem k tomu presia a
navic nikdy jsem nebyla masovej typ, takze pokud jsem jedla maso, tak jen prevazne kureci
nebo kruti a pak jsem se teda dozvedeéla, Ze to obsahuje hormony, ktery nejsou urcité zdra-
vy a tak néjak jedno s druhym, tak jsem presia. "Vk: ,,Co pro tebe znamena byt vegetaria-
nem? Znamena to, Ze jsi teda piesla na tu stravu vici t€ém zdravotnim jako divodiim, pro-

blémum?”’
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V: ,,Ja jsem neméla Zadnej problém, ale chci tomu ditvodu predejit, takze z toho divodu,
hlavné za prvné mé to nechybi, za druhé si myslim, Ze to je minimalni véc, kterou miizu

udélat pro planetu, tak asi proto.”

’

Vk: ,,Jo takze ditvody jsou prosté nejenom jako...’
V: I enviromentalni i zdravotni.”

Vk: ,,Co ti vegetarianstvi dalo za tu dobu, co maso nejis, pocitujes néjaky piinos?”

V: ,,Jo, to jo. Citim se min nafoukla, nejsem tak casto nemocnd a nejsem tak casto unave-

roa

nd.
Vk: ,,Mas pocit né¢jaké zmény v emocnim prozivani?”

V: ,,Jo, myslim si, nebo teda rika mi to okoli, ze jsem klidnéjsi, nejsem takovej rapl.

(smich)”
Vk: ,,Pocitujes zménu ve svém chovani, jestli jsi se né¢jak zménila osobnostné?”

V: ,,Jo, mozna jo..Mozna jsem fakt min agresivni (smich). V détstvi jsem byla takova hy-
peraktivni, takze si mozna myslim, Ze to ma na tom podil trosku.”

Vk: ,, Pocituje$ néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapomindni?”’

V: ,,Ja mam pameét porad stejné dobrou.”

Vk: ,,Pocituje§ zmeénu ve svych ndzorech?”

V: ,,Na stravu urcite. Ted, kdyz jdu do restaurace, tak chci radsi mensi porci, ale kvalitnéj-
St jidlo.”

Vk: ,,Takze se zajimas vic o slozeni stravy?”

V: ,,Urcité o to co jim a to mi vvhovuje.”
Vk: ,,Pohybujes se pravidelné?”

V: ,,Jo, vzdycky jsem se hodné hybala.”

Vk: ,,Co to znamena hodné? Jak Casto do tydne se vénujes néjakému pravidelnému pohy-

bu?”
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V:,,5, 4x tydné urcite.”
Vk: ,,A ¢emu se vénujes?”

V: ,,Koné¢, volejbal, ten ted’ trénuju, ale ¢asto s holkama se i pohybuju a chodim do fitka,
na skupinovky a na jogu jednou tydné. A jogu délam az ted’ka, kdyZ jsem vegetarian, diiv
jsem hréla volejbal, jako décko jsem to asi nepocitovala, chodila jsem z tréninku unavena
a chtéla jsem maso nebo chtéla jsem masitej pokrm, ale to bylo asi v dobé, kdy jsem rostla
st myslim, ikdyZ teda si nemyslim, Ze maso je potieba k ristu, nicméné jsem to asi tak né-
jak citila, tak jsem to jedla a ted’, kdyz sportuju nemam pocit inavy, i sportovné se citim lip

nez predtim mozna.”

Vk: ,, Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”

’

V: ,,Pravidelnou ne, ale jak jsem rikala, tak jsem zacala délat jogu.’
Vk: ,,Mas pocit, Ze se zménou stravy je tvlyj fyzicky vykon lepsi nebo horsi?”

V: ,,Jo, urcité v obdobi péti poslednich let je lepsi, ale jako décko jsem to nepocitila, Ze

’

bych byla unavena z toho tieba.’

Vk: ,,Jaky mas vztah ke sportu?”

’

V:,,Pozitivni.’
Vk: ,,No jasné, ale jestli to beres jako nutnost, jestli té to bavi?”

V: ,,Mé to bavi, potFebuju vyloucit davku endorfinii, rano me bavi behat, protoze jsem pak
lip nalazena celej den a uz bych si bez toho nedokazala predstavit Zivot. Hlavné aerobniho
sportu. Béhani, koné, jizda na kole, ja nevim, cokoli takovyho. Na to bosu ted’ chodim, to je

taky hodné aerobni.”

Vk: ,,Zatadila jsi 1 n€jaké nové metody do svého Zivotniho stylu, jako tieba né&jaky druh

relaxace, meditace nebo saunovani?”

V:,,Do sauny jsem chodila, nebo chodim uz dlouho, snad taky od decka, akordat teda novou

metodou pro mé byla fakt ta joga s tim novym Zivotnim stylem. A taky si tfeba davam deto-

xikacni kiiry, v zimé nebo v léte, zalezi, jak se citim.”
Vk: ,,A to probiha jak, ty detoxikac¢ni kiiry u tebe?”
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V: ,,Piju bud’ dzusy jenom, domdci stavy riizny, to treba tak max pét dnii, anebo jim jenom

1

syrovou stravu, to jsem ale jedla tak tFeba celej mesic.’
Vk: ,,A jak se citi§ behem dnu, kdy pijes jenom stavy?”

V: ,,Dobre, jako ja jich vypiju fakt hodné a ruzny, zZe si délam aij treba s avokadem a tak,
aby mé to zasytilo, dobre se procistim a mam z toho dobrej pocit, Ze jsem dostala z téla
Spatny latky.”

Vk: ,,A to délas jak casto?”

V: ,Asi tak 2x do roka, maximalné, vétsinou spis nez prijde jaro, nebo po

Vanocich.” (smich)

Vk: ,,A pii té syrové stravé se citi§ jak? Vnimas néjaky rozdil mezi tim, kdyZ pijes tfeba

jenom ty dzusy, syrovou stravu a béznym stravovanim?”

V: ,,Hlavné treba pri ty syrovy strave mi bylo porad zima, ale fakt porad. To jsem chodila
castéjs do sauny se ohrivat, abych se zahrdla. Ale zas to bylo taky tim, Ze to jsem délala,
kdyz byla zima a hlavné na ty syrovy strave nemiuizes ani kafe, ja jsem nepila ani kafe, nebo
caj, takze tohle spis smeruju na léto, ale citila jsem se dobre, az na tu zimu (smich), zase
treba vic jsem byla zasycend nez z téch dzusii a jinak jsem se citila lehci oproti normalni

moji strave.”
Vk: ,,Jak vnima rodina tvoje stravovaci navyky?”

V: ,,Vzhledem k tomu, Ze piilka moji rodiny (pozn.piilka c¢tyrclenné domdcnosti) se stravuje
vegetariansky, tak to vnimam, nepocituju, néjakej negativni viiv té rodiny, ale Mojmir a
Misa (pozn nevl.otec a sestra) jijou maso, takze vétsinou se to resi tak, Ze mamka ma
vzdycky vegetarianskou moznost toho obéda, treba dela brambory a udeéla k tomu kure a
pak jeste udela kvetak, aby my jsme se najedly i oni.”

Vk: ,,Bylo tézké pro rodinu pfijmout, Ze se budes stravovat jinym zpisobem?”

)

V: ,,Myslim si, Ze pro prarodice je to obtizny a vidi v tom problém.’

Vk: ,,Pro¢ myslis?”
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V: ,,Protoze to je snad pokazdy téma, kdyz spolecné obédvame nékde, déda nechape, Ze
nekdo neji maso, mysli si, Ze musis jist vic sladkych véci, aby sis to vynahradila. Pritom
babicka treba ma taky pro nas néjakou nemasovou variantu, ale je videt, Ze to nechapou
vitbec, hlavné ja uz nejim maso skoro tri roky a vzdycky se o tom takhle bavime, kdyz se

’

vidime...’
Vk: ,,Je ve Vasi rodin¢ né¢kdo vegetaridn nebo vegan?”

V:,,Je, ty ses vegan a mama je vegetarian jeste.”

Vk: ,,Znas né€koho ve svém okoli, kdo je vegetaridn nebo vegan?”

V: ,,Hodné lidi v mym veku, spoluzaci hlavné na vysce, moje kamaradka Bara ta je taky,
vétsina uz smeruje k tomu veganstvi, ale nejsou to ortodoxni vegani, daji si i to a jako ja, ja

’

si prosté nenamazu chleba nebo rohlik maslem, ale buchtu, ve které je maslo si dam.’
Vk: ,,A uvazujes, Ze by jsi piesla na veganstvi?”

V: | Jako ja se snazim toho nejist tolik, ale zatim jako nevim...jo, chtéla bych uplné, ale
tedka to mam spis tak, Ze to mam omezeny a uvidim, asi jo, akordt mi hrozné chutnaji ne-
ktery syry (smich)”

Vk: ,,Jak se stravujes mimo domov? Chystas si jidlo, kdyz mas dlouhej den ve Skole?”

V: ,,Ja si beru teda hodné ovoce, vétsinou banan, jablko nebo tak a svacinky chlebovy si
nedelam, ale kdyz jdu na obéd, tak si vybiram, divam se aji dopredu na menicka, kde se

miizu najist a kde ne, takze si vybiram podniky tam, kde to jde.”
Vk: ,,Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”

V: ,,Ne, ted’ uz je to tak rozmahla véc, ze ne, Ze je to dobry.”’Vk: ,,Jaky je tviij nazor na po-

vedomi vegetarianské a veganskeé stravy v CR?”

V: ,,Myslim si, Ze se to rozsSifuje, ja se zrovna pohybuju v oblasti lidi, kteri jdou tim sme-
rem, ale prestoze mi to tak prijde, Ze cely okoli se takhle pretransformovava, tak si myslim,
Ze vétsina z nich je furt masozrava, protoze Ze jo vrana k vrané sedda, takzZe prosté porad ti

1

lidi chcou ten Fizek s bramborym salatem.’

Vk: ,,Chtéla bys jest¢ néco dodat k tomuto tématu? Néco, co té napada?”’

95



V: , Asine.”

Vk: ,, Tak v tom piipadé ti d€kuji za rozhovor. “
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Priloha ¢. 5: Prepis rozhovoru - Marek a Petr

Jméno Marek

Vék 21 let
DosaZené vzdélani SS

Rodinny stav svobodny
Pocet déti 0

Povolani student UPOL
Vegan od (mésic, rok) fijen 2014
Datum rozhovoru 13.2.2016
Misto bydlisté Sonov
Metoda vybéru do vyzkumného souboru | samosbér

Misto rozhovoru

Délka rozhovoru

kavarna Choco café Eva

38 minut 47 s

Jméno Petr

Vék 20 let
Dosazené vzdélani SS

Rodinny stav svobodny
Pocet déti 0

Povolani student UK
Vegan od (mésic, rok) 17.11.2014
Datum rozhovoru 13.2.2016
Misto bydlisté Hradek Kralové

Metoda vybéru do vyzkumného souboru
Misto rozhovoru

Délka rozhovoru

(Pozn. Marek a Petr tvofi par)

V: ,,Jak dlouho uz jsi vegetaridnem nebo veganem, vegan v tvym piipad¢?

M:,,0d Fijna 2014, kdyz jsem nastoupil na vysokou, protoze jsem se odstéhoval z domu.

snéhova koule
kavarna Choco café Eva

38 minut 47 s



V: ,,A ptedtim jsi byl vegetarian?”

M: ,,Ne, nebyl, ja jsem presel rovnou na veganstvi. Ja jsem chtél napred zacit vegetarian-

stvim, ale kdyz jsem si naSel informace vSechny, ze rovnou prejdu.”
V: ,,A jak dlouho jsi tak uvazoval na tou zménou?”

M: ,,Ja jsem nad tim uvazoval docela dlouho, uz tak od 12?, 13?, kdyz jsem védeél, jak se k
tem zviratum lidi chovaj, déda s babickou Zijou na vesnici, déda chova prasata, kravu, sle-
pice a kraliky, kdyz je zabijel, tak to nebylo moc prijemny, jsem si rikal, jestli to je fakt dii-

lezity, ale rodina ti Fika, Ze prosté to musis jist, clovek je vSeZravec a musi jist maso a musi

>

Jjist zeleninu, tak jsem si Fikal asi maji pravdu, jsou starsi.’
V: ,,Stejna otdzka na tebe Pette, jak dlouho uz jsi veganem?”

P: ,,Ja jsem kratsi dobu vegan nez Marek, ale predtim jsem byl vegetarian. A dovedla mé k
tomu, kamaradka na gymplu, kdyz jsem potom cetl, Ze kdo na mésic zkusi byt vegan, uz ne-
bude chtit jit zpatky prave kviili tém vyhodam a ja jsem tomu nevéril a napadlo mé to zkusit

a a od ty doby mi to vydrzelo a urcité se nehodlam vratit k predchozimu zpiisobu Zivota.”
V: ,,Jak jsi se dozvéd¢l o vegetarianstvi/veganstvi?”

M: ,,0 vegetarianstvi jsem se dozvédeél od vzdalena sestrenice, v téch 12, oni nejedli maso

kviili nabozenstvi, pak jsem se o to zajimal docela sam na internetu a z médii prevazné.”

V: ,, A ty Pette? Ty jsi se o tomhle zptisobu stravovani dozvédél jak? Rikal jsi, Ze teda od té

kamaradky...”

P: ,,Asi tak, kamaradka byla vegetarianka a byli jsme v celku jako dobri kamaradi, tak od

I 3]

ni.
V: ,,Jaké byly ditvody pro piechod na rostlinnou stravu?”
M: ,,Eticka stranka.

V: ,,A tvoje divody Petie?”

P: Urcité to jsou zvirata.”
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M: ,,Kdyz uz jsem na tu veganskou stravu presSel, pak vidis i ty ostatni vyhody, ekologie,

’

zdravotni stav, vsechno se scita.’
P: .1 ta ekologie je diilezita.
V:,, Co ti veganstvi piineslo do Zivota?”

M: ,,Hodné informaci o strave, pak vidis co s v tom svété déje a jak se lidi dokazou chovat

ke zviratum a podle mé se pak chovaj podle toho i samy k sobé.

V: ,,Mas pocit né¢jaké zmény v emocnim prozivani?”

M: ,,Jsem vic empatickej.”

V: ,,A u tebe Petie? Jaky piinos pro tebe mélo nebo mé veganstvi?”

P: ,,Hlavne mi otevielo oci, celkove na svet, protoze tohle téma je véc, ktera se neuci ve
skolach, o ktery se clovek normalné nedozvi a kdyz clovek zjisti, jak funguje svet tady z ty
stranky, tak ma urcité pochybnosti, jestli je to spravné a proc se to déje a potom jsem se
zacal strasné zajimat o vyzZivu a zacal jsem uplné jinak vnimat chut jidla.

V: ,,Pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech, po té co jsi pfesel na veganskou stra-

vu?”’

M: ,,Mam mnohem vic lepsi ndladu, Ze se nedostavujou néjaky chmury nebo depky, mam

1

vic energie, naucil jsem se i vic sebeoviadani.’
V: ,,A ty deprese a chmury uz nemas, co jsi piesel na veganstvi?”
M: ,,Jo, urcite, ty depky nemam tedka, co jsem vegan.”

V: ,,A co u tebe Petie?”

P: ,,Ze zacatku vetsi energie, celkové jako vyrovnanost, zZe je clovek vyrovnanéjsi a vetsi

soucit.”
V: ,,Pocitujes néjakou zménu ve svych nazorech?”

M: ,,Asi nejvic nazor na lidi, jako vseobecné, ikdyz jsou o tom informovani, tak té stejné
budou presvédcovat, ze to delas Spatne, ty se tomu vénujes, mas nastudovano hodné, vis o

’

tom vic veci a oni se te stejné budou snazit presvedcovat, Ze to tak neni.’
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P: ,,Ja bych ty lidi moc nehanil, myslim si, Ze se doZijeme dne, kdy bude normalni, ze clo-

vek prijde do restaurace a bude si moct néco dat kromé zeleniny.”
V: ,,Pocit'ujes n¢jakou zmeénu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”

M: ,,Ja si myslim Ze ani ne, vic se zajimam o informace s tim spojeny, mam chut se v tom
vic vzdélavat.”

P: ,,Jak rika Marek, nepocituju néjakou zmeénu.”

V: ,,Sportujes pravidelné?”

M: ,,Snazim se sportovat pravidelne, dvakrat za tejden.”
V:,, Aty Petie?”

P: , Ja ne.

V: ,,Tim padem druhou otazku vynechdm. M4s pocit, Ze se zmenou stravy je tviy fyzicky

vykon lepsi nebo horsi?”
P:,,Ja si myslim, ze by byl ale rozhodné lepsi, kdybych pravidelné sportoval.”

M: ,,Ja si taky myslim, ja jsem chodil béhat a cvicil jsem i doma predtim nez jsem se stal

vegan, a urcite jsem nemél tolik energie a sily, nevydrzel jsem toho tolik. Tedka toho urcité

’

vydrzim vic nez predtim.’
V:,,Ovlivnila zména stravovani tvoji (pravidelnou) pohybovou aktivitu?”
M: ,,Jo, mé teda urcité jo.
P:,,Mé teda ne.” (smich)

V: ,,Zatadil jsi i n¢jaké nové metody do svého Zivotniho stylu, jako tfeba néjaky druh rela-

xace, meditace, saunovani?”
M: ,,Jo, ja jsem zaradil saunu.”

P: ,,Ja zas nic.” (smich)

V: ,,Jak vnimé rodina tvoje stravovaci ndvyky?”
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M: ,,Myslim, Ze ted’ uz je to pozitivni. Na zacatku to bylo “var si co chces”, my ti nic varit
nebudeme a jez si co chces, ale samozrrejmé byly poznamky, Ze umru, Ze na tom budu Spat-
né, hlavné kviili zdravotni strance. Nejlepsi to bylo asi u sestry, ta presla taky na vegeta-
rianstvi, chtéla i na veganstvi, ale je na interndté na stredni, tak tam nemiize, protoze ji
oznamili ve Skole, Ze ji varit nebudou extra zvlast. Ale Fikala, ze kdyz odejde ze skoly, tak

urcité prejde.
V: ,,Takze jsi sestru motivoval ty k prechodu na vegetarianstvi?”

M: ,,Ja myslim, Ze jo. Tedka je to pozitivni, kdyZz prijedu domii, tak Ze se rodice snazej, ze

néco uvarej. Akordat babicka mi furt rika, Ze jsem hubenej, Ze je to z toho Ze vlastné nejim.”
V: ,,A u tebe Petie?”

P: ,,Mné do toho nikdo moc nerypal, neprislo mi, zZe by se mé nékdo snazil presvédcit.”

V: ,,Bylo tézké pro rodinu pfijmout, Ze se budes stravovat jinym zptisobem?”

M: ,,Jak jsem Fikal, tak ne. Rekli mi, jak se chci stravovat, tak se mam stravovat. Kdyz si to

budu varit sam, tak neni problém.

P:,,U mé tam zadnej problém nebyl.”

V: ,,Je ve Vasi rodiné n¢kdo vegetarian/vegan?”’

M: ,,Sestra.”

P: ,,No moje mama, neni uplné néjak na tom masu zavisla, ale urcité ho spis nemusi.”
V: ,,Znas n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian/vegan?”

M: ,,Tedka jako jo, tak miyj pritel, lidi, co jsem se s néma zacal seznamovat.

V: ,,A nemas pocit, ze bys n€koho tfeba motivoval? Alepon, aby omezili Zivo¢isné vyrob-

ky.”
M: ,,No myslim, zZe ne. Ze jsou takovy, zZe si mysli, Zeje to extrém.”

P: ,,Ja mam kamardadku veganku, i vic kamaraddek, ted prave zazZivam motivacni presun u

ross

Jjedneé.
V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov?”
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M: ,,Ja si varim a chystam si do Skoly i jidlo.”

P: ,Ja varim furt, kazdej den, v Hradci tam to neni takovej problém najit misto, kde se

miizu najist vegansky. Ale kdyz mam dyl skolu, tak si udélam néjaky jidlo s sebou.”
V: ,.Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”

M: ,,Kdyz nekam jdu, tak to je grilovand zelenina s ryzi, hranolky, je smutny, Ze ten vybér
neni vetsi. Ale obcas se da nékde najist vegansky a je to dobry. Jelikoz bydlim na vesnici,
tak tam téch moznosti moc neni, ani kolem. Ale tady v Olomouci jsou i restaurace vegan-

’

sky, tady se da, je dobre, Ze se to rozmaha, Ze se pak miizes najist i nékde jinde.’

P: ,,Ja si nemyslim, Ze to je o tom, Ze si musim jit primo koupit néjakej vyrobek pro vegany,
ja se snazim jit spis tou obycejnou cestou, ze kdyz mam brambory, cocku, cibuli, tak z toho

)

dokazu udélat po cely tyden jiny jidlo.’
V: ,,Jaky je tvilj ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

M: ,,Ja si myslim, Ze se to tedka hodné zlepsuje, veganii je vic, lidi v Cesku se konecné za-
¢inaji zajimat, co jedi a jaka je kvalita jidla a stravy. Coz si myslim, Ze je hodné pozitivni a

’

pak se miizou dostat i k veganstvi, urcité se to zlepsuje.’

P: ,,Ja si myslim, Ze to zalezi hodnée na lokalite, ve vétsich méstech je to uz v pohode. Urcité
to u nas neni jesté nic moc, mame jesté cestu pred sebou, aby jsme dokdzali, Ze to neni nic

)

modniho, protoze spousta lidi si mysli, Ze to prijde a za chvili to odejde, ale zlepsuje se to.’
V: ,,Chtél bys dodat jesté néco na zaver k tomuto tématu?”
M: ,,Aby vsichni presli na veganstvi.” (smich)

P: ,,Ja bych chtél Fict, Ze to neni jen o té strave, ale Ze to veganstvi je postupné komplexni
premeéna, zZe se clovek pak zacné zajimat i o ostatni véci a myslim si, Ze to jakoby je o tom
postoji ke svétu, ze jenom kdyz clovek vi co ji, tak potom vic vanima ten svét a zjistuje a ob-

’

jevuje novy véci.’
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Priloha ¢. 6: Prepis rozhovoru - Tomas

Jméno Tomas

Vék 27 let
DosaZené vzdélani SS

Rodinny stav svobodny
Pocet déti 0

Povolani administrativni pracovnik
Vegan od (mésic, rok) Cervenec 2015
Datum rozhovoru 15.2.2016
Misto bydlisté Olomouc
Metoda vybéru do vyzkumného souboru | sné¢hova koule
Misto rozhovoru u meé doma
Délka rozhovoru 18 minut 57 s

V: ,,Jak dlouho uz jsi vegetaridnem/veganem?”

’

T:,, Vegan asi 7 mésicu.’
V: ,,A predtim jsi byl vegetarian?”’

T: ,,Ne, jedl jsem normalné vSechno, asi posledni rok a pul jsem hodné zacal omezovat
maso, cemu bych teda jako nikdy nevéril, ze se stane, protoze maso jsem miloval a nedoka-

i)

zal jsem si predstavit, ze bych ho jako nejedl uz.’
V: ,,Co t¢ k tomu vedlo, Ze jsi za¢al omezovat maso?”
T: ,,Moje pritelkyné se vidycky zaji

mala o tenhle druh stravovani, ale to jsem ja byl spis proti tomu, jako Ze mi to prislo jako
blbost... a v posledni dobé zacalo vic c¢lenii moji rodiny prechdzet na vegetarianstvi nebo
veganstvi, zacal jsem o tom premyslet nebo jsem se s néema o tom bavil, proc to délaji a
tak, zacalo mé to zajimat, co se jako stalo, Ze si hodlaj upirat to, co méli tak radi.”

V: ,, Takze t€ motivovala pak rodina, jak jsi vidél, ze 1 ti, co milovali maso pfechazi na

bezmasou stravu?”’
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T: ,,Asi jo, Fikal jsem si, Ze zjistim, co na tom jako maji.”
V: ,,Jak jsi se dozvéd€l o vegetarianstvi/veganstvi?”

T: ,,0d pritelkyne a rodiny, taky z internetu ty informace mé ovlivnili prejit na tudle

’

stravu.’
V: ,,Jaké jsi mél divody pro ptechod na rostlinnou stravu?”’

T: ,,Za mé to byly hlavné zdravotni ditvody, pak mi zacala vic vadit ta eticka stranka, taky
hlavné ta kvalita téch zZivocisnych vyrobku si myslim, Ze neni nic moc, v§echno je to vyhna-
ny antibiotikama, hormonama a stresovyma hormonama, co vyplavujou samotny ty zvirata.

)

Taky jsem rad, Ze nezatézuju tolik planetu jako driv.’
V: ,,Co pro tebe znamena byt veganem?”’

T: ,,Chci chranit od civilizacnich chorob a chci chranit svoje télo od ruznych jedii v potra-

[l

Vve.
V: ,,Co ti veganstvi dalo?”

T: ,,Mam mnohem vic energie, vic se zajimam o stravu, jim vic ovoce, zeleniny a lusténin
nez kdy driv. A zhubl jsem postupné nékolik nadbytecnych kil. Zacal jsem vic varit a prestal
jsem kourit. Celkoveé se citim proste mnohem lip. A mél jsem kozni probléemy, ktery uz ne-

»”

mam.

V: A to vSechno se zménilo za téch sedum mésicli, co jsi pfeSel na Cisté rostlinnou

stravu?”
T: ,,Jo, fakt, kdyby mi todle nékdo driv rekl, tak bych mu nevéril.” (smich)

V: A kromé¢ zminénych fyzickych benefitl, pocitujes néjakou zménu v emocnim proziva-
ni?

vervr

LS

nej.
V: ,,Pocitujes né¢jakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapomindni?”’

1

T: ,, Tak to asi ne.’

104



V: ,,Pocituje§ zménu ve svych osobnostnich rysech?”

T: ,Jsem vic aktivni nez predtim, jsem rad v prirodé na vzduchu a nesedim treba tolik

doma, prestal jsem byt naladovej se mi zda.” (smich)
V: ,,Pocitujes zménu ve svych nazorech?”

T: ,,Na stravovani urciteé, jsem tolerantnéjsi, at’ si kazdej ji, co chce. Celkové jsem asi vice
tolerantnéjsi. Zacal jsem se zajimat o to, co jim, vérim, zZe strava hodné ovliviiuje psychiku

a celkove cely fungovani téla.”
V: ,,Sportujes pravidelné?”

T: ,No co jsem se stal veganem tak jo. Driv jsem jako sportoval parkrat do roka. Tedka

pravidelné beham a chodim do posilovny, takze jo.”
V: ,,Mas pocit, Ze se zménou stravy je tviyj fyzicky vykon lepsi/hor§i?”

T: ,,Rozhodné je lepsi, vydrZim toho mnohem vic nez predtim, moznd je to i tou pravidel-
nosti, ale hlavné teda, Ze jsem spis vydrzel ze zacatku, slo to néjak snaz, jak je c¢lovek jako-

by lehci, tak se posiluje mnohem lip.”
V: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji (pravidelnou) pohybovou aktivitu?”

T: ,,Jo, kazdopadneé, jako ja predtim sportoval narazove a tedka konecné béham a posiluju

’

a pravidelne.’

V: ,,Zatadil jsi i n¢jaké nové metody do svého zivotniho stylu, jako je tieba relaxace, medi-

tace, saunovani?”

)

T: ,,Novyho asi nemam nic, kromé té pravidelnosti, do sauny jsem chodil aji predtim.’
V: ,,Jak vnima rodina tvoje stravovaci navyky?”

T: ,,Rekl bych, Ze to vnimaji docela dobre, Ze chdpu proc to délam. Treba déda z toho nad-
Senej neni vitbec a nechdpe, co teda jim a kde beru energii a bilkovinu, naproti tomu dru-
hej déda si o tom zacal hledat néjaky informace tedka se sam snazi omezit zivocisny veci
ve strave, urcité neprejde na veganstvi ani na vegetarianstvi, ale taky vika, ze treba mliko

je pro clovéka neprirozeny.”
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V: ,, TakZe jenom ze strany prarodi¢l pfislo nepochopeni?”

T: ,Jesté aji moje mama si asi mysli, Ze to je néjakej ulet, ale ta mi na to nic negativniho

nerekla, prijde mi, Ze to toleruje.”
V: ,,Bylo tézké pro rodinu ptijmout, Ze se budes stravovat jinym zptisobem?”’

T: ,,Zalezi jaka cast, ta cast, ktera se dala na vegetarianstvi nebo veganstvi to vzala dost
dobre, ale ta cast, ktera je porad vSezrava uz tak dobre ne. Jakoze by byli radi, kdybych
zase jedl maso. Ale ted’ je to uz lepsi, kazdopadné pro ty masozravce to byl ze zacatku do-
cela sok no. Ale ja bydlim nastésti sam, takze se zase nemusel nikdo nejak omezovat nebo
néco menit, jakoze nakupovat jinak nebo varit vic jidel. Nevim, jak by to jako probihalo,

kdyby mi bylo min a bydlel bych doma.”
V: ,,Je ve Vasi rodiné n¢kdo vegetarian/vegan?”’

T: ,, Pritelkyné je veganka, pak moji strycové, jeden je vegan a jeden vegetaridan, od toho
vegana je manzelka tedka taky veganka, pak manzelka od mojeho otce a ségra jsou vegeta-
rianky.”

V: ,,Znas n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian/vegan?”

’

T: ,,Rodinu, z pratel znam akoradt vegetariany a vegany od moji pritelkyné.’
V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov?”

T: ,, Vétsinou u cinanii, kde vim, zZe si dam tofu s ryzi a pak Green bar, jinak kdyz jdeme né-
kam do restaurace, tak se divam predem, co maji, co si muzu dat a casto objedndavam treba
i t7i prilohy dohromady, nebo pozdadam, Ze chci néco bez syru a tak. Uz jsem v tom celkej
sbehlej si myslim, samozirejmé bych uvital vic veganskych moznosti, ale zas si myslim, Ze

’

by to mohlo byt i horsi.’
V: ,.Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”

T: ,Neni, ale nékdy treba nemam chut prave na ty cinany nebo je Green zavienej, tak si

pak jdu radsi nakoupit a uvarim si néco doma, ale kdyz treba vim, Ze budu nékde bez moz-

1

nosti veganskyho jidla, tak si s sebou jidlo chystam.’

V: ,,Jaky je tvilj ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”
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T: ,,Co se tyce vegetarianii je to tady uz zabéhly, lidi se nepodivi nad tim, Ze nejis maso, a
vétsina stravovacich zarizeni ma prave vegetariansky moznosti, co se tyce veganstvi, tak to
je tady zatim malo zabéhly, ale uz se to taky dost zlepSuje, za tu dobu, co jsem vegan, tak se
tady otevrelo jedno novy bistro, kde maji hodné vegan jidelnicek, pak je tu i v Olomouci
raw restaurace a v kavarnach maji casto raw dezerty a sojovy mliko uz taky neni takovej
problém. V Praze je to porad jednodussi se jit nékam najist, to se vidycky tésim, kdyz tam
Jjedu, Ze je z ¢eho vybirat, ale tady si myslim, Ze to bude lepsi a lepsi, navic veganstvi je ted’
dost popularni mi prijde, Ze se ¢im dal tim vic lidi zajima o tudle stravu, takzZe si myslim, Ze

v Olomouci bude vic vegan moznosti v budoucnu.”
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Priloha ¢. 7: Prepis rozhovoru - Bara

Jméno Bara

Vék 26 let
DosaZené vzdélani VS

Rodinny stav svobodna
Pocet déti 0

Povolani student UPOL
Vegetarian od (mésic, rok) biezen 2013
Datum rozhovoru 16.2.2016
Misto bydlisté Olomouc

Metoda vybéru do vyzkumného souboru
Misto rozhovoru

Délka rozhovoru

V: ,,Jak dlouho uz jsi vegetariankou?

B: ,,V brreznu to budou tri roky.”

prosty zamérny
kavarna Jazz fresh café

10 minut 45 s

V: ,,Jak jsi se dozvédéla o vegetarianstvi?”

B: ,,Jak jsem se dozvedela? To tedka nevim, jestli dokazu pojmenovat, dycky jsem vedéla

néjak, ze to tady je uz od mala, mam pocit asi zirejmé z médii.”

V: ,,Nebo co té spis motivovalo k tomu, Ze si o tom zacala

vic uvazovat?”’B: ,,Jo takhle, no tak to bude diky sdileni riznych videji, jak se zachazi se

zviratama Spatné a i taky o neblahym dopadu na zdravi konzumaci masa, jestli to takhle

staci teda?”

V:,,Jo, jojo.”

V: ,,A tvoje divody teda pro pfechod na rostlinnou stravu byly etické a zdravotni?”

B: ,, (kyvnuti)”

V: ,,A co to pro tebe znamen4, Ze ses stala vegetarianem?”
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B: ,,Mam z toho radost, Ze to je néco na co muzu byt pysna, Ze se chovam soucitné ke zvi-
Fatiim, protoze jako zvirata mam rada, ale nestaci jenom to tak rikat, ale v souladu s tim u

néjak jednas a znamend to pro mé taky otevieni novejm obzoriim, novejm potravinam a ze

’

to bez toho masa jde.’

V: ,,Mas pocit, za tu dobu co jsi vegetarian, néjakého ptinosu nebo zmeny co se tyce

emocniho prozivani?”

B: ,, Pocituju prinos teda v ty spokojenosti sama se sebou a mam pocit, ze i dobry pocit z

toho, Ze se stravuju zdravé a to se tak pokryva s tim, co jsem Fikala predtim, ten myslenko-

’

vej a pocitovej urcité v ty spokojenosti.’
V: ,,Pocitujes né¢jakou zménu, co se tyce svého chovani?”

B: ,,Toho jsem si uplné nevsimla, abych rekla pravdu. Jako ja jsem nebyla nikdy uplné vel-

’

kej masozravec, jakoze bych byla tFeba min agresivni to ne.’
V: ,,A tfeba mensi Gnava, Ze by jsi méla tfeba vic energie?”
B: ,,Uprimné to taky ne.”

V: ,,A ve svych ndzorech, pocitila jsi néjakou zménu?”

B: ,,Jo, to jo. Asi takova vétsi srovnanost proc to delam, oproti tomu, kdyz jsem se snaZila
treba v puberte byt vegetarian, coz byla spis takova poza. Mam rada zvifata nebudu je jist.

Prijde mi to i vic sladény s moji osobnosti, Ze je to vic uvniti- mé, ten ndazor.”

V: ,,Jako vic opravdovy?”

B:,Jo.”

V: ,,A néjakou zménu co se tyce ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”
B:,, 7o asi ne.”

V: ,,A myslis si, Ze vegetarianstvi ovliviiuje ¢lovéka, ze se dokdze zménit v chovéni, emo-

cich a tak?”
B:,,Myslim si, Ze asi trochu jo, ale mozna spis to veganstvi té vic zmeni.”

V: ,,Vénujes se pravidelné néjaké aktivité pohybové?”
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B:,,Ne.”
V: ,,A z jakého diivodu se nevénujes?”

B: ,,Protoze jsem lind. A nemdam to moc rada sportovani, je to takovy divny, ale prosté na

to nejsem typ uplne.”
V: ,,A kdyZ teda nesportujes, mas n¢jaky jiny tieba druh pohybu nebo fyzické aktivity?”

B: ,,Joo, chodim na prochazky se psem, chodim pésky obecném, jakoze nejedu autobusem,
ale teda tedka zacinam cvicit jogu a treba do sauny chodim, to se da brat taky jako takova

zdravotni aktivita.” (smich)
V: ,,A s jogou si zacala diky vegetarianstvi? Hodné lidi to tak ma.”
B: ,,Jo, ale prisio to jako pozdéjc nez to vegetarianstvi.”

V: ,,Mam tady ted’ otazku, jestli je tvlyj fyzicky vykon lepSi/horsi se zménou stravy, tak

kdyZ se zamé&fime tfeba na ty prochédzky, tak mas pocit, ze se ti chodi lip?”

B: ,,Jo, urcite, ze nemas tak teézkej zaludek, Ze kdyz si das masovej obéd, tak si chces jit na

hodinu lehnout a na prochazku se nevyhrabes, a po ty bezmasy strave si sice najedenda, ale

)

neni ti tezko, takze jo.’
V: ,,Jaky mas vztah ke sportu nebo spis k pravidelnymu pohybu je jaky?”

B: ,,Kladny, ja bych hrozné rada pravidelné sportovala, ale nechybi mi ta motivace, ale uz
zacinam po kriccich, ale jeste jsem to nedala tak, abych to délala pevné, pravidelne. Jako

vim, Ze to ty prinosy md a hrozné bych do toho chtéla jit.”

V: Zaradila jsi n&jaké nové metody do svého nového Zivotniho stylu? Tieba relaxaci nebo

meditaci, mluvila jsi o saunovani, to jsi zacala kdy?”

B: ,,70 saunovani mize tak byt, to jsem zacala chodit pravidelné, abych pomohla télu se

’

lépe ocistit, jinak meditaci jo, ale ne néjak pravidelné, ikdyz bych chtéla...’
V: ,,Jak vnimala tvoje rodina nebo jak vnima jesté stale tvoje stravovaci navyky?”

B: ,,Nechapou to moc, porad maj obavy, jestli mi nebudou chybét ty Zivocisny klady z té

stravy Zivocisny, ze si to nedokazou vitbec predstavit, ale s partnerem s tim problém neni,
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on teda jako maso ji obcas, ale tak jako umirnené a ani jednomu nam nevadi ta rostlinnd

strava, tak tam je to dobry.”
V: ,,Myslis, Ze to bylo tézké pro rodinu piijmout, Ze se budes stravovat jinym zpiisobem?”’

B: ,,Jo, uz jenom, treba takovy to, co ma mamka teda uvarit, kdyz prijedu domu na obéd, a

’

co to prosté vymejslim no.’
V: ,,Je ve Vasi rodin€ n¢kdo vegetarian/vegan?“

B:,,Ne.”

V: ,,Znas nékoho ve svém okoli, kdo je vegetarian/vegan?”

B: ,,Jo, hodné lidi, hodné kamaradu.”

V: ,,A mas pocit, ze tieba ted’ se jich vic stdva vegetaridnem nebo veganem?”
B: ,.Jo, mam pocit, ze jo.”

V: ,,Jak se stravuje$s mimo domov, kdyz tieba mas dlouhej den ve skole?”

B: ,,Ted’ka se mi to teda moc nestiava, ze bych takhle byla, ale kdyztak jo, bud’ do predu si

’

chystam anebo si spis néco koupim.’

V:,, Takze pro tebe neni t€zké stravovat se mimo domov?”

Vv

B: ,Jo, ja si myslim, Ze byt vegan je v tomdle tézsi, ale byt vegetarian ty alternativy mas

1

ted’ka naprosto bézne.’

V: ,,Jaky je tvlij ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR, zejména v

Olomouci?”

B: ,,Mdm pocit, ze takhle mezi mladyma lidma, mezi studentama je to povédomi dobry, ale
to je tim, Ze se pohybuju v takovym vybranym okruhu lidi, ktery se o to zajimaj, ale obecné
bych rekla, Ze to je porad néco takovyho, ze tam chybi asi to vysvétleni, pro¢ by to mohlo
byt dobry a proc viibec se o to zajimat, to masovy stravovani je tak strasné tradicni a pova-
Zovany za normalni a spravny a Ze ani tak ti lidi nejsou moc motivovani se o to zajimat,
protoze tak jak se stravujou, tak jim to tak chutnd a na nic jinyho nekoukaj, Ze by to mohlo

byt benefity.”
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V:,,A myslis, Ze tady to se tyka hlavné v€kové skupiny, napt. nasich rodict, prarodi¢t?”

B: ,,Jo, myslim si, Ze tydle ty jakoby my téch 25, 30 let, ty mladsi lidi se o to zajimaji vic,

Ze ti starsi jsou zaryti v tom, co znaj, jak se stravujou celej Zivot.”

V: ,,Chtéla by jsi jesté néco dodat k tomuto tématu?”

vvvvv

tak varit pro sebe a asi tam jesté uplne nemam zpracovany, pro¢ bych nemohla jist treba

vejce, na tom mi neprijde nic Spatnyho. Ale tieba postupem casu tam dojdu.”

V: ,,Dékuju za rozhovor.”
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Priloha ¢. 8: Prepis rozhovoru - Tom

Jméno Tom

Vék 24 let
DosaZené vzdélani VS

Rodinny stav svobodny
Pocet déti 0

Povolani student UPOL
Vegetarian od (mésic, rok) cca 1995
Datum rozhovoru 17.2.2016
Misto bydli§té Céslav
Metoda vybéru do vyzkumného souboru | prosty zamérny
Misto rozhovoru byt respondenta
Délka rozhovoru 21 minut 5 s

V: ,,Jak dlouho uz jsi vegetaridnem?”’
T: ,,Jsem vegetarianem uz 20 let.”
V: ,,Jak jsi se dozvédel/a o vegetarianstvi?”

T: ,,O vegetetarianstvi, on tata nejedl maso, kdyz mi byly ctyri roky, asi rok ho nejedl, a ja
Jjsem potom ho prestal jist taky, protoze jsem se identifikoval se svym otcem a tdata ho po-

tom zacal jist, ja uz nevim, takze o vegetarianstvi jsem

se dozvedeél skrz tatu, ale neda se rict, Ze bych o néem v tu dobu cokoliv vedel. Védeél jsem,
Ze mam rad zviratka, vedél jsem, Ze je nechci jist a néjak hlubsi podstatu vegetarianstvi
Jjsem nechapal.” V: ,,Takze ten prvni diivod byl jakoby napodoba otce, ta identifikace s ta-

tou?”

T:,Jo.”

V: ,,A tata nejedl jak dlouho to maso?”

T:,,Rok.”

V: ,,A to si pak i dal v&d¢l, ze chce$ v tom pokracovat?”
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T: ,,Ja si myslim, zZe uz to bylo takovy, ja vlastné ani néjak nevim proc, byl jsem malej a
ted'ka uz tezko usuzovat zpétné, co to bylo. Prosté asi trochu jak jsem to maso prestal jist,
tak jsem si ho néjak zoSklivil a potom jsem uz na néj nemeél chut, takze asi takovy znechu-

)

ceni z toho.”’

V: ,,Jaké jsi m¢l diivody pro piechod na rostlinnou stravu, v t€ dob¢ asi nebyly néjak opod-

statnéné? Nebo spis se t€ zeptdm, ted’ mas divody, ze maso nejis jaké?”

T: ,,Tedka maso nejim v podstaté bych rekl, ze kvuli vSem tem duvodiim, ekologickejm, Ze
néejakejch 50% veskeryho znecisténi atmosféry, tak je zpiisobeny chovanim dobytka, znecis-
tuje se tim puda, ekonomicky, je to vyhodnéjsi pro lidstvo nejist maso, protoze by se pak
uzivila cela planeta daleko snadnéjc, protoze vyroba jednoho kila masa je néjakych osum-
desat kilo obili, nebo néjak tak, potom samozrejmé ty zdravotni, fakt vSecky, tam je jasnd ta
fyzicka prospésnost a psychicke presvedceni taky. Potom taky ty eticky diivody, nechci pro-
ste ublizovat Zadnymu jinymu tvoru, kdyz nemusim, a to bych rekl, zZe tohle je ten ustredni
motiv, abych se u toho drzel...ale myslim si, Ze tézko ¥ict, co je ted mym ustrednim moti-
vem, protoze si to muzu tak néjak cucat z prstu, ja nejim to maso tak dlouho, zZe ty diivody
miuizu vytvorit a vyberu si samoziejmé ten nejslechetnéjsi, takze tézko vict, jestli jsem si to
jenom nevymyslel, Ze uz jenom takhle vim, Ze uz nebudu jist maso, ikdyby to bylo treba je-
nom ze setrvacnosti, hlavni ditvod vidim asi ten etickej rozmer. Nechci ublizovat zviratkim,

1

ani lidem.’

V: ,,A co to pro tebe znamena byt vegetarianem, beres to tieba jako n€jakou viru, soucast

zivotniho stylu apod.?”

T: ,, Vegetarianstvi pro mé znamena jednak soucast moji osobnosti, proste uz to nejim dva-
cet let, takze uz to mam prisity od malicka a jako vegetarianstvi vidim pravé nadeji, tu bu-
doucnost lidstva si myslim, Ze jednou nebudou vsichni jist maso, protoze pochopéj, jak na
hovno to je zabijet a jist. Ja tedka nevim, jakej to rikal myslitel, ale ze dokud budou jatka,

tak budou i pole valecna.”
V: ,,Dalsi oblast je prozivani, jak by jsi zhodnotil co ti vegetarianstvi dalo?”

T: ,,Ja to rozhodné beru jako prinos, jak Fikam, predtim jsem se neznal, nebo nepamatuju

si, jak jsem na tom byl ve ctyrech letech, ale celkove mi prijde, Ze jsem takovej vitalnejsi
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nez lidi okolo me, potiebuju min spanku, vic toho vydrzim, Zije se mi fakt dobre, pripaddam
si zdravé a urcite pro mé bylo i duleZity, ze driv treba na zakladce, na stredni, Ze to bylo
natolik diilezita cast moji identity to vegetarianstvi, ze potom jsem byl ten vegetarian, Ze
Jjsem se vlastne vyclenil, neékdo se vycleni tim, Ze nosi punkovy véci a ja jsem se v podstaté
vyclenil tim, Ze jsem byl vegetarian. Takze pro mé to mélo tady tenhle aspekt ty individua-
ce. No Ze jsem si mohl vytvorit tu svoji unikatni identitu a hodné to bylo dulezity pro mé to

1

vegetarianstvi v tu dobu.’

V: ,,Mam tady pravé dvé otdzky, co souvisi s pociténim zmény s prechodem na rostlinnou
stravu, na to se t¢ teda ptat nebudu, na to nedokazes odpovédét? Jednd se o otazku zaméie-

nou na emo¢ni prozivani a na pamét.”
T: ,,To nedokazu...”

V: ,,A myslis si, ze kdyz lidé ptestanou jist maso, piejdou teda na rostlinnou stravu, tak ze

se u nich zméni 1 n¢jaké osobnostni vlastnosti?”

T: ,,Otazka v jakym smeru, jako k tomu, aby clovék prestal jist maso, tak se musi néjak
zmeénit. Ale k tomu, aby se zménil, to je uz pravé ta zmeéna téch postojii a presvédceni a tak,
takze jo. Clovék se musi zménit na to, aby se stal vegetaridnem a potom je teda ta druhd
stranka, jestli to samotny vegetarianstvi té néjak ovliviuje, tu tvoji psychiku, tak to bych
Jjako taky Fekl, zZe jo, ale myslim si, Ze hlavni cast bude ten samotnej prechod na vegeta-
rianstvi. Protoze kdyz uz se takhle zacnes rozhodovat, tak k tomu mas asi nejaky predispo-

’

zice a to bych rekl, Ze to jsou zrovna ty dost pozitivni véci, jako empatie k Zivym tvorim.’
V: ,,Sportujes pravidelné?”

T: ,,Sportuji pravidelné.”

V: ,, To znamena jak Casto tydné?”

T: ., 3-4 tydné.”

V: ,,Ma8 pocit, Ze tim, jak se ted’ stravujes,ze je tvlj fyzicky vykon lepSi/horsi v porovnani

s témi, co se stravuji béznou konvenéni stravou?”
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T: ,,To tézko Fict, vzhledem k tomu, Ze ja posiluju, tak jako mél jsem to mozna krapitek na-
stvim bilkoviny, kolik clovek potrebuje na riist svalstva, ale stejné nemam moc rozmanitou
kuchyni, takze to u me bylo samy tofu. Takze toho jsem trosku prezranej a to byla ta nevy-
hoda toho cviceni, ale jinak si myslim, Ze jsem rostl normalné, tam taky hraje roli, co se
clovek o tom posilovani nauci, ja jsem o tom fakt hodné nacetl, coz je urcité velkej dil toho
vegetarianstvi, ale je pravda, Ze u toho posilovani je néjakych 80%, zZe hraje roli strava, a

ja jsem jako se svalama probléem nemél.”
V: ,,Tak zase jsi védél, jak si mas doplnit jidelnicek, aby ti nic nechybélo.”

T: ,,Jo, ale to si myslim, Ze tam je prave diileZitej ten teoretickej background, ze pokud né-

kdo nevi, jak ma kombinovat ty jednotlivy bilkoviny a tak, tak, Ze to u néj miize byt prob-

2

lém.
V: ,,Jinak mas pocit, ze se ti cvi¢i dobte, neciti§ pocit slabosti nebo tinavy?”

’

T: ,,Ne, to viibec ne.’
V: ,,Ikdyz jsi posiloval vic, tak to bylo bez problému?”
T:,Jo.”

V: ,,Jaky mas vztah ke sportu?”

T: ,,Je to pro mé rozhodné duleZity, 3-4 tydné cvicim uz myslim, Ze ¢tyri roky, nebo péet. U
mé je to uz fakt soucast Zivotniho stylu, ma to proste spousta vyhod, jsem odolnéjsi, zdra-
vej, jsem odolnéjsi i viuci beznymu stresu. Cvicim, protoze mé to bavi a protoze je to vyhod-

N3]

ny.

V: ,,Na otazku, jestli zména stravovani ovlivnila tvoji pravidelnou pohybou aktivitu taky

nedokaze$ odpoveédét?”
T: ,,To nedokadzu...”

V: ,,A zatadil jsi néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu jako je relaxace, saunovani

nebo meditace naptiklad?”
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T: ,,Zaradil jsem néjaké nové metody, ale zase to u mé nesouvisi s tim, ze bych zacal jist
Jjinak. Navic to teda neni nic z toho, co jsi Fikala, ale zacal jsem si psat denik nékdy v dru-

9 9

haku na vejsce a to délam doted.
V: ,,Jak vnimé rodina tvoje stravovaci navyky?”

T: ,,Jako rodina na to ma kecy, moc se jim to nezda, kdyz jsem vikal doma, Ze mam v planu
Jjako prejit z laktoovovegetarianstvi na veganstvi, nebo zZe bych treba jedl jenom vejce a
mliko z fakt farem, kde vim, Ze maj ty slepice a kravy dobrej Zivot, z néjakejch bio farem
Jjinak ne, tak toho se mama jako zdeésila, Ze co ja ti budu varit, coz jako chapu takhlenc, Ze

1

ona moc neobmnénuje sviij repertodr receptarsky, takze pro ni to je trosku problém no.’

V: A co tfeba tata, kdyz byl dfiv vegetarian, ma k tomu jaky postoj, ze jsi vydrzel tak

dlouho a vlastné t& motivoval k tomu on?”

T: ,,To je vtipny, zZe on jako moznd ani nevi, Ze mé k tomu motivoval (smich), nebo takhlenc,
tust asi, Ze kdyz maly dité prestane jist maso, stejné jako on, takhlenc to asi vi, ale myslim,

Ze o tom nesmysli takhle do hloubky, Ze to ovlivnilo celej miij Zivot.”
V: ,,Myslis, Ze bys ho ted’ motivoval zpatky k tomu, aby pfestal jist maso?”

T: ,,Ja bych rad, protoze on ma tedka vysokej tlak néjak a na to by mu to jediné pomohlo,
uz jen kdyby vypustil ty Zivocisny tuky, tak je pak clovéku hned lip. Ja jsem pravé rikal ta-
tovi, Ze planuju prestat jist uplné vejce, mliko a mlécny vyrobky a on na to, co ti potom zii-

stane? a ja no prece cisty svedomi.”
V: ,,Bylo tézké pro rodinu ptijmout, Ze se stravujes jinym zpusobem?”

T: ,,Je to rozhodné narocnéjsi na pripravu stravy, u nas doma se zas nikdo extra necpe ma-
sem, takze oni jedi kriitu tFeba a ryby, ale Ze by se ladovali kazdej den veprovym, tak to ne.
Neni to tak velkej problém, prece jenom ja v tom nejsem zas, kdyz je nouze, tak snim néco
co bylo délany ve vyvaru, protoze mama by se asi zcvokla, kdybych ji rekl, Ze to jist nebu-

du.”
V: ,.Je ve Vasi rodin¢€ n¢kdo vegetarian/vegan?”

T: ,,Ségra néjakej cas byla vegetarianka, tata byl teda a mama nebyla nikdy, ale mama ji

viceméné jenom ryby, tdata ten, co mama uvari.. a ségra je na tom stejné, nevim teda ani,
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proc¢ to maso pak zacala jist zase, nejedla ho treba tak rok, dva. Ale taky ho neji néjak

12

moc.

V: ,,Znas nékoho ve svém okoli, kdo je vegetarian/vegan?”

)

T: ,,Ano, znam par jedincu.’

V: ,,Mas pocit, Ze v posledni dobé se vegetarianstvi a veganstvi rozmahé praveé u lidi mezi

20-30. rokem?”

T: ,,Jo, rozhodné. Tedka si hodné lidi uvédomuje, co to je maso, odkud to pochdzi, co to
zplisobuje. Ja jsem prave cetl tedka, Ze nevim o kolik, ale Ze o nékolik procent rocné se
zvySi pocet vegetarianii ve svete. Takze si myslim, Ze to roste hodné rychle. Celkové si my-
slim, to je pak otdazka téch motivii k tomu vegetarianstvi, protoze nékdo k tomu miize mit
fakticky ty eticky ditvody, zdravotni ditvody, ale urcité jsem si jistej, ze stejné jako mé to
delalo dobre v tech 15ti, 16ti, ze jsem byl jedinecnej tim, Ze jsem nejedl maso, tak Ze to
dneska muze byt taky nastrojem k tomuhle, takova modni zaleZitost. Ale zas tohle je jako

)

fakt fajn zdleZitost, to jsem rdd, Ze tohle nastalo.’
V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov?”

T: ,,Mimo domov, varim si..”

V: ,.Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov, myslim venku n¢kde?”

T: ,,Neni to idealni, treba tady v Olomouci je dost vegetarianskych restauraci, to je pravda,
to si nemiizu stézovat, ale jako ja tady jsem byl jenom Green baru, kde kdyz ja se chci hod-
né najist, tak za to zaplatim majlant, tak zas nechci vyslovovat soudy, kdyz jsem v jinych
restauracich tady nebyl, nevim, jestli je to vsude takhlenc drahy. Jinak v bézny restauraci
se najist vegetarianskyho jidla je témer nemozny, jako smazak a hranolky, to je prosté uni-
verzalni vegetariansky jidlo jak se zda. Kolonka bezmasa jidla a je tam smazak, nic jinyho

’

tam neni.’
V: ,,Jaky je tviij ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

T: ,,Tak myslim si, Ze kazdej na ulici budé védet, kdo je to vegetarian, jako potom uz néjaky
to déleni jako vegani a vitariani, to uz asi ne, ale samotny vegetarianstvi jakoze vsichni to

znaj, ale do jaky hloubky zase, nevim kdo by byl v Cechdch tak aktivni, jako je tieba Peta v
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USA, ty délaji furt néjaky takovy happeningy, to jsem tady nevidel, coz si myslim, Ze treba
hodné pomaha, aby nékomu néco doklaplo. Povedomi si myslim, Ze je, ale Ze znalost neni.
A casto pred tim ti lidi zaviraji oci, pred jatkama a tak, coz je takovej moderni holocaust,

’

Ze to radsi ignorujou tu infromaci, Ze ty zvirata maj zivot na hovno.’
V: ,,Chtél by jsi dodat jesté néco k tomuto tématu?”

’

T: ,,Sunka neni vegetarianska.’
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Priloha ¢. 9: Prepis rozhovoru - Kliara

Jméno Klara

Vék 24 let

DosaZené vzdélani VS

Rodinny stav svobodna

Pocet déti 0

Povolani dalkovy studnet+pracujici

Vegetarian od (mésic, rok)

Datum rozhovoru

Misto bydlisté

Metoda vybéru do vyzkumného souboru
Misto rozhovoru

Délka rozhovoru

2014
17.2.2016
Ostrava
samosber
pies Skype

10 minut 22 s

Vyzkumnik: ,,Ahoj, tak j4 ti napfed pfectu informovany souhlas, ktery vlastné mam, jedna

se o souhlas se zpracovanim osobnich tdajii a piSu tady vlastn¢, ze d€kuji za zajem Ucast-

nit se ve vyzkumu pro moji diplomovou praci a Ze poskytnutim rozhovoru pro tuto diplo-

movou préci souhlasis se zpracovanim informaci, pouziti osobnich daji se tyka pouze pro

studijni ucely a je to urceno jen pro tento vyzkum, rozhovor bude po celou dobu nahravan

na diktafon, abych to p

ak mohla piepsat a zpracovat ty data a béhem rozhovoru miizes kdykoli svoji dobrovolnou

ucast na vyzkumu zrusit a nahrané daje budou smazany. Kdyby pak méla zajem o sdéleni

vysledki vyzkumu, tak mé muzes kontaktovat pfes Facebook nebo ptes email.”Klara: ,,Jo,

1

souhlasim.’

V: ,.Ja se t¢ jesté na tivod zeptam, jestli jsi vegetarianka nebo veganka?”

K: ,,Spise vegetarianka, ale snazim se vyhybat i mlécnym vyrobkum po vétsinu casu, takze

)

ale dejme radsi vegetarian.’

V: ,,Jak dlouho uz jsi vegetarianka?”
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K:,,Je to vilastné druhym rokem.”

V: ,,Uvazujes do budoucna o veganstvi, Ze by jsi presla?”

K: ,Ja v podstaté jakoby veganem jsem, kdyz to tak reknu, ale kdyz jsem nékdée mimo a
nemam moznost veganskyho jidla, tak volim vegetarianskou mozZnost. Domu si nekupuju
zadny mlécny vyrobky, ani vejce.”

V: ,,Jak jsi se dozvédéla o vegetarianstvi?”

K: ,,V podstaté asi v okoli jsem méla nékolik pripadii.”

V: ,,Jaké jsi méla diivody pro piechod na rostlinnou stravu?”’

K: , Etické duvody jsem méla samoziejmée a nikdy jsem nebyla uplné masovy fanousek a do
té doby nez jsem prestala jist maso uplné, jsem i tak jedla maso treba jednou za dva mési-

ce, tak jsem vysadila uplné.”

V: ,,Zajimala t¢ i tfeba ekologicka stranka nebo zdravotni diivody pro pfechod na rostlin-

nou stravu?”
K:,,Taky to samozrejmé s tim souvisi, ale pro mé to nebyly ty hlavni ditvody.”
V: ,,Co pro tebe znamena byt vegetarianem?”

K: ,, Urcite to beru jako soucast zZivotniho stylu, protoze diky tomu si davam pozor na to, co
jim, kde jim, varim si do prace, vybiram si treba menicka, kdyz jdu do restaurace a podob-

[ anll

né.
V: ,, Takze ses diky vegetarianstvi zacala vice zajimat o slozeni stravy, ptivod tvého jidla?”

K: ,, Urcite, to si myslim, Ze je velky plus, Ze kdyz clovek prejde na vegetarianstvi, tak ho to

’

nuti zajimat se o to co ji a tak aby mél viastné vyvazeny pomér téch Zivin ve strave.’
V: ,, Co ti vegetarianstvi dalo za tu dobu?”
K: ,,Urciteé lepsi pocit s tim, ze nemusim resit to, Ze kviili mé umiraji zvirata, to si myslim,

Ze pro moje cisté svedomi je nejzasadnéjsi véc, a taky mi dalo spoustu zkuSenosti s tim, Ze

Jjsem trpélivéjsi, protoze musim neustale vysvétlovat proc, a taky si myslim, ze mam lepsi

’

zdravi, jsem néco zhubla a citim se lépe.’

121



V: ,,Pocituje§ zménu ve svych osobnostnich rysech?”’

K: ,,Nemyslim si, nemyslim si.”

V: ,,Pocitujes zménu ve svych ndzorech?”

K: ,,Myslim si, zZe jsem teda vice tolerantnéjsi k lidem, diky tomu, Ze sama mam néjaké

veci, kterée mé omezejou, nebo které nechci délat, i diky tomu dokdzu ostatni tolerovat a

)

netyka se to jenom stravovani, ale tireba i nabozZenstvi a takhlenc.’
V: ,,Mas pocit né¢jaké zmény v emocnim prozivani?”
K:,,Myslim si, Ze jsem vyrovnanéjsi sama se sebou.”

V: ,,Citi$ né¢jakou zmeénu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?

K:, To asi ne.’

V: ,,Myslis si, Ze by vegetarianstvi nebo veganstvi mohlo ¢lovéka zménit, co se tyce tieba
jeho chovani, néjakych rysti osobnostnich?”

K:,,V nékterych vécech urcite.”
V: ,,Sportujes pravidelné?”
K:,,Ano.”

V: ,,To znamena jak Casto?”

K: ,,Minimalnée 5x tydné sportuju.”

V: ,,Mas pocit, Ze se zménou stravy je tvlj fyzicky vykon lepsi/horsi?”

K: ,,Myslim si, Ze je lepsi, myslim si, Ze mam lepsi vykony, ono to bude samoziejmeé i tim, Ze
mam lépe vyvazené ty bilkoviny, tuky a sacharidy, tady tyhle véci, diky tomu, Ze se zajimam

o tu stravu, takze to télo umi lip pracovat, kdyz to potrebuju.”
V: ,, Jaky mas vztah ke sportu?”’
K: ,,Urcité ho beru jako soucast zivotniho stylu, nedokazu si zivot predstavit bez sportu.”

V: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?
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K: ,,JakozZe bych cvicila vic nebo jinak to ne, spis se mi cvici mnohem jakoby lip, mam vic

’

energie.’

V: ,,Zaradila jsi néjaké nové metody do svého zivotniho stylu, jako je naptiklad relaxace,

saunovani nebo meditace?
K:, Asi Zadneé.”
V: ,,Jak vnima rodina tvoje stravovaci navyky?”

K: ,,Vesmeés byli vsichni tolerantni, samoziejmé ze zacatku byly néjaké otazky, proc, jak a

tady tyhle veci, ale vsichni si zvykli.”
V: ,,Bylo tézké pro rodinu pfijmout, Ze se budes stravovat jinym zptisobem?”

K: ,,Nebyl tam zadny problém, jelikoz uz nebydlim s rodinou, mamou a takhlenc, a kdyz
tam prijedu na obéd, tak ona s tim problém nemad, protoze sama ma bezlepkovou dietu a

vari si pro sebe, takze to dela tedka akorat na trikrat.”

V: ,,Je ve Vasi rodiné ne¢kdo vegetarian/vegan?”’

K:, Ne, neni.”

V: ,,Znas n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian/vegan?”

K: ,,Ano, znam asi priblizné pet lidi.”

V: ,,A jsou to lidé spiSe ve tvém veku, tedy okolo 25-30 let?”

K: ,, Taky, ale jsou i lidé, kteri maji okolo 40 let a jsou vegetariani.”

V: ,,A jsou to dlouhodobi vegetaidni, nebo na tuto stravu piesli spiSe v poslednich letech?”
K: ,,Dlouhodobi.”

V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov?”

K: ,, Vesmes si varim sama do krabicek jidlo, jako kdyz jdu do prdce, a ja jsem z Ostravy a
Jjsou tady néjaké vegetarianské a veganské moznosti, takze vice jednou za cas neni problém

zajit nékam na obéd.”

V: ,,Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”
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K: ,,Kdyz nemam nachystany jidlo, tak se da uplné v pohodé najist, at’ uz na ovoci, nebo

’

tak, kazdopadneé ta strava uz pak neni nutricné vyvazena, tak jak bych potrebovala.’
V: ,,Jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

K: ,,Ja si myslim, Ze tady jsou jako viceménée vSichni masozZravci, nebo né vsichni, ale je
tady hodné masozravcii, a jsou tady ti lidi takovi zablokovani vici tomu, oproti tomu, co
mam zkuSenost z Prahy nebo odjinud, tady jsou ti lidi takovi konzervativni vii¢i tomu, ne-

Jsou tak otevieni tem zméndam a jinym stravovacim navykum nez tém, co jsou zvykli no.”
V: ,,Je jesté néco, co by jsi chtéla dodat k tomuto tématu?”
K: , Neni.”

V: ,,D¢kuji za rozhovor.”
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Priloha €. 10: Prepis rozhovoru - Vojta

Jméno Vojta

Vék 24 let
Dosazené vzdélani A

Rodinny stav svobodny
Pocet déti 0

Povolani student UPOL
Vegetarian od (mésic, rok) ¢ervenec 2015
Datum rozhovoru 23.2.2016
Misto bydlisté Kyjov

Metoda vybéru do vyzkumného souboru | prosty zamérmny
Misto rozhovoru kavarna Kafe jako lusk
Délka rozhovoru 16 minut 23 s

(Pozn.Vk=vyzkumnik)
Vk: ,,Jak dlouho uz jsi vegetarian?”

V: ,, Takze maso jsem prestal jest od cervenca. Akorat si Fikam, jestli si jako miizu vikat ve-
getaridn, protoze mam kozené pasky a boty, které prosté nevyhodim. Tak jestli jako spis

)

nejsem clovek, co neji akorat maso.’

Vk: ,,Ja si myslim, Ze to je dost zavad¢jici u vegetarianti, pfijde mi, Ze to je spi$ u vegan-

stvi, to uz mas proste celkové takovej zivotni styl, kdy nepouzivas testovanou kosm

etiku na zviratech, nenosi$ kozeny véci a vlnu a nechces zvirata vyuzivat viilbec k ni¢emu
ve svym Zivoté, ale zas nemiiZze§ ze dne na den vyhodit vSechno, co ma§ doma a nakoupit

novy veéci...”Vk: ,,Jak jsi se dozvéd¢l o vegetarianstvi?”
V: ,,Néejak se kolem mé v prithehu zivota vyskytovalo.”

Vk: ,,Takze pievazné z okoli?”

V: ,,Jo, na gymplu prvni takovy zavaznéjsi rozhovory nebo uvahy byly diky tomu, Ze jsem

mél spoluzacku, ktera byli cela rodina komplet vegetariani, navic méla brachu malyho
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Benjaminka, kterému je tedka treba 12, takze jsem ho vidal uplné od pidi mimca a je to
clovek, ktery nikdy v Zivote nemél maso, takze mé to dycky zajimalo. A pak jesté jeden spo-

luzak se stal vegetarianem, ted'ka je uz teda vegan.”

Vk: ,,Tvoje divody pro piechod na rostlinnou stravu byly jaké?

V., Zviratka.”

Vk: ,,Takze hlavn¢ etické?”

V: ,,Cisté etické.”

Vk: ,, Tedka jak jsi uz dyl vegetaridnem, tak ptidaly se 1 n¢jaky jiny divody?”

V: ,,Citim se dobre, je to jako zvlastni v tom, Ze spousta lidi mi 7ika, Ze jsem schudl a Ze
nekteri, ze uz je to jako moc.... fakt neni tyden, aby se mé nekdo nezminil, Ze jsem schudl a
ja vim, Ze jsem prestal jest to maso a spadl jsem o néjakych pet kilo niz a od té doby si to
drzim, plus minus kilo, takZe na tady todle prdim a davam prednost tomu, jak se citim ja

’

sam a citim se dobre, takze...’

Vk: ,,Mam tady pravé otazku, kterd souvisi s tim oznaenim vegetarian nebo vegan, co to

pro tebe znamen4, Ze jsi se stal vegetaridnem, nebo teda clovékem, co neji maso?”

V: ,,Znamenda to pro mée to, ze se nepodilim na téch skaredych vécech, co se deje v tech vel-
kochovech.”

Vk: ,,Mas pocit ngjaké zmény v emocnim prozivani? Vyjmenoval jsi fyzické néjaké benefi-

2

ty....

V: ,,Nevim, jak to Fict...navySeni spokojenosti samotného se sebou, protoze jsem to dokazal
a nedeéla mé to viibec zadné problémy, jenom teda nékdy mé zamrzi, kdyz bych si chtél po-

chutnat a jdu do restaurace a musim si dat smazak, ale jinak mé to déla radost.”

Vk: ,,A co se tyce tieba vétSiho piinosu energie nebo néjakou stabilizaci nalad, pocitujes

néco takového?”

V: ,,Co se tyce nalad, tak tam zménu moc nepocituju, ale myslim si, Ze to je i tim, Ze nejim

maso este relativné kratko. A energie to bych tahal asi z paty, samotnyho by mé to
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nenapadlo, kdyby ses mé na to nezeptala...jako je to mozny no, ale Fikam, je to kratka doba

v o

este.
Vk: ,,A citi§ néjakou zménu ve svych osobnostnich rysech?”

V: ,,Nerekl bych.”

Vk: ,,A n¢jakou zmenu co se tyce vybavovani si z paméti nebo v zapominani, pocitujes?”
V:,, Taky ne.”

Vk: ,,A doslo u tebe ke zméné& néjakych nadzori?”

V: , Asine..”

Vk: ,,A nepocitujes tieba, ze by jsi byl vice empaticky?”

V: ,, Tak mé dycky dokadzalo néco dojmout, takze tam je to porad stejné intenzivni.” (smich)
Vk: ,,Patfi pravidelny pohyb k tvému Zivotnimu stylu?”

V: ,,Snazim se, ale casto by se o té pravidelnosti bavit nedalo, ale rozhodné je to pro mée

dulezita véc a kde vim, Ze mam rezervy a mam v planu s tim néco deélat.”

Vk: ,,A jak se tfeba hybes?”

V: |, Tak uplné nejradsi mam plavani, pak chodim nékdy si zalézt na stenu, si zabéhat a
chiizi mam rad.”

Vk: ,,A mas pocit, ze se zménou stravy vice vyhledavas tady ty pohybovy aktivity?”

V: ,, Tam je slozity od sebe oddélit to, ze chodim ted'ka vic pesky, ale je to zase tim, ze mam

psa. Ale ne, tady jsem si vsiml, ze jsem se zacal vic hybat v posledni dobé.”

Vk: ,,Mam tady pak otdzku, jestli mas pocit, Ze se zménou stravy je tvlj fyzicky vykon

lepsi/horsi, tak jak by jsi ohodnotil to, kdyz se vénujes n¢jakému pohybu?”
V: ,,Myslim si, Ze jsem jako lehci, Ze se mi hybe lehceji. Asi tim, Ze jsem aji schudl.”

Vk: ,,Zatadil jsi i n¢jaké nové metody do svého Zivotniho stylu, jako tfeba meditace, sauna

nebo jinéd néjaka relaxace?”
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V: ,,Jo, to co bych nejvic chtél je kazdy den délat jogu, abych byl vic protazeny a neddvno
jsem cetl néjaky obrovsky uspésny clanek ceskyho podnikatele, ktery si potom dal néjakou
stopku a ted’ka hodné predndsi o tom, ze vSichni zapominame na svoje télo a Ze to je hodné

’

dulezita vec, tak to na mé hodné zapiisobilo a chtél bych jit tady tim smérem.’
Vk: ,,A s tou jogou jsi ptisel az ted’ka, co nejis maso?”

V: ,,Ne, to jsem chtél uz diiv, ale je pravda, zZe az tedka v pritbehu tohohle jsem to konecné

realizoval, Ze jsem byl uz i na hodiné jogy.
Vk: ,,A vénujes se tieba meditacim?”

V: ,,Jo, a s tim mam taky uz zkuSenosti predtim, taky tam mam rezervy, ale tam uz to beru

Jjako soucast myho Zivota a nemam v planu to poustet.”

Vk: ,,A nepocit'ujes tieba, Ze by ty meditace byly ted’ intenzivnéjsi nebo ze se dokazes lip

soustfedit?”

V: ,,Teoreticky jo, ale zase ja jsem byl na podzim na kurzu tiidennim, takze to bych dal za

vdek asi tomu, protoze to bylo hodné intenzivni.”
Vk: ,,Jak vnimala rodina tvoje stravovaci navyky?”

V: ,,Celkem spatné, nebo Spatné, ja uz jsem to s tim jednou kdysi zkusil, to mi bylo tak jako
14, 15, tak tam mé jesteé rodice zatli tipec a ted’ka jsem to oznamil a to mé potésilo, zZe rodi-
ce uz neméli potrebu mée néjak konfrontovat a vzali to, Ze to je moje rozhodnuti a kdyz jsme
byli treba na néjakych vecerich, obédech, tak mé potésilo, ze uz brali aji ohled na to, esi si
tam vyberu aji ja. Ale jinak doma, mamka, ta to bere tak, Ze tady to stravovani syna je uz
pomysiné posledni pojitko mezi matkou a synem nez budu trhly, takze kdyz tam prijedu, tak
prosté je navareno, takZe si mamka jako postézuje, Ze nevi, co mi ma varit, takze ji rikam,

Ze za prvé mi nemusis varit nic a za druhé nemusis nic vymyslet.”
Vk: ,,Bylo tézké pro rodinu pfijmout, Ze se budes stravovat jinym zpisobem?”

V: ,,Mamce se to uplné nelibi, taky mi porad rika, ze su hubeny, ze na mé visi kalhoty a ale

v pohodeé. Ale asi to nebylo téezké to prijmout.”

Vk: ,,Je ve Vasi rodin¢ n¢kdo vegetarian nebo vegan?”’

128



V:,,Ne, byla sestrenica, nekolik let byla vegetarianka, ale uz neni.”

Vk: ,,A viS$ proc¢ prestala byt?”

V: ,,Rikala, Ze Jju to prestalo bavit.”

Vk: ,,Ze svého okoli znas nékoho, kdo je vegetarian nebo vegan?”

V:,,Znam, jo, dost lidi.”

Vk: ,,Mas pocit, Ze ted’ka v posledni dobé lidi spiSe ptechédzi na rostlinnou stravu?”

V: ,,Myslim si, Ze to tedka stoupd, jde to urcite ruku v ruce s tim, co je trendy, ale i bez tady

’

toho si myslim, Ze to stoupa.’
Vk: ,,Rekl bys, Ze se lidé ted’ vic zajimaji o to, co jedi, jaky je ptivod jidla?”

V: ,,Jo. Ja si myslim, Ze semka konecné dosly ty moznosti, aby to ti lidi mohli resit.”
Vk: ,,Jak se stravuje$ mimo domov?”

V: ,,Mimo domov v jakym smyslu?”

Vk: ,,Kdyz tfeba jdes do skoly, do prace, jestli si chystas svoje vlastni jidlo nebo neni pro

tebe problém si néco koupit?”

V: ,,Jo takhle, nékdy si nachystam, ale to je relativné malokdy. Ja su ujety hodné na pecivo,
takze hodné pecivo s néjakym ovocem a zeleninou a kdyz si nékam zajdu jako na jidlo, tak

je to tady ten Green, Govinda anebo prosté néco, kde zrovna délaji néco bez masa a lakd

)

mé to.’
Vk: ,,TakZe nemas pocit, ze by bylo pro tebe tézké stravovat se mimo domov?”
V:,,Nemam, jsou tady moznosti, je to v pohodé.”

Vk: ,,A kdyz srovnas vegetriansky moznosti v Kyjové a Olomouci, je tam n¢jaky rozdil?

V: ,,Dobry body pro Kyjov asi ani né, protoze v Kyjové pred nedavnem otevieli prvni
Green Food a hodné casto v téch lepsich restauracich je jedno jidlo bez masa v téch me-

nickach, ale jako posmaknu si dycky.”

Vk: ,,A jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”
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V: ,,Ja myslim, Ze to tady mezi lidma je, sice teda neni to uplné idealni, protoze meé pokazdé
zarazi, kdyz se vyskytnu v néjaké situaci, kdy si neékdo mysli, ze sunka nebo salam neni
maso, nebo Ze ryba neni maso, to je jako hodné ujety, ale myslim si, Ze to tady je na ¢im

dal lepst urovni a asi si myslim, Ze se to ma kam posouvat, ale v pohode.”
Vk: ,,Je jesté néco, co by jsi chtél dodat k tomuto tématu?”
V., Asine.”

Vk: ,,Dékuji za rozhovor.”
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Priloha €. 11: Prepis rozhovoru - Verca

Jméno Verca

Vék 26 let
DosaZené vzdélani VS

Rodinny stav svobodna
Pocet déti 0

Povolani student UPOL
Vegetarian od (mésic, rok) 2012

Datum rozhovoru 25.2.2016
Misto bydlisté Olomouc
Metoda vybéru do vyzkumného souboru | samosbér
Misto rozhovoru ¢ajovna Kratochvile
Délka rozhovoru 20 minut 23 s

(Pozn.Vk=vyzkumnik)

Vk: ,,Jak dlouho uz jsi vegetarianem, jak dlouho neji$ maso?”

1

V: . Je to od prviku tady na vysce, to znamend, Ze ctyri a piil roku to je. Ctyii roky urcité.’
Vk: ,,A jak jsi se dozvédé€la o vegetarianstvi?”

V: ,,Tak to bylo nékdy mozna uz na stredni, kdyz se ke mé dostaly néjaky informace od
Svobody zvirat (pozn. organizace na ochranu zvirat), tehdy byla néjakd petice ohledné
ochrany koni, ktery se prevdzeli z néjakych zemi, z Italie, ze Spanélska na maso, sem k nam

do stredni Evropy a severskych zemich,

a do toho jsem se néjak angazovala a celkové jsem se zacala o to vice zajimat, o to, co se
deje na riznych farmdch a tak, a zaroven taky mizu rict, Ze od detstvi jsem nebyla uplné
na maso, jakoze maximalne, co jsem jedla a chutnalo mi, tak bylo treba kureci, ale jako ty
ostatni masa do mé ostatni museli prosté cpat a presvedcovat mé, to bylo vidycky sezeni u
toho jidla, dlouhy jo...takze nikdy jsem k tomu masu nijak neinklinovala, ale o tom, Ze exis-

tuje nejaky vegetarianstvi jsem se dozvedela nekdy behem toho dospivani.”
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Vk: ,,TakZe tvoje diivody byly hlavné etické?

V: ,,Tehdy jo, a potom, tedka, co jsem se k tomu kolem téch dvaceti, na vysce k tomu vrati-
la, tak spis§ zména stravovani zacla postupné s ohledem na zdravi, s tim Ze, byvaly pritel
prisel s tim, Ze se zacal zajimat nejdriv o délenou stravu, pak o rizny zdravejsi alternativy,
jak nezdravy potraviny nahradit zdravejsima, postupné se k tomu zacaly dostavat rizny
informace, pricemz to, ze vegetaridanstvi, vypusteni bily mouky, cukrii a mlécnych vyrobki
miize pomoct aji zdravotnimu stavu a ja jsem méla dlouhodobé zdravotni problémy, takze i
skrz to, to pro mé byla motivace a zaroven v tu dobu jsem jesté chteéla zhubnout, takze to
byla dalsi, ale 7ekla bych, Ze omezeni toho masa, az potupny vypusteni tak néjak prirozené
s tim, jak jsme zacli tu stravu ménit, Ze prisli jsme na jiny véci, ktery nam lip chutnaly a lip

delaly, jo, takze tak néjak postupné to prislo.”
Vk: ,,Co to pro tebe nyni znamena, Ze jsi se stala vegetarianskou, Ze to maso nejis?”
V:,,Nevim, jestli na to jsem schopnd odpovédet, co to pro mé znamena.”

Vk: ,,Jestli to nyni beres jako Zivotni styl, nebo jestli se snazi§ snizit utrpeni zvitat, dopady

ekologické...?

V: ,,Tak do vseho bych se mohla zaradit jo, ted uz si to treba ani nedokazu predstavit, Ze
bych to jedla, zZe jednak to utrpeni téch zvirat, ani chutove mé to nijak nepritahuje, i tim, co
vim za informace ohledné téch zdravotnich vyhod a potazmo jakoby “nevyhod”, tak vsech-
no to dohromady asi. Ale to, Ze nejim maso, je jako podobny, jako Ze nékdo neji rajcata.
Nestavim, nevymezuju od toho svoji osobnost, jakoZe by to pro mé byla dominujici viast-

nost moje nebo tak.”

Vk: ,,Tak mas pocit n¢jaké zmeény v emocnim prozivani, poté, co jsi vypustila maso?”
V: ,,Nemyslim si, ze by tam byl rozdil.”

Vk: ,,A citi§ néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”

V., Ikdyz pockej, nevim, jestli to miize byt tim, Ze nejim maso, nebo Ze nejim jiny véci, ale
moznd, Ze jsem celkové citlivejsi, mozna, kdyz clovék neji to maso, Ze to dava cloveku pocit
vetsi uzemnenosti, a to nemam tedka pocit, ze bych méla tak jako driv, Ze jsem mozna citli-

)

vejsi.”
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Vk: ,,Citlivéjsi, jakoze v tom smyslu, Ze se citi§ vic empaticka?”
V: ,,A4si jako na obé dve strany.”

Vk: ,,A jak jsem se ptala na to zménu ve vybavovani si z pamé&ti, mas pocit, Ze by bylo

néco jinak?”

V: ,,Prijde mi, Ze rok od roku studia je pro mé narocnejsi, huri- se mi uci a i si hiiv vybavuju
z té pameti. Ale jako nevim, jestli je to vyloZené zlomeny tim, Ze nejim maso, prijde mi, Ze
celkove tady to miize byt i moji nizsi motivaci k tomu studiu, uz se ucim dvacet let, mam
druhou Skolu po maturite a tim, Ze to je pro mé tedkonc obtiznéjsi...a zaroven ted jako no-
vou véc, jsem si nepohlidala uplné hladinu zZeleza a aji B12 a to ma potom zpétné viiv na to
vybavovani si z paméti, takze to miize byt i ovlivnény tim, nicméné my mame i v rodiné cel-
kové problém s tim, ze mamka i ségra jsou anemicky a ony maso jedi a maji s timto prob-

léem, se vstrebatelnosti téchto véci, takze mozna jesté u mé, ze kdyz i tady ten zdroj se dal

vvvvv

Vk: ,,A doplitujes to néjak uméle?”
V:,, Tedkonc nove, je to asi tri, ctyri mésice.”

Vk: ,,A je to lepsi?”

V: ,,Citim zménu urcité v unave, neni takovd, mozna trosku zlepseni traveni, a co se tyce to

zapomindani, to nedokazu posoudit, to bych si musela udélat néjaky testy.” (smich)
Vk: ,,A pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech?”

V: ,,Osobnostnich rysech...tak urcité pocituju zmeny, ale spis nez tomu, ze nejim maso,

bych to pripsala vyvoji v pribéhu studia, s informacema, se kteryma se setkavam, diky li-

’

dem, se kteryma se setkavam, ne tim, zZe jim nebo nejim maso.’
Vk: ,,A doslo u tebe ke zméné néjakych nadzori?”

V., Urcité...”

Vk: ,,Myslim v souvislosti s tim, Ze jsi pfestala jist maso, jestli jsi tfeba tolerantnéj$i?”

V: ,,Urcité ze zacatku, co jsem se zacala dozvidat ty informace, co se déje se zviratama a

tak, tak to ze zacatku jsem méla pocit, Ze to vSsem musim vict a zachranit ty zvirata...a tak
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néjak jsem do toho byla zapdlena a mozna to moje okoli stvalo, ale ted nemam néejak po-
trebu tohle délat. Jo a urcite, co se tyce ostatnich nazoru, co se postupne vyvijely, tak po-
stupné jsem urcité posledni roky mnohem vice tolerantni a oteviend, tim, ze lidi maji v Zi-
voté véci jinak nastaveny, diky svym proZitkum, kteryma si prosli, urcité tim, jak se mi roz-

’

Sirujou ty obzory, tak to dokazu vic prijimat ty riizny cesty a postoje.’
Vk: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?”

V., ,Mmm.” (kyvne)

Vk: ,,A jak Casto se vénuje$ pohybovym aktivitdm?”

V: ,,Tak néjak v navaznosti s tou zménou stravovani jsem zacala kazdy den cvicit pét Tibe-
tani, tak ty cvicim fakt rekla bych porad, kazdy den, pokud nejsem néjak spatné nemocna,
kazdy den cvicim, je to takova moje zavislot. Ted’ jsem se vratila zase k bruslim, obcas si
Jjdu zabehat, ale to neni nijak pravidelné, obcas posiluju, tak 2-3 za tyden, do toho zas ne-
jaka pozice z jogy. Jako urcité s tou zmeénou stravovani prisla i ta zména, zZe jsem se zacala

mnohem vic hybat nez diiv.”

Vk: ,,Mam tady zrovna otdzku, jestli zména stravovani ovlivnila tvoji (pravidelnou) pohy-

bovou aktivitu?”
V:,, Tak néjak to slo ruku v ruce, zacla jsem se o to vic zajimat, starat se o sebe vic.”
Vk: ,,Mas pocit, Ze se zménou stravy je tvlj fyzicky vykon lepsi nebo horsi?”

V: ,,Urcité z pocatku byl lepsi, o hodné lepsi, zhodila jsem 15 kg, ktery si myslim, Ze jsem
meéla navic, tak to je urcite jiny pocit v téle, kdyz c¢lovek tady tu zatez nenosi, lip se mu dy-
cha, bezi, je vetsi chut do tech aktivit a bylo to postupné, co ta hmotnost sla doli. Rok a
piil zpatky jsem mivala stavy obrovsky slabosti a vycerpanosti, ktery ted’ si myslim, Ze moh-
ly byt prave tou anémii, Ze jsem méla malo toho Zeleza, ale to nevim do jaky miry to souvisi

’

S tou stravou.’

Vk: ,,A zafadila jsi i néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu? Jako tfeba

relaxace,meditace, saunovani...”

V: ,,Nerekla bych, ze by to u mé bylo novy ty posledni ctyri roky, spis jako techniky, c¢as na

1

zklidnéni a sama pro sebe, tak to jsem délala uz driv.’
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Vk: ,,Jak vnima rodina tvoje stravovaci navyky?”

V: ,,Poprvé, kdyz jsem prestala na tom gymplu, tak ja jsem nevédéla jakoby o néjakych
zdravotnich zalezZitostech s tim souvisejici a jedla jsem totalné nezdrave, jedla jsem pecivo,
polotovary, smazeny, sladkosti, prosté jsem se o to jako viitbec nezajimala. Takze rodice a
znami do mé huceli, Ze to jist musim a Ze mi to bude chybet, Ze nejim vitbec zdrave a to
meéli pravdu. Nezajimala jsem se...po urcity dobé to prijali, uz me nijak nenutili a nebo ne-
byl to natlak takovej, jakoze to néjak brali, ona neji maso, tak si da tehdy asi smazak
(smich). Obcas méli nejaky promluvy, ale vzali to. A tedkonc s tou postupnou zmeénou za ty
posledni ¢tyri roky, asi jak kdo, tim, Ze to bylo postupny, tak to nasi brali a vidéli, Ze se za-
Jjimam, zZe s tim byli vic v pohode. V dobé kdyz jsem méla takovou etapu, Ze jsem jedla je-
nom zZivou stravu (pozn. zelenina, ovoce, seminka, orechy a oleje zpracované max.do teplo-
ty 45°C) a kdyz jsem zaroven méla aji jako travici problémy, ktery mé vic utvrzovaly v tom
byt, tak jsem zhubla vic nez jsem chtéla a neslo mi nabrat zpatky, tak v tu dobu méla mam-
ka o mé aji strach, jestli nemam anorexii nebo ortorexii nebo néco na ten zpusob, nejhorsi
to bylo s babickou, ktera na mé prendasela vsechny stresy z tady toho, jestli jim a jestli ne-
hladovim, pritom ja jsem jedla kvanta a do dneska nékdy zacne tak valit, z toho svyho nein-
formovanyho pohledu, kdy podle ni zdrava strava je ceska kuchyné a vsechno nejvic omas-

teny a maso ma prosté kazdy den a tak.”

Vk: ,, Takze bylo tézké pro rodinu pfijmout, zZe se bude§ stravovat jinym zptisobem? To uz

jsi taky trochu nakousla, pro tvoji mamku teda nejvétsi problém byl s tou Zivou stravou?”’

V: ,,Jo, ale ja zaroven posledni roky nejezdim zase tak casto domui, takze nejsem zas az tak
s tou rodinou konfrontovana, takze kdyz jsem tam prijela jednou za dva, tri mésice, tak
jsem si jela to svoje. Ale to bylo uz driv, Ze jsem si nechtéla dat véci, co treba jedli zrovna
oni a jedla jsem si to svoje. Takze néjak to bylo pozvolna, prislo mi, zZe kdyz jsem presia
pak do ty zivy stravy, tak Ze to aji nasi celkem respektovali.”

Vk: ,,Je ve Vasi rodin¢ n¢kdo vegetarian nebo vegan?”’

V: ,,Myslim si, Ze ne.”

Vk: ,,A z tvych ptatel je nékdo vegetarian nebo vegan?”

V: ,,Myslim si, Ze hodné lidi.”
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Vk: ,,Mas pocit, Ze se to ted’ vic rozmaha? Ze se lidi zajimaji o sloZeni a ptvod svoji stra-

vy?”’
V:,Jo.”
Vk: ,,Jak se stravujeS mimo domov?”’

V: ,,Jo, chystam si, aji skrz to, Ze nejim lepek, tak aji tim, by to bylo pak narocnéjsi a prijde

’

mi zbytecny davat velky penize za to, abych jedla nékde jinde.’

Vk: ,,Je proto tebe tézké stravovat se mimo domov, kdyz nemas nachystané jidlo?”

vevr

druhou stranu nevymyslim si néjaky slozZitosti.”

Vk: ,,Jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”
koby modni trend. Jo, urcité je to lepsi, nez pred péti lety, deseti lety.”
Vk: ,,Napada t¢ jesté néco, co by jsi chtéla dodat k tomuto tématu?”

V:,,Nic mé ted nenapada.’

Vk: ,,V tom ptipadé dékuji za rozhovor.”
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Piiloha ¢. 12: Prepis rozhovoru - Dasa

Jméno Dasa

Vék 39 let

DosaZené vzdélani SS

Rodinny stav vdana

Pocet déti 1

Povolani poradce zelenych potravin
Vegetarian od (mésic, rok) unor 2015

Datum rozhovoru 29.2.2016

Misto bydlisté Olomouc

Metoda vybéru do vyzkumného souboru | sné¢hova koule

Misto rozhovoru kavarna Jazz fresh café
Délka rozhovoru 14 minut 16 s

V: ,,Jak dlouho uz jsi vegetaridnkou?”

D: ,,Na vegetarianstvi jsem prechazela pozvolna, uplné bez masa jsem asi rok.”
V: ,,Jak jsi se dozvédéla o vegetarianstvi?”

D: ,,Jako uplné poprvé?”

V: ,, Tak celkové, i dfiv, i ted’, pfed tim nez jsi maso pfestala jist nebo omezovat.”

D: ,,4ha, jo, tak i v minulosti jsem vedéla, Ze vegetarianstvi tady je, ale nenapadlo mé, Ze
bych ja nebo moje rodina prestala jist maso. Byli jsme na to zvykli, mit a jist maso...maso
bylo furt a ke vSemu. A viastné o vegetarianstvi jsem se zacala zajimat, tak pred dvouma
rokama, jak jsem zménila praci.”’V: ,,A ten zajem o vegetarianstvi ptisel jakym zptisobem?
JakoZze jsi se zacala setkavat s novyma lidma, co nejedli maso? Nebo jsi zjistila né¢jaké in-

formace o mase?”

D:,,0d obojiho néco.” (smich)

V: ,,A ¢im t¢ ovlivnili ti vegetariani, se kteryma ses setkala?”

D: ,,Asi tim, Ze jak o tom vypravéli, o té ceste, taky jak vypadali a jak se citili.” (smich)

V: ,,A ohledné¢ téch informaci, to byly informace od téch lidi nebo tfeba z médii?”
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D: ,,Ano, od lidi a taky z knizek, doporucili mi spoustu knih, nejen, co se tykaly masa, ale i

’

mléka, ze mléko je taky pro nase télo Spatné, nepatri tam.’
V: ,,Rikas, Ze 1 mléko je Spatné, takze uvazujes o veganstvi do budoucna?”

D: ,,Urcité bych chtéla, ale zatim to nedokazu, nejde mi to... jako cisté mléko nepiju, to

1

doma nekupujeme, ale mlécné vyrobky jim normalné.’
V: ,,A tvoje diivody pro ptfechod na rostlinnou stravu byly jaké?”
D:,,Zdravotni, zdravotni hlavné, ale ted jsou i etické a ekologickeé.”
V:,,Co pro tebe znamena, Ze jsi se stala vegetariankou?”

D: ,,Co to pro mé znamenda...asi prevenci pred ruznymi civilizacnimi chorobami a asi i na-

’

vrat k prirodeé, vice vyuzivat to, co tady uz mame, co tady bylo vidycky, to co rostlo.’
V: ,,Mas pocit né¢jaké zmény v emoc¢nim prozivani, po té, co uz vilbec neji§ maso?”
D:,,Rekla bych, ze mam.”

V: ,,Miize$ mi o tom povedét vic?”

D: ,,Aha, jo (smich). Rekla bych, Ze emoce ted prozivam mnohem vyrovnanéji, neresim

drobnosti, které by mé driv vytocily, tak ted’ je uz neresim. Snazim se na vsem a na vsech

’

videt hlavné to dobré.’
V: ,,Pocitujes n&jakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapomindni?”
D:,,0 tom teda zatim nevim.”” (smich)

V: ,,A pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech?”

D: ,, 7o urcité ano. Jak jsem uz ¥ikala, tak jsem vice vyrovnanéjsi a vice optimisticka. Nic

’

vic mé ted momentalné nenapada, asi by museli posoudit i jini.’
V: ,,A co se ty¢e zmény néjakych nazord, doslo u tebe k néjaké takové zméne?”

D: ,,Rozhodné ano, uz jen zména nazori na stravovani, i na zivot celkove. Takova kom-

plexni zména pohledu na svet.”

V: ,,Miizes mi poveédét vic o t€ komplexni zméné?”
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D: ,,Ano, tak komplexni zménou myslim, Ze jsem prenastavila své hodnoty v zivoté, na prv-
nim misté je u me zdravi a rodina, zacala jsem si Zivot vice uzivat a prestala jsem se resit

veci, se kteryma nic nezmuizu. Taky se snazim hledat ve vsem a na vsech to dobré a pozitiv-

Lo}

nit.
V: ,,A k tomu doslo, co si ptestala jist maso?”

D: ,,4no, ja si myslim, Ze strava ma na nas obrovsky vliv a miize nds neskutecnym zpiiso-
bem zmenit.”

V: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?”

D:,,Ano, patri, samoziejmé.”

V: ,,A jakému druhu pohybu se vénujes?”

D: ,,Kazdy den cvicim pét Tibetanii, jogu délam a s manzelem jezdime plavat rano na Po-

1]

debrady (pozn. prirodni koupalisté), a to nejen v léte, i treba na podzim a na jare.’
V: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pravidelnou pohybovou aktivitu?”

D: ,,Ovlivnila, ja jsem presla ke klidnéjsimu cviceni. DFiv jsem hodné béhala a vyhledavala
spise aerobni cviceni a joga mi nic nerikala, ted to mam naopak.”
V: ,,Mas pocit, Ze se zménou stravy je tvlj fyzicky vykon lepsi nebo horsi?”

D: ,,Myslim si, zZe lepsi. Citim se mnohem lépe, co nejim maso.’

V: ,,Zatadila jsi 1 n¢jaké nové metody do svého zivotniho stylu jako naptiklad n¢jaky druh

relaxace, meditace, saunovani?”

D: ,,Jak jsem Fikala, tak jsem zaradila jogu, pet Tibetanii a to plavani. A relaxaci mdame po
joze, takze miizu vict, Ze i tu.”

V: ,,Jak vnima rodina tvoje stravovaci navyky?”

D: ,,Jd myslim, Ze dobre. Doma rozumi tomu proc¢ to délam, manzel uz neji maso denné, a
syn ten k tomu dozraje casem si myslim... no sice ti starsi, jako babicky a dedeckove, si

mysli, Ze bez masa se nenajim, ale jinak je to dobry. (smich)”

V: ,,Bylo tézké pro rodinu ptijmout, Ze se budes stravovat jinym zptisobem?”’
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D: ,,Ja jsem teda nikomu nic nenutila, jen jsem zaradila postupné nové potraviny do jidel-
nicku, jako lusténiny, vic ovoce a zeleniny, seminka a orechy, tofu a tak. Syn mi treba tofu a
riizné pomazanky domaci odmital, ale ted’ uz si taky zvyka, ale kdyz ma chut na maso, tak

mu to maso udélam...ja mam Stésti, Ze manzel si precetl nékteré knizky a nazor se mu taky

’

zmeénil na stravovani, takzZe jsme v tomhle jednotni.’
V: ,,Je ve Vasi rodiné n¢kdo vegetarian nebo vegan?”

D:,,Zatim jsem jen ja uplné bez masa.”

V: ,,Znés n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian nebo vegan?”’

D: ,,Ano, ted’ uz spoustu lidi, a setkavam se neustale s novyma, hlavne u nds ve firme. A to

Jsou riizné vekoveé kategorie.”
V: ,,Jak se stravuje$s mimo domov, chystas si jidlo do prace?”

D: ,,Nechystam, maximalné si beru nejaké ovoce, jinak na obédy chodim do Greenu, Go-

’

vindy, Zivé zahrady nebo tam, kde maji néco bez masa na menu.’
V: ,,Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”

D:,,Neni, v Olomouci je toho ¢im dal tim vic a da se tady krasné vybrat a najist.”
V: ,,A jaky je tviij ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

D: ,,Lepsi se to, sice porad pretrvava ve spousté lidi ta klasicka, nezdrava a nevyvazena

strava, ale oni na to ti lidi prijdou...hlavné je dobry, zZe mladi se o to ted zajimaji, takze

’

nabidka u nas roste.’
V: ,,Je néco, co by jsi chtéla dodat jesté k tomuto tématu?”’

D: ,, At se vsichni zajimaji o to, co jedi!”
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Priloha ¢. 13: Prepis rozhovoru - Lucka

Jméno Lucka

Vék 21 let

DosaZené vzdélani SS

Rodinny stav svobodna

Pocet déti 0

Povolani pracuje jak servirka

Vegan od (mésic, rok)

Datum rozhovoru

Misto bydlisté

Metoda vybéru do vyzkumného souboru
Misto rozhovoru

Délka rozhovoru

leden 2015
29.2.2016
Olomouc
samosbér
Dobra ¢ajovna

30 minut 39 s

V: ,,Prvni otazka je, jak dlouho uz jsi vegetaridnem nebo veganem?”
L: ,, Vegetarianka budu dva az t7i roky a tedka rok veganka.”
V: ,,A jak jsi se dozvédéla o vegetarianstvi a pak o veganstvi?”

L: ,,0d malicka to asi maj vsichni v povédomi, ze nékdo ji a nékdo neji maso, vétsi impuls
prisel asi od pritele, ktery prestal jist maso, protoze mu z ného zacalo byt tézko, zacal na

sobé pocitovat néjaké negativni ucinky, takze to bude takovy zlom mozna.”
V: ,,A o tom veganstvi jsi se dozvédéla pak jak? V nav

aznosti s tim, Ze jsi vlastné byla vegetarianka, tak jsi se zacala o to vic zajimat?”’L: ,,Zacala
jsem jako nad tim vic premyslet a i tFeba internet, cist néjaké clanky i koukat na videjka,
ale spis nad tim premyslet, co do toho téla davam, v té dobé jsem i hodné sportovala, takze

i skrz ten sport.”
V: ,,A jaké jsi méla divody pro piechod na rostlinnou stravu?”’
L: ,,Ze zacatku to zaclo celkovou zménou jidelnicku, né vylozené vyrazenim masa, ale spis

Jjsem uvazovala vic, co si delam, a bylo to v priubéhu stredni skoly, kdy jsem si délala obédy
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a svaciny sama a s tim sportem to bylo spojené, protoze jsem se hodné hybala, takze jsem
vice premyslela nad tim, co tomu télu davam a nedavam, takze to zacalo takovym vyraze-
nim smazenych véci a prechod od bilého peciva k celozrnnému, klasické zmény, takze asi

spis néjaka myslenka stravovat se lip a citit se lip...”
V: ,,A ted’ka jsou tam i néjaké etické divody, ekologické diivody?”

L: ,,Pak se to potom postupem casu zacalo pridavat i to, zZe jsem uvazovala i nad tou dru-

hou strankou véci, ta etika.”

V: ,,A ted’ka pro ten piechod na veganstvi to byly ty eticky divody?”

’

L:,Jo, to uz jo.’
V: ,,Jakoze jsi byla vegetarian a zjistila jsi, ze to je jakoby stfed, ze bud’ prosté Gplné...”

L: ,,Kdyz jsem prestala jist maso, tak to bylo z toho diuvodu, Ze mi to néjakym zpusobem
prestavalo chutnat a na druhou stranu jsem si zacala Fikat, jestli to potrebuju, kdyz jsou
lidi, kteri neji maso a nevypadaji, Ze by stradali, tak jsem ho prestala jist a videéla jsem, Ze
to funguje, Ze to jde, néjak mi to nechybelo, ani chutove, Ze bych se néjak nutila, néé nebu-
du to jist, nebudu to jist, ale védéla, Ze je mi dobre a pak zaclo to uvazovani o tom, ze kdyz
nejim maso, jakym zpusobem fungujou farmy a jak se ziskava mléko a pak uz to byla spis

’

ta etika...’
V: ,,Co to pro tebe znamena, Ze jsi se stala vegankou?”

L: ,,Jednak mi je dobre fyzicky, ale hodné mé i uspokojuje ta psychicka stranka véci, Ze
vim, Ze po kazdém jidle se citim dobre, nejenom tim, Ze jsem se dobre najedla, ale i pro
moje télo, Ze jsem nikoho nezabila a nikomu ani neubliZila, nebyl nikdo kvuli mé zneuZivan,

takovy celkovy harmonicky pocit.”
V: ,,Mas pocit n¢jaké zmény, co se ty¢e emocniho prozivani?”
L: ,,Jako ve vztahu k tem zviratum?”

V: ,,Tak celkové, jestli mas pocit, ze jsi tfeba emocné vyrovnanéjsi, umis lip ovladat své

emoce...”
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L: ,,Ja si nemyslim, zZe by to vyloZené souviselo s tim jidlem, ale s tim osobnostnim rozvo-
jem, ktery provazel veganstvi, je toho soucasti, dokazu vic soucitit s téma zviratama a taky
se citim vic naladéna na tu vinu prirodna....vic jako rovnocenna s néma, asi bych nesrov-
nala vyloZené clovek je roven zvireti, jako na 100% ve vSech ohledech, ale pripadam si vic

’

s néma v souladu, Ze nejsem nadrazend jim.’
V: ,,A pocit'ujes néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”
L: ,,Asi jsem nezaznamenala tak velky rozdil, jakoze bych si to uvédomila.”

V: ,,A pocit'ujes né¢jakou zménu ve svych osobnostnich rysech?”

’

L: ,, 7o je hodné podobna otazka jako s tim prozivanim emocnim...’
V: ,, Tohle je spi$ otazka jestli se ti zménila tieba n&jaka vlastnost...”

L: ,,Podle mé jako lidi, kteri jsou vegetariani nebo vegani, nebo se jakymkoli zpiisobem
zajimaji o sviij zivot, o svoje télo, o to jak fungujou, tak se rozvijeji i v jinych oblastech,
pravé i v tom osobnim rozvoji nebo i v tom vzdélavani, ze maji vetsi touhu Cist, jesté s tim
vzdelavanim, myslim si, Ze to spis souvisi s komplexni zménou, Ze to nebylo jenom jidlo, ale
byla to jako komplexni zména osobnosti a u mé to treba probihalo nechci vict v puberte,
ale v prubéhu stredni Skoly, kdy se ten clovek hodné méni a bylo to jedno s druhym, byla to

zména postupnd.”

V: ,,Méam tady jesté otazku, to uz jsi taky tak néjak nakousla, jestli u tebe doslo ke zméné

néjakych nazord?”

L: ,,Jo, urcite. Ja jsem byla masozravkyné, nikdy jsem nepremyslela, jestli by to mohlo byt
Jinak...ale ted’ mi to zase dava vsechno smysl uplné jinak, ted’ si myslim, Ze lidi nemaji jist
maso, nemaji na to télo uzpusobené, at uz organama nebo zuby, pro¢ bych méla zpiisobo-
vat nékomu bolest, abych ja se najedla a takovy ten argument, Ze zvirata taky jedi zvirata,
oukej, ale to zvire je jiny zZivocisny druh nez ja a chova se jinym zpusobem a ndzory jsem

’

urcité zmenila, do pozitivniho slova smyslu...’
V: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?”

L: ,,Jo, snazim se, uprimné je pravda, Zze mnohem min nez driv, ted mam priority nastavené

na trosku jinych bodech, kdyz se nehybu, néjakym aktivnéjsim zpuisobem, nejdu si poradné
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zabusit, vybehat, tak nemam tak dobrou naladu, byvam i unavend paradoxné, mam Spatnou

’

naladu, prosté néjak se ve mé ta energie drzi a pak jsem cela neprijemna z toho...’
V: ,,Rikas, Ze b&has, co patii jesté k tvoji pohybové aktivits?
L: ,,Nejcasteji mam hory, joga, urcité joga, a jakykoliv pohyb venku, at uz néjaky pobihani

sem a tam nebo néco s micem, cokoli..”
V:,,A jogu jsi cvicila uz diiv nez ptiSla zména ve stravovani?”

L: ,,Vsecko to tak néjak zacinalo propletené, chodila jsem na stiedni a ve mésté otevreli
vegetarianskou jidelnu a tam jsem videla letacek, Ze se otevira centrum, kde se bude cvicit

’

joga, tak jsem tam zasla a zacla jsem chodit pravidelné a potom samoziejmé i doma.’
V: ,,Ovlivnila zména stravovani tvoji pohybovou aktivitu?”

L: ,,No to si nemyslim, jakoze jsem sportovala hodné driv a tedka mam prosté casu, mam

’

dvé prace a tak, jako stravou to neni, Ze bych se ted’ hybala min v porovnani s drivéjskem.’
V: ,,Mas pocit, Ze se zménou stravy je tviyj fyzicky vykon lepsi/hor§i?”

L: ,,Vzhledem k tomu, Ze nesportuju tedka tak intenzivné, jak jsem sportovala predtim, tak
to nedokazu 100% urcit, navic tim, Ze ta zména byla pomala, tak u mé to nebylo tak radi-

kalne poznat.”

V: ,,A zatadila jsi i néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu jako je relaxace, medita-

ce, saunovani?”

L: ,,Meditaci vyloZené ne, spis§ mam meditaci v ramci jogy treba, snazim se hodné odpoci-
vat, jsem rada sama, abych si dokdzala usporadat myslenky, uklidnit se, saunovat se cho-
dim pravidelné, drive jsem teda nechodila pravidelné a snazim s drzet néjaky ten cas fakt
pro sebe, castokrat jenom sedim a pisu si do denicku, mozna jeste ten denicek, nepisu si ho
takovym tim stylem, jakozZe mily denicku, dneska jsem méla na snidani banan... ale spis, Ze
Si to vypisu jako z ty hlavy, tak uz to v té hlavé nemam, jakoze si to néjak usporadam, na-
vic, kdyz to mam napsané a prectu si to za den, tak uz na to mam treba jiny pohled trosku a
dokazu si to potom lip usporadat v ty hlave, a to jsem zacala délat az potom, co jsem treba

’

byla vegetarianka...nepisu si kazdy den, proste kdyz potrebuju...’
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V: ,,Jak vnima rodina tvoje stravovaci navyky, kdyz tfeba srovnas pfechod na vegetarian-

stvi a na veganstvi?”

L: ,,Nemam se svymi rodici tak blizky vztah, coz bych méla rict na zacatek, jako tFeba jini
lidé, ale samoziejmé jsme Zili ve spolcené domacnosti, a maminka byla ta, co uvari a co se
uvari, tak to se taky sni, ale vzhledem k tomu, Ze ta zména zacla probihat na stiedni skole a
ja jsem hodné casu travila mimo domov, talcjsem moc doma nejedla, ale samoziejme tu
zménu videéli, ty zacatky byly takové, zZe kdybych si nebyla jista proc¢ to délam, a jestli to
chci nebo nechci, tak by mé mozna odradili, takovym tim rypanim, jakozZe hele a nechybi ti
néco, a ty si ublizujes a tohleto a tamhleto, takze kdybych si nebyla jista, Ze to co délam a
proc to delam je spravny, tak by mé mozna trochu odradili od toho...obcas ochutnali ode
mé, kdyz jsem si néco pripravila, tak si dali se mnou, ale spi§ moc ne, byla tam ta prvni
vina odmitnuti, potom asi ta starost, at néjak nestradam, ale casem si na to zacali zvykat a
zacali to casem prijimat, nerikam, ze by mé za to chvalili a méli z toho radost, ale vzali to,
po case, prijali to. Jo, kdyz jdeme nékam na veceri, tak to berou jako prekazku, jakoze ja
vlastné nic nejim, coz se mi stava hodné casto, Ze mi to dava nekdo na jevo, Ze mé to hroz-

née omezuje, jenom proto, Ze do toho nevidi.”
V: ,,A tohle se spis tykalo vegetarianstvi?”

L: ,,Potom kdyz jsem byla v zahranici rok, tak tam jsem se stala vegankou, takze oni tady u

té zmeny nebyli, u toho veganstvi. Ani kdyz jsem jedla jednu dobu syrovou stravu, tak u

’

toho taky nebyli a pak jsem se vratila uz jako veganka.’
V: ,,A jak na to reagovali, bylo to pro n¢ tézké to pfijmout?”

L: ,,Ne, v pritbéhu toho roku jsem byli néjakym zpusobem v kontaktu a pro né to spis bylo
takové, ona neji maso, pak ona je vegan, ona uz vitbec neji vlastné..jako nemyslim si, Ze to

bylo tezke, jako asi uz byli zvykli, Ze se u mé dejou takoveé veci...”
V: ,,Je ve Vasi rodiné n¢kdo vegetarian nebo vegan?”

L: ,, Wlozené rodinni prislusnici ne, mozna tak vzddlena sstienice, kterd neji maso, nevi-

’

dam se s ni.’

V: ,,Znas n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian nebo vegan?”
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L:,,Jo, to hodné prave.”
V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov, kdyz jdes do prace?”

L: ,Ja nemam rada, kdyz mam hlad, takze kamkoli jdu, tak mam vzdycky jidlo s sebou,
Jjako nejsem néejak narocna, ze bych si néjak vyvarovala a délala ruzné recepty a dorty, spis
si vezmu trs bananii nebo kilo jablek a vim, Ze kdekoli v jakémkoli mésté jsou potraviny,
koupim si tam sitku pomerancii a jsem spokojend, i tim, Ze jsem hodné cestovala, tak jsem

’

se naucila vyhledavat, co kde si mizu koupit, takze mam jidlo vzdycky u sebe.’
V: ,,Mam tady otazku, jestli je proto tebe t¢Zké stravovat se mimo domov?

L: ,,Neni to tézké, ale mohlo by to byt jednodussi, i mozna prave, ze bych byla spokojenéjsi,
kdyby to bylo vice rozsirené, i pro ten pocit, Ze to jde, ze nestradam a vim, Ze je mi mnohem

)

lip nez spousté lidi, ale neni to pro mé tezke.’
V: ,,Jaky je tvilj ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

L: ,,Myslim si, zZe to pujde pomalu, ale jisté, jako ta ceska strava, kdyz si je vyjmenujem,
tak jsou vsSechny jidla strasné tezke, omackové, knedlikové a masite, takove ty to snim a jdu
si lehnout, takze mozna prave, kvuli té tradicni kuchyni je to vegetarianstvi i veganstvi ne-
myslitelné ze zacdtku, jako pro babicky a dédecky urcite, ale i pro nékteré rodice, a prosté
takhle to je, ikdyz nevyzkouseli nikdy nic jiného. Myslim si, Ze my, ta moje generace, prind-
Si ty nové myslenky a smeéry, ze si myslim, zZe se to pomalu a jisté bude néjakym zpiisobem

pretvaret, mozna s néjakym negativismem od ostatnich, ale je to na dobré ceste.”
V: ,,Chtéla by jsi jesté néco dodat k tomuto tématu?”

L: ,,Bylo by fajn, kdyby ti lidi otevieli oci, kdyby si uvédomli, zZe to télo maji jenom jedno a
meéli by se o tu schranku svoji starat, kdyz uz to neudélaji kviili ostatnim, tak aspon kviili

sobe. ”
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Priloha ¢. 14: Prepis rozhovoru - Barbora

Jméno Barbora

Vék 20 let

DosaZené vzdélani SS

Rodinny stav svobodna

Pocet déti 0

Povolani provozni kavarny
Vegetarian/vegan od (mésic, rok) zati 2014, zati 2016
Datum rozhovoru 2.3.2016

Misto bydlisté Olomouc

Metoda vybéru do vyzkumného souboru | sné¢hova koule
Misto rozhovoru kavarna kina Metropol
Délka rozhovoru 15 minut 2 s

V: ,, TakZe prvni otdzka zni jak dlouho uZ jsi vegetaridnem nebo veganem?”
B: ,, Vegetrianem jsem od zari 2014, veganem pak od zari 2016.”
V: ,,Jak jsi se dozvédéla o vegetarianstvi?”

B: ,,0 vegetarianstvi jsem jako védéla, akorat jsem to neresila nebylo to nic o co bych se

zajimala, jako i o to, co jim. Chces vedet, jak jsem k tomu jako prisla?”
V: ., Jo, jak jsi se o tom dozvédéla nez jsi jakoby presla..”
B:,,My jeli z Parize a cestou jsme videli nakladak plny prasat a ja jsem

tomu asi nikdy tak do hloubky neporozumnéla az do doby, nez jsem to vidéla, a tak jsem se
Jjako rozbrecela a rekla jsem si, Ze to jist nebudu. Nasledné jsem si do piil hodiny dala pas-
tiku s néevedomim, Ze je v tom maso (smich) a pak, kdyz mi jako spoluzacka rekla, zZe je v
tom maso, tak to byla moje posledni véc s masem...potom jsem jesté asi mésic zvazZovala
ryby, ale kdyz jsem si dala i tu rybu, tak jsem k tomu citila ten stejnej odpor.”’V: ,,A vegan-

stvi? To jsi se dozvéde€la pak v ramci toho, jak jsi se stala vegetariankou?”
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B: ,,To jsem chtéla byt uz celou dobu jako co jsem byla vegetarianka, akorat mé premahala
furt ta chut jist syry a tady ty véci, protoze je to dobry Zejo a pak jsem si Fekla, Ze chut asi
neni to, co by mé mélo ovladat, tak jsem to pak po delsi dobé vypustila.”

V: ,,A jaké byly tvoje ditvody pro piechod na rostlinnou stravu?”

’

B: ,,Cisté humdnni.’
V: ,, TakZe hlavné etické..”

B: ,,Jako ted’ka uz vidim, Ze to neni dobry i pro to télo.”

V: ,,A veganstvi bylo taky z ¢isté etickych divoda?”

B: ,,Jo, urcite, protoze jsem si pak i dokonce rikala, zZe ta doba, kdy jsem byla vegetarian-
ka, ze to bylo uplné zbytecny, protoze mlécnej prumysl je horsi nez ten masnej...”"

V: ,,A co to pro tebe znamena4, Ze jsi se stala vegankou?”

vvvvvv

hodné kamaradii, co jsou vegetariani nebo vegani, pak spoustu kamaradii, co by chtéli by,
ale nejsou dostatecné silni na to a pak mam taky spoustu kamaradii, co jsou omezeni tady
vzdycky dat vsude vsechno, pak jsou takovy ty pripady, Ze to konci jako priloha s prilohou,
ale da se to néjak najit se v tom a stoji to to za to. Pak jsem se uz naucila treba, Ze jako vim

kam zajit a tak.”

V: ,,Mas pocit n¢jaké zmény v emocnim prozivani, jestli tteba miizes§ srovnat za ten pie-

chod na vegetarianskou stravu a pak prechod na stravu veganskou?”

B: ,,0no se to asi tézko posuzuje u me, protoze kdyz jsem zacala byt vegetarianem, tak jsem
prochazela jeste dost tezkou pubertou, takze to chovani se vyviji zaroven i s tim jo, takze

jsem tedka jako ale urcité klidnejsi, a to rozhodné né v negativnim smyslu, spis

’

pozitivnim.’
V: ,,Mas pocit, Ze bys byla tfeba vyrovnanéjsi?”

B:,,To jsem asi chtéla Fict spis, Ze jsem vyrovnanéjsi.”
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V: ,,A pocitujes néjakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”’
B:,,Ne-e.”
V: ,,A néjakou zménu ve svych osobnostnich rysech, vlastnostech?”

B: ,,Jak jsem rekla, ja jsem diiv byla hodné Ziva, ale myslim taky, Ze to Slo s tim vekem, Ze

mi bylo 17 a tedka je mi uz 20, takze uz jsem trochu dospéla do néjaké miry.”
V: ,,A doslo u tebe ke zméné néjakych nazora?”

B:,,No rozhodné, ale co se tyce tady toho smeéru.”

V: ,,Mysli§ jako vegetarianstvi a veganstvi?”

B: ,,Jo...jiny nazory si myslim, Ze mam zase spojeny s tim vékem, takze je to takhle tézky

rozeznat.”

V: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?”
B:,,Bohuzel ne.”

V: ,,A chtéla bys, aby patiil?”

B: ,,Chtéla bych, ale nemam na to tedka dost casu, mam hodné prace, ja vim, Ze to zni jako
vymluva, obcas chodim treba plavat nebo takovy, ale to jsou spis narazovky, jakoze spis

1

pro zabavu, ale né ze bych chodila pravidelné pro sebe nékam.’

V: ,,Jo, pravé tady mam otazku, jestli zména stravovani tvoji pohybovou aktivitu, tak tfeba
tu tvahu nad tim, Ze v souvislosti s tou zménou stravovani bys zaradila 1 n&jaky pravidelny

pohyb?”

B: ,,Mé¢la jsem obdobi, ale nebylo to kvili strave, spis kvuli fyzické zdatnosti a tak, jsem
posilovala néjakou dobu a byla jsem v lepsi fyzické kondici, ale ted jsem uz zase jako

sklouzla z casovych duvodii...”

V: ,,Kdyz teda provozujes narazové néjakou pohybovou aktivitu, mas pocit se zménou
stravy je tvij fyzicky vykon lepsi nebo horsi? Je to té€Zky to posuzovat, ale jestli sis tfeba

vSimla n¢jakého rozdilu..”
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B: ,,Ja jsem docela zhubla, co jim jinak, takzZe si myslim, Ze je to urcité lepsi pro to télo, Ze

’

manipuluje s mensi vahou..’

V: ,,A zaradila jsi 1 néjaké nové metody do svého nového zivotniho stylu, jako tfeba néjaka

relaxace, meditace, saunovani?”

’

B: ,,Ne, sauna obcas, ale nic novyho.’

V: ,,A pocitujes néjaké jiné benefity, které se dostavily poté, co jsi ptesla na jiny druh stra-
vovani? Rikala jsi, Ze jsi zhubla...”

B: ,,Jo, tak psychicky, Ze jsem rdada, Ze uz nejsem soucasti toho hnusu. Jinak se citim

)

stejne.’
V: ,,A psychicky se teda citis lip, Ze nepfispivas k utrpeni zvifat...?”

B: ,,Nékdy se citim Spatné, zZe ostatni tomu porad prispivaji, mam z toho obcas deprese, Ze
to je strasne smutny a jsem asi hodné citlivej clovek, takze to prozZivam, pak ty videa a ty
veéci, to si vitbec nedavam, takze s timhle mam treba problém, vstiebavat vsechny ty Spatny

veci, ale jinak asi nic...”
V: ,,M4s8 pocit, ze by jsi byla ted’ vic empatickd k tém zvitatim?”

B: ,,4si trosku jo, jako ja jsem byla vzdycky, ale tedka jak jako vim, jak to dopravdy je,

’

hodné lidi 7ika, Ze to tak neni, ale ono to tak prosté je a ti lidi tomu neveri.’

V: ,,Napada t¢ jesté n¢jaky fyzicky pfinos, ktery by souvisel s veganstvim? Tteba vétsi pii-

nos energie nebo mensi tnava?”

B: ,,No to mi uplné neprijde, ono je to tézky, protoze ja nemam odzkouseny pracovat takhle
hodné ted'ka na jiny strave, jsem treba tedka casto unavend, ale je to taky tim, Ze spim tre-
ba pét Sest hodin denné a nemam cas na vSechno, co bych chtéla, malo spim a hodné pra-

cuju...”
V: ,, Tak jak vnimala rodina tvoje nové stravovaci navyky?”

B: ,,Moje mamka je takova flexibilni a free, casem to pochopila a je s tim uplné v pohodeé.
Otec asi v klidu, ten se nijak nevyjadril, spis jeho pritelkyné je takova rejpava, tak na mé

vzdycky, tak si dej ten biicek a jiny absurdnosti, tohle asi nikdy nepochopim.”
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V: ,,A ty jsi se vlastné na veganstvi dala, Ze jsi uz nebydlela s rodi¢i?”
B: ,,Jo, ja jsem nebydlela uz ani, kdyz jsem se dala na vegetarianstvi...”

V: ,,Aha, takze sis vlastné veskery jidlo obstaravala sama...”

B: ,,Jo, ja jsem bydlela na internaté a pak na byté sama v Uherskym Hradisti, kde jsem se

vlastné od 15 stravovala sama, takze jsem mohla tak, jak jsem sama uznala za vhodny.”

V: ,,A mysliS si, Ze to bylo téZké pro rodinu pfijmout, Ze se bude§ stravovat jinym zpuso-

bem?”

B: ,,Ja se se svoji rodinou moc nestykam, takze neni a nebylo tolik situaci, kdyby mi museli
varit a kdyztak se to dalo néjak prizpusobit...”

V: ,,Je ve Vasi rodiné n¢kdo vegetarian nebo vegan?“

B: ,,Moje teta je vegetarianka a to je asi vSechno...”

V: ,,A ve svém okoli si na zac¢atku fikala, ze mas nékoho, kdo je vegetarian nebo vegan?”

B:,,Jo, mam..’

V: ,,Mas pocit, ze se veganstvi rozmaha spiSe u mladych lidi, ze se zajimaji odkud to maso

nebo mliko vlastné pochazi a co za tim stoji?”

B: ,,Jo, no to rozhodné, ti starsi jsou zaryti tim svym masovym zpiisobem, ale moje teta ma
50, takze zase jsou i treba uvédomeéli stari lidi Zejo... (smich) a potom z téch pratel jsou to
spis pritelovi pratelé, takze jsou v takovym okruhu 30 let, takze zase nejsou to uplné dvace-

tileti....”
V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov, chystas si tieba svaciny nebo jidlo s sebou do prace?”

B: ,,Jo, chystam si jidlo s sebou, jinak si obcas objednavam nebo nékam zajdu, ale to je

)

obcas...’
V: ,,Je proto tebe tézké stravovat se mimo domov?”’

B: ,,Tezky to neni, ale nekdy je to treba takovy stereotypni, protoze kdybych méla chodit

kazdy den, tak je to pak porad to samy a uz by mé to nebavilo a pak jsou tieba ty podniky
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jako Lilek (pozn. Bistro u pana Lilka), to se tam docela obménuje, ale jako je to tam furt to

samy...

V: ,, Ty jsi vlastné byla v tom Uherskym Hradisti jako vegetarianka ze?”
B:,,Mmm (kyvnuti).”

V: ,,Jaké jsou tfeba tam moznosti veganské stravy ve srovnani s Olomouci?”

B: ,,Tak ono je to asi dva roky zpatky, ale nejsem si védoma snad zadného podniku, fakt si

1

neuvédomuju, ze by tam néco bylo...’
V: ,,Jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

B: ,,Myslim si, Ze neni zas az tak velky to povédomi, jako treba lidi si myslis, Ze to pochopi-
li a pak ti naservijou syr a je hodné takovych situaci, nebo jim musis vysvetlit, co presné to
veganstvi je, nebo oni ti prosté jako donesou smazenej syr a mysli si, Ze to jako chapu a

mysli si, Ze veganstvi a vegetarianstvi je stejny.”
V: ,,Chtéla by jsi jesté néco dodat k tomuto tématu, napada t¢ jesté néco?”

B: ,,Moc nechapu, to je mozna spis otdazka na tebe, proc ti lidi k tomu maji odpor, Ze jeden
ten dort je veganskej a jeden neveganskej a vzdycky by pro mé bylo zajimavéjsi si dat ten
veganskej, i kdybych maso jedla, abych védéla, jak ti vegani to dokazou se s tim poprat a ti

lidi si prosté reknou, ne fuj to je hnus vegansky...”

V: ,,Ja si myslim, Ze to je v tom oznaceni vegan, ze si prosté¢ mysli, Ze je to n¢jaka nahraz-

ka nahrazky neceho a nebude to dobry...”
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Priloha ¢. 15: Prepis rozhovoru - Pavel

Jméno Pavel

Vék 31 let

DosaZené vzdélani VS

Rodinny stav svobodny

Pocet déti 0

Povolani spravee kina
Vegetarian/vegan od (mésic, rok) 74t 2014, zari 2015
Datum rozhovoru 2.3.2016

Misto bydlisté Olomouc

Metoda vybéru do vyzkumného souboru | sné¢hova koule
Misto rozhovoru kavarna kina Metropol
Délka rozhovoru 17 minut 12 s

V: ,, Tak prvni otazka zni jak dlouho uZ jsi vegetaridnem nebo veganem?”
P: ,,Veganem od zari lofiského roku a vegetarianem od roku 2014, také v zari.”

V: ,,A jak jsi se dozvédél o tom vegetarianstvi nebo vlastné i1 pak veganstvi?”

P: ,,Pratelé, kamardadka od 18 let neji maso, kamarad taky a pak v pribéhu presli na ve-

ganstvi.”

V: ,, TakZe t€ motivov

alo spis okoli ke zméné stravovani?”’P: ,,Spis pritelkyné, je to jednodussi v paru.”
V: ,,A k veganstvi jsi se pak dostal ptes vegetaridnstvi?”

P:,Jo.”

V: ,,A tvoje divody pro prechod na rostlinnou stravu byly jaké?”

P: ,,Hlavne eticky, ekonomicky, plus i to znecisténi z téch odpadii, ale hlavné eticky

duvody.”

V: ,,A to jsi mél etické diivody 1 pro vegetarianstvi a pak pro veganstvi?”
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)

P: ,,Jo, pak jsem si Fikal, Ze ten mlécnej prumysl je vlastné dalsi zlo..."

V: ,,A co to pro tebe znamena, ze jsi se stal veganem, jaky to ma pro tebe vyznam? .... Be-
re$ to jako novy zivotni styl, snazi§ se chranit planetu nebo se chrani§ sam naptiklad pied

civilizaénim onemocnénim?”’

P: ,,To asi né, ikdyz urcité to ma sviij vyznam na zdravi, ale jako ja jsem nikdy maso nejedl
denne, a kdyz uz teda nékdo si musi dat maso, tak at' si ho koupi aspon z lokalnich farem,

smysl to ma v tom, Ze nikomu neublizuju a uz nejsem v tom kolobéhu silenym.”
V: ,,Mas pocit néjaké zmény v emo¢nim prozivani za tu dobu, co jsi vegan?”

P: ,,Ja jsem byval driv nervak a ted asi nemam tolik divodu k tomu. Ale myslim, zZe jakoby

nic az tak se nezménilo.”

V: ,,Ptipadas si potad stejnej jako pted tou zménou stravovani, jako kdyz si jedl maso?”
P: ,,Asi jo no, nic zasadniho.”

V: ,,A néjakou zménu, co se tyce vybavovani si z paméti nebo v zapominani citis?”

P: , No asi né.”

V: ,,A pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech? Rikal jsi, Ze jsi byval nervak, tak

myslis, ze ted’ uz situace tesis jinak nebo prosté jenom nemas zadné divody?”

P: ,,Tezko Fict, nemam ty ditvody tedka, ale nevim, kdybych je mél, tak jestli bych byl zase

vic vynervovanej.”
V: ,,A doslo u tebe ke zméné néjakych nazora?”

P: ,,Jenom, co se tyce tady té oblasti vegetarianstvi a veganstvi, ale celkové clovek premys-
I1, co jako dela a nedeéla Spatné, i s tim tridéenim odpadu a hadrama, Ze to kupujes za dve
stovky a kde a jak to sijou, to je dalsi vec...”

V: ,,A nad timhle jsi zacal ptemyslet az ted’ka, co jsi vegan?”

P: ,,Jojo, jde to tak nak ruku v ruce, komplexne.’

V: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?”
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P: ,,Tak treba jaro, léto, podzim hodné kolo, da se Fict, Ze jo, chodim hodné pésky, nebo kde

miizu, jedu na kole.”

V: ,,A ovlivnila zména stravovani tvoji pohybovou aktivitu, Ze jsi tfeba zacal jezdit vic na

kole nebo chodit castéji pesky?”
P:,,Na tom kole jezdim vic, posledni tri roky, ale nerekl bych, ze by to bylo tim ovlivnény.”

V: ,, Mam tady jesté otazku, jestli mas pocit, Ze se zménou stravy je tvly fyzicky vykon

lepsi nebo hor§i?Kdyz tieba porovnas, jak se ti jezdi ted’ka na kole...”

P: ,,Jezdi se dobre porad...V zari pijdeme s kamosema 90 km a musime to ujit za 30 hodin,
to jsem prave zveédavej, jak to piijde, protoze my jdem ctyri, a ti tri, co jdou, tak nejsou ani
vegetariani, tak uvidim, jestli to bude mit treba néjakej viiv.”

V: ,,A budes na to néjak trénovat?”

P: ,,Jo, jo urcité chceme, i jaky jidlo s sebou.’

V: ,,A zaftadil jsi 1 néjaké nové metody do svého Zivotniho stylu, jako naptiklad relaxace,

meditace, saunovani?”’

P:,,To né, ale snazim néjak priblizovat, jogu bych mohl cvicit.”

V: ,,Vzrostl u tebe zajem o tento druh cviceni s tim, jak jsi vegan?”
P:,,Jo, jojo.”

V: ,,Tak jak vnimala rodina tvoje nov¢ stravovaci navyky?”

P: ,,Kdyz jsem prestal jist maso, tak podivovali se, Ze to neni zdravy a to uz pak néjak pres-
li, ale tedka s tim veganstvim je tezky to vysvetlit...mati nad tim krouti hlavou, proc, zZe to
neni zdravy a hlidas si to, aby ti nic nechybélo, a néjaky stresy s tim....kdyz jdem na néja-

kej obéd rodinnej, tak je to tézky, moc to ta rodina nechape...”

V: ,, Takze si mysli§, Ze je tézké to pro rodinu pfijmout, Ze jsi vegan?”
P: ,,Je to porad tezky...”

V: ,,A ve Vasi rodiné je n¢kdo dalsi vegetarian nebo vegan?”

P: ,,Sestrenici mam v Anglii, ta byla diiv veganka, jinak neni.”
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V: ,,A ve svém okoli znas n¢koho, kdo je vegetarian nebo vegan?”

P: ,,Jo, pravé spousta mych pratel a takova komunita, co se kolem nich motad, poradaji
rizny koncerty a skateujou, nekouri a nepijou, uplné straight edge (pozn.zivotni styl, sub-

kultura, ktera se poji s hardcore punkem), takze téch znam dost.”
V: ,,A jak se stravuje§ mimo domov?”

P: ,,Ja si chystam jidlo do prace a kdyz to nevyjde, tak néco objednat z Govindy, ale moc

toho neni téch moznosti...”
V: ,,Pravé mam ted’ka otazku, jestli je proto tebe tézké stravovat se mimo domov?”

P: ,,Pokud clovék chce apon obcas chodit jinam, tak jo, jsou tady snad dva, tri, mozna cty-

’

7, kde se to da, ale neni to, ze by tam clovek chodil denne...’
V: ,,A jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

P: ,,Ja myslim, Ze se jako o tom vi, jako o vegetarianstvi uplné, a myslim si, Ze to ma vze-
stupnou tendenci, Ze je téch blogii, instagramii a facebookii a Ze se to c¢im dal tim vic

resi...”
V: ,,Takze si myslis, ze tady ma veganstvi budoucnost?”

P: ,,Jako urcite, pokud to neni kratkodobej trend...”
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Priloha €. 16: Prepis rozhovoru - Honza

Jméno Honza

Vék 35 let

DosaZené vzdélani VS

Rodinny stav Zenaty

Pocet déti 1

Povolani ucitel na SS
Vegetarian/vegan od (mésic, rok) vegetarian od 7/2011, vegan 2/2016
Datum rozhovoru 5.3.2016

Misto bydlisté Olomouc

Metoda vybéru do vyzkumného souboru | Prosty zamérny
Misto rozhovoru bistro Bistra krava
Délka rozhovoru 32 minut 26 s

V: ,, Tak jak dlouho uz jsi vegetaridnem nebo veganem?”’
H: ,, Vegetarianem jsem se stal v roce 2011, skoro pet let...
V: ,,A veganem?”

H: ,,Veganem, zacinam ted’ka tak néjak asi od unora...”
V: ,, A jak jsi se dozvédél o vegetarianstvi a veganstvi?”
H: ,,Jako kdo mé k tomu dotahl?”

V: ,,Ne, myslim, kde ses zacal dovidat o t¢hle stravovacich smérech, jesté nez se stal tieb

a vegetarianem...”H: ,, Ve Skole, asi uz na gymplu kolem mé byli lidi, co nejedli maso a pak

hodné z knizek, ale to az v dobeé, kdy jsem se o tom zacal zajimat. Taky néco z internetu, ale

’

Jjako myslim, Ze hlavne od ruznych pratel a kamaradu, co znam.’
V: ,,A motivoval t¢ nékdo z téch pratel tak, Ze jsi o tom zacal uvazovat?”’

’

H: ,,To ani ne, jakoze vegetariansky jidla mi chutnaly vidycky, ale stejné tak maso.’
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V: ,,A jaké jsi m¢l diivody pro pfechod na vegetaridnstvi?”

H: ,,Moje duvody byly, ja ani nevim, ja jsem zjistil, Ze toho masa jim cim dal tim min, uz mi
nechutnda, ze ho nepotrebuju, pak mi vzdycky zustivalo na taliri, Ze zbylo. A zacal jsem

)

riizné studovat v knizkach, o stravé a vyzive az jsem dosel k zavéru, Ze maso jist nebudu.’
V: ,,Takze tvoje divody nebyly etické, ani zdravotni nebo ekologické?”

H: ,,Ze zacatku zdravotni diivody. A pak se o to zacnes zajimat vic a nabali se na to vsech-
ny dalsi ditvody, ktery si uvedla a uz to neni jenom o jednom tom aspektu, ale o vsech tehle

vecech.”

V: ,,A veganem jsi se stal tedy z jakého diivody? Nebo se teda stdvas...”
H: ,,Hlavné z téch ekologickych a etickych, az si Fikam, proc¢ jsem k tomu nedospél driv..”

V: ,,A co bylo ted’ tim impulzem?”’

H: ,, Vidél jsem nékolik dokumentii na tohle téma a moje manzelka je veganka uz od kvétna,

’

ale spis ze zdravotnich ditvodii, uz jsem si rekl, zZe takhle prispivat k niceni planety nechci.’
V: ,,Co to pro tebe znamen4, Ze jsi se stal vegetaridnem a ted’ veganem?”

H: ,, Vegetaridnem to pro mé znamenalo, Ze jsem ulevil svymu télu od masa...to veganstvi
ma takovej vétsi a hlubsi vyznam, vetsi smysl, myslim si, Ze vétSina veganu to bere jako
komplexni vyznam, Ze se nepodilis na tom priSernym zatéZovani planety, neublizujes zvira-
tum a jeste do svyho tela nedostavas véci, ktery tam nemaji co délat a jenom té nici..”

V: ,,Zeptam se té, mas pocit néjaké zmény v emocnim prozivani za tu dobu, co neji$

maso?”’

H: ,,Pomohlo mi stat se vyrovnanéjsim, ale jako spis si myslim, Ze na to emocni prozZivani

ma vliv, nebo bude mit viiv veganstvi. Protoze jako vegetarian dal jis vajicka, mliko a syry

1

s hormonama, ktery nejsou tvoje, nejsou vytvoreny v tvym téle...’
V: ,,A co se tyCe vybavovani si z paméti nebo v zapominani, pocit'ujes né¢jakou zménu?”
H: ,, 70 asi ne, nerekl bych. Myslim, Ze to je poradd stejny.”

V: ,,A pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech, v néjakych svych vlastnostech?”
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H: ,,Nejsem uz takovej nervak, tolik veci me hnedka nevytoci.”
V: ,,A doslo u tebe ke zméné néjakych nazora?”

H: ,, K obrovsky zmeéné nazorii, uz jenom obrat nazorii na stravovani, za téch pet let nebo
kolik, naucil jsem se toho hrozné moc o vyzivé a vyzivovych smérech, jak je to vSechno
propojeny, jak té fakt ovliviiuje nejenom fyzicky, ale aji psychicky, kolik nemoci pochazi z
Spatny stravy, nechapu, ze se uz na zdkladnich skolach neuci o strave, jak je dilezity, co do
tela clovek dostava, jak si telo miize znicit, jak miize znicit sebe...”

V: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému zivotnimu stylu?”

H: ,, Patri, patril vidycky. A hlavné jsem cim dal tim vic prekvapenej, kolik mladych lidi nic
nedela, jakoze vibec nic, nijak se nehybou, jenom sedi u pocitace a maximalnée jdou nékam

do obchodaki.”

V: ,,To nemtizu posoudit tohle, ja zndm i takovy déti, i zas ty, co se pravidelné hybou, ze

délaji sport...A jakou pravidelnou pohybovou aktivitu délas?”
H: ,,Béham, cvicim s déckama v telocviku, jinak posiluju doma a cvicim jogu.”
V: ,,A ovlivnila zména stravovani tvoji (pravidelnou) pohybovou aktivitu?”

H: ,,Ovlivnila rekla bych, Ze pozitivné, protoze jsem zacal i vic cvicit ve volnym Ccase, a
hlavné se mi cvici lip, lip se mi ukazujou cviky v télocviku, kdyz jsem lehci, je to jinej

pocit..”

V: ,,Mam tady prévé otazku, jestli mas pocit, ze se zménou stravy je tviy fyzicky vykon

lepsi nebo horsi?”

H: ,,Ja muzu rict, Ze urcité lepsi teda, uvidim, co prinese veganstvi, ale nemyslim si, Ze

’

néco Spatnyho.’

V: ,,A zafadil jsi i né€jaké nové metody do svého Zivotniho stylu, jako tfeba néjaky druh

relaxace, meditace, saunovani?”’

H: ,,Novou metodu jsem zaradil akorat jogu, jinak saunuju se pravidelné a teda je pravda,
Ze nad meditacema uvazuju porad, Ze bych rad pronikl do téchto taju a naucil se medito-

2

vat..
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V: ,,Jak vnima nebo vnimala rodina tvoje stravovaci navyky?”

H: ,,Jad jsem mél dobry, Ze jsem bydlel uz sam, kdyz jsem prisel s vegetarianstvim...takze
jsem to néjak neoznamoval, az treba byla néjaka situace, kde by mélo byt maso, tak jsem
rekl, Ze si maso nedam a bud’ jsem si prinesl néjakou alternativu, nebo se udélalo néco bez
masa...A manzelka ta mé poznala uz jako vegetariana, takze ta Zadnou zmenu nejak neza-

znamenala.”
V: ,,Myslis, Ze bylo téZké pro rodinu pfijmout, Ze se budes stravovat jinym zpiisobem?”

H: ,,Myslim, Ze ne, jako nemélo pro né co byt tézky, varit mi nikdo nemusel...Ani nikdo nic

’

nerikal, nebo nerika ani ted’ na veganstvi, coz se docela divim...’
V: ,,A ve Vasi rodiné je nékdo vegetarian nebo vegan?”
H: ,,Tak manzelka je...Jinak mé nenapada nikdo.”

V: ,,A jak se stavi$ k veganstvi u déti, tim, Ze mas$ malou dceru, vedete ji k veganstvi?”

H: ,,Ja bych rad, aby jednou byla veganka, a taky si teda myslim, Ze bude..jinak maso ted*-

ka dostava, ale minimalné bych rekl, v porovnani s ostatnima détma a taky to maso kupu-

’

jem nékde na vesnici, zZe je domaci.’
V: ,,Znés n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian nebo vegan?”’
H: ,,Znam a hodneé lidi, hodné pratel je vegetarianii nebo veganii.”

V: ,,Jak se stravuje$ mimo domov, kdyz jsi tieba v praci?”

H: ,,Hodné snidam hlavné, a pak si beru néjaky ovoce vétsinou s sebou, na obédy chodim
do vegetariansky restaurace, co je v Prostéjove, nebo kdyz mam kratkej den, tak pak nékde

v Olomouci, nebo mame doma néco navareno.”’
V: ,.Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”

H: ,,Nerekl bych, ze tezky, mam svoje mista kam chodim, kdyz se chci najist nékde v restau-

raci, jinak to ani zas tak nevyhledavam, radsi si uvarime doma.”

V: ,,Jaky je tviij nazor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”
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H: ,,Rekl bych, Ze se to tady pomalu, ale jisté dostava do povédomi, ted’ budu mluvit spis o
veganstvi, nebo i mozna o vegetarianstvi, co neni jenom smazak s tatarkou, tady v Olo-
mouci je ¢im ddl tim vic prodejen se zdravou vyzZivou, a musim Fict, Ze i v Prostéjové se to
tedka rozjizdi, hlavné, co otevreli tu Kozu (pozn. restaurace Koza ziistala celd), tam je pres
obedy porad plno..takze jo, jen tak dal, at' se vic lidi, i ti starsi hlavnée zacnou stravovat ne-

¢im takovym.”
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Priloha €. 17: Prepis rozhovoru - Kristyna

Jméno Kristyna

Vék 31 let

Dosazené vzdélani VS

Rodinny stav vdana

Pocet déti 1

Povolani na matetské dovolené
Vegan od (mésic, rok) kvéten 2015
Datum rozhovoru 5.3.2016

Misto bydlisté Olomouc
Metoda vybéru do vyzkumného souboru | prosty zamérmny
Misto rozhovoru byt respondentky
Délka rozhovoru 9 minut 56 s

V: ,, Takze jak dlouho uz jsi vegankou?”

K: ,, Vegankou jsem od kvétna, asi 10 mesicu to bude.”
V: ,,A pfedtim jsi byla vegetarianka?”

K:, Nebyla.”

V: ,,A jak jsi se dozvédéla o veganstvi?”

K: ,, Védéla jsem, Ze existuje veganstvi uz kdyz jsem jedla maso. Vegetarianska kuchyné mi

chutnala vzdycky, navic manzel je vegetaria

n, takze se u nas doma jedla spise bezmasa strava, ale ja jsem samoziejme maso jedla, ne-
dokazala jsem si predstavit, Ze bych maso nejedla, kvili té chuti. Hrozné mi
chutnalo.”’V: ,,A o vegetarianstvi jsi nikdy neuvazovala, za tu dobu, co zna§ svého manze-

la?”

K:,,Ani ne prave.’

V: ,,A kdy jsi se zacala zajimat o veganskou stravu? Nebo teda, jak jsi na ni narazila?”
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K: ,,Narazila jsem na ni, jak jsem hledala na internetu riizny clanky ohledné ockovani deéti,
onemocneni déti, tak jsem se pak zacala vic zajimat o to, co obsahuje mliko, maso, vajicka,
az jsem dosSla k zaveru, ze vSechno tohle jist nechci a nechci to dostavat do téla moji

dcery.”
V: ,, Takze dcera je uz taky veganka?”

K: ,,Uplné neni, ale jesté ji kojim, takze ode mé se ji tyhle Zivocisny latky do téla nedostd-

vaji, ale obcas dostava maso, ale jen co je domaci, nekupujeme ho z velkochovii...”
V: ,,A co bylo hlavnim divodem pro pfechod na ¢isté rostlinnou stravu?”’

K: ,,Cisté zdravotni diivody, pak taky ekologické a etické. Ale rozhodla jsem se kvili

zdravi.”
V: ,,Co to pro tebe znamena, ze jsi se stala vegankou?”

K: ,,4si hlavné to, Ze chranim sebe a snazim se svoji dceru chranit pred spoustou nemoci

’

dnesni doby a Setrim prirodu.’
V: ,,Mas pocit né¢jaké zmény v emocnim prozivani?”
K:,,Rekla bych, e asi ne..”

V: ,,A pocitujes né¢jakou zménu ve vybavovani si z paméti nebo v zapominani?”
K:, Ne.”

V: ,,Pocitujes zménu ve svych osobnostnich rysech?”

K:, Taky ne.”

V: ,,A doslo u tebe ke zméné néjakych nazora?”

K: ,,Urcite, hlavné co se tyce jidla, na to pohlizim uplné jinak dneska. Hlavné se teda sna-
Zim ted’ vyrabét co nejvic véci doma, nechci nakupovat priomyslové zpracovany jidlo v ob-

chodech.”
V: ,,Patii pravidelny pohyb k tvému Zivotnimu stylu?”

K., Patri.”
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V: ,,A co d¢€las v tydnu za pohyb?”

K: ,,Chodim kazdy den pesky s kocarkem, viastné chodim skoro cely den, a kdyz mam cas,

’

tak cvicim doma jogu, tak 2x tydnée.’

V: ,,Ovlivnila zména stravovani néjak tvoji (pravidelnou) pohybovou aktivitu?”

’

K:,,Myslim, zZe ne, delam vsechno, jak driv.’

V: ,,Mam tady otazku, jestli mas pocit, Ze se zménou stravy je tviy fyzicky vykon lepsi

nebo horsi?”

K: ,,To asi nedokazu posoudit, protoze se nevénuju takhle nécemu fyzicky narocnému, jako

)

treba béhu. Za sebe miizu akoradt vict, ze se mi chodi a cvici dobre.’

V: ,,A zatadila jsi i néjaké nové metody do svého zivotniho stylu, tieba néjakou relaxaci,

meditaci nebo saunovani?”
K: , Nezaradila jsem nic, spis jsem teda zaradila nové cinnosti v kuchyni.”

V: ,,Jaké naptiklad?”

K: ,, Varim ted’ hodné na pare, taky si meleme vlastni mouku a susime ovoce a zeleninu v
susicce.”

V: ,,Jak vnimé rodina tvoje stravovaci ndvyky?”

s

K:,,Manzel dobre, ten hodla taky prejit na veganskou stravu, nebo spis uz prechazi.’

V: ,,Nemyslis si, ze by teda bylo tézké pro rodinu pfijmout, Ze se budes$ stravovat jinym
zpusobem? I tfeba jinou ¢ast rodiny nez je manzel?”

K:,,To asi ani ne, protoze mama s pritelem bydli daleko a vidime se parkrat do roka..”
V: ,,Je ve Vasi rodiné n¢kdo vegetarian nebo vegan?”’

K: ,,Kromé manzela nikdo.”

V: ,,Znés n¢koho ve svém okoli, kdo je vegetarian nebo vegan?”’

K: ,,Zndm hodné lidi, co jsou vegetariani nebo vegani, uz i dlouhou dobu...”
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V: ,,Jak se stravuje§ mimo domov? Kdyz jedes tfeba nékam na vylet, nebo na delsi dobu

jdes ven..”

K: ,,Kdyz jsme jeli na dovolenou, tak jsme si brali jidlo s sebou a varili jsme si, jinak jsme
se snazili najit misto, kde se najime, pokud nebylo nic veganskyho, tak je pravda, zZe jsem i
zhresila vegetrianskou volbou...kdyz jdu ven s kocarkem, tak mam nachystanou svacinu

pro malou i me.”
V: ,.Je proto tebe t€zké stravovat se mimo domov?”

K: ,,V Olomouci urcité neni, nejim zase tak casto mimo domov a vybrat se tu da, docela se

1]

to tady rozriista s veganskymi moznostmi...’
V: ,,Jaky je tvlij ndzor na povédomi vegetarianské a veganské stravy v CR?”

K: ,,Rekla bych, ze se to lepsi, Ze se tady lidi vic zajimaji o jiny zpiisob stravovani nez byli
zvykli, nebo spis, Ze dospivaji k tomu, Ze ta ceska strava neni nejzdravéjsi, ale porad néko-

ho zarazi, Ze nejenom, ze nejis maso, ale ani nic z mlika a vajicek...”
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