Univerzita Palackého v Olomouci
Filozoficka fakulta
Katedra psychologie

Psychologické aspekty veganstvi

Psychosocial aspects of veganism

Bakalarska diplomova prace

Autor: Lucie Wrnatova
Vedouci prace: PhDr. Olga Pechova, Ph.D.
Olomouc

2016



Prohlaseni

Mistopiisezné prohlasuji, ze jsem bakalafskou diplomovou praci na téma: ,,Psychologické
aspekty veganstvi“ vypracovala sama, za pomoci a odborného vedeni PhDr. Olgy
Pechové Ph.D. a vSechny pouzité zdroje, ze kterych jsem vychazela, jsem nalezité uvedla do

seznamu literatury a pouzitych zdroju.



Podékovani

Dé&kuji pani doktorce PhDr. Olze Pechové Ph.D. za odborné rady a vedeni pii vzniku této
bakalarské prace. Mé pod€kovani patii také respondentim, kteti byli ochotni ucastnit se
vyzkumu, a poskytli mi cenné a zajimavé informace. Dékuji Anné Kratké za ptipominky a
pomoc pii sestaveni rozhovoru. V neposledni fadé bych rada podékovala své roding a

pratelim za podporu a divéru, kterou ve me vkladaji.






Obsah

L VO 7
TEORETICKA CAST PRACE ......ooviiiiriiieiieceieriereeiesssie e 8
O 3= ST N | TN 8
2.1 IMIOTIVACE ..o 8
2.2 MOtIVACE @ JIALO i iuiiiiiiiie it 9
2.3 VYZIVA. 1ttt bbbt 10
2.4 Nébozenske restrikce prijmu POraVy .......occviiveiiiiiiieiieie e 11
2.4.1 Jidlo v tradicnich ndboZenstviCh.........coooiiiiiiiiiii e 13

3. VBZANSEVI. oot 16
3.1 HiStOTI€ VEZANSTVE ..eoiiiiiiiiiiieitie ittt 16
BL2 BHIKA. ..o 19
TR B = (o] oo 1= SRS 20
B4 ZATAVI et 21
3.5 VYZIVA @ VEZANSEVI ...vviiiiiiiiiieiiieie sttt 21
3.5.1 Zakladni Stravovaci UTOVIIE. .......ccviviiieriieiisieesieere e 21
3.5.2 Zaklady veganskeé VYZIVY.......ccceiiiiiiiiiiiiiii e 22

4. AKEUAINT POZNALKY ....vviiviiiiiiiei e 23
PRAKTICKA CAST PRACE ..oovvvririienieessisses st 26
5. Vyzkumny problém, cile prace, vyzkumné otazky...........ccocvviiiiiiiiiiiiiciie, 26
6. Metodologicky rdmec @ MEtOAY ........cccvviiiiiiiiiiiiiic 27
6.1 TYP VIZKUMU ..ottt e 27
6.2 Metody tVOrDY dat .........ccoveiieiiee e 27
6.2.1 Schéma polostrukturovaného rozhovoru ...........ccccceeviiieiiiieiiie e 27

6.3 Metody zpracovani a analyzy dat..........cccoeriiiiiiiiic 28
6.4 Etické problémy a zptisob jejich TeSeni .........cevvrviiieiiiiciice e 29
8.5 SOUDO ... 29
T VYSLEAKY e 30
7.1 MOtivace K VEZANSIVI.....cccviiiiiiiiiiieiie e 30
7.2 Subjektivii VYZNnam VEZANStVI........covieiriiiiiiiiiiie i 32
7.3 Pfechod K VEZANStVI.......cccviiiiiiiii i 33
7.4 Pozitiva a Negativa VEZANSTVI ......ceviieiiiiiieesie e 36
7.5 KONtrola Validity dat..........ccooeiiiiiiiiiiieeee e 37

8. Odpoveédi na VyZKumMne OtAZKY .......ccoccveiieiiiiiiieiese s 38



0. DHSKUZE. ..o ettt ettt e e e e e e e e et e e e e e e e e e —raaaeeaaaaa 39

LO. ZAVETY 1oeiiiie ittt ettt ettt bbb a e 43
L1 SOUNII ¢ 44
Seznam pouzitych Zdrojli @ IETatUry .........ccoiiiiiiiiiiiciic e 47

SezNaM PIHION ... 4



1. Uvod

Ve své bakalarské diplomové praci se budu zabyvat psychologickymi aspekty
veganstvi. Veganstvi je zivotni styl vyznacujici se pfedev§im vyloucenim ZzivociSnych
produktl z potravy, at’' uz k tomu vedou jakékoliv ditvody.

S rostoucim zdjmem o zdravé vyzivové sméry a obecné o zdravy zivotni styl je
z mého pohledu zapotiebi zkoumat motivaci K ptechodu k t¢émto sméram, jejich vliv na
psychiku ¢lovéka ve vSech fazich procesu, tedy motivace a prubéh piechodu k témto
smértim, procesy a faktory napomahajici jejich udrzeni a také to, jakym zplsobem jsou
zac¢lenény do vlastniho sebeobrazu jedince. Nazory laické i odborné populace na alternativni
vyzivové sméry se lisi a vyzkumy v této oblasti nejsou stale jesté prilis Casté. | to byl jeden
z diivodd, pro¢ jsem se rozhodla touto tématikou zabyvat.

Muyj osobni zajem mél pii vybéru tohoto tématu dilezitou roli. Vzdy jsem se snazila
jist zdravé a v poslednich par letech jsem do svého zivotniho stylu zatfadila 1 vice sportu.
Zdravy zivotni styl m¢ zajimal vzdy a pro kazdodenni duSevni pohodu je podle mého nézoru
velice dulezity. V 1ét€¢ loniského roku jsem se zucastnila kurzu jégy, ktery vede vegan,
medicinsky vzdélany ¢lovek, ktery provadi vyzkumy v oblasti sportu, vyziv a zdravi. Sam
je sportovec, coz zahrnuje n€kolikakilometrové béhy, jizdu na kole, jogu, potapéni 1 dalsi
sporty. Stravuje se pouze rostlinnou stravou a o vyzivu se zajima i teoreticky. Tento ¢lovek
se pro mé stal takovou inspiraci, ze jsem Se rozhodla touto tématikou zabyvat vice. Muj
zajem dospé€l az sem, k mé vlastni prvni odborné praci v oblasti vyzivy a zdravého zivotniho
stylu, 1 kdyz ma4 jisté, jako asi kazda prvotina, spoustu much, které by bylo mozno vylepsit.
Tési meé vSak, Ze mohu spojit toto téma i1 se svym druhym velikym zdjmem a laskou, a to
psychologii.

V teoretické Casti prace se zabyvam vztahem motivace a jidla, ndboZenskymi
restrikcemi jidla, nebot’ nékteré se izce poji s vegetarianstvim a veganstvim. Daéle se jiz
zabyvam samotnym veganstvim. V praktické ¢asti zkoumam jiZ zminéné psychologické
aspekty veganstvi. Cilem prace je tyto aspekty popsat ze subjektivniho pohledu samotnych
veganll za pouziti kvalitativni metodologie. Jednd se o motivaci, proces zmény Zivotniho
stylu a jeho prozivéni, subjektivné vnimana pozitiva a negativa a vyznam veganstvi pro
vegany. Tyto poznatky by mély nadéle slouzit jako podklad pro hlubsi a detailné;si

vyzkum této problematiky.



TEORETICKA CAST PRACE

2. Clovék a jidlo

Odstranit hlad je jednou ze zadkladnich lidskych potieb. Ackoliv se mize zdat, ze
jidlo uspokojuje a zajistuje pouze potieby naseho biologického pteziti, z praxe a naseho
kazdodenniho Zivota vime, zZe jidlo je vic nez to, a ze prostupuje prakticky celou pyramidu
lidskych potieb, kterou zname napiiklad od Maslowa. Mimo to jsou nase jidelni volby
ovlivnény 1 mnoha dalSimi faktory, které souviseji s nabozenstvim, vychovou, kulturou ve
které vyristame, zdravotnim stavem nebo socialnimi aspekty. Na n¢které z té€chto oblasti se

nyni zaméfim vice.

2.1 Motivace

Podle Nakonec¢ného (1973) studium motivace zacalo na zaklad¢ touhy vysvétlit
a najit pticiny lidského chovani, ackoliv motivaci a pti¢iny nelze chapat jako synonyma.
pak mohou vést k motivaci, coz je jednani zaméfené na cil.

Cakirpaloglu (2012) uvadi, Ze rtizné odborné nazory a teorie 0 motivaci mizeme
rozdélit na dva zékladni tabory. Zastanci prvni skupiny predpokladaji vrozeny zaklad
motivace, druha skupina se pfiklani spiSe k nazoru, ze je motivace déna ziskanymi
zkusenostmi a informacemi. Na ziskanou i Vrozenou motivaci ma pak dale vliv mnoho
jinych faktort, jako socialni prostiedi, povaha potieby, vychova, zkuSenosti a dalsi. Jelikoz
je motivace u ¢loveéka pomérné slozitym tématem, byly zde snahy o jakési jeji utiidéni.

Podle Cakirpaloglu (2012) mohou byt motivy roziazeny na vrozené ¢i ziskané,
primarni nebo sekundarni a na biologické versus socialni. Ri¢an (2007) uvadi dva modely
motivace. Jeden z nich je model nedostatku. Ten se vyznacuje tim, Ze existuje potfeba, ktera
je uspokojena piijmem, naplnénim. Mezi takové patii napiiklad hlad, potieba dychat nebo
pit. Druhy model je model vybiti. Zde se naopak potiebuje lovék néceho zbavit, néco ze
sebe dostat. At uz jde o vybiti agrese, vydani piebyte¢né energie, a tak dale.

Velmi oblibené jsou pak podle Ri¢ana (2007) homeostatické modely, jelikoZ se daji
dobfe zkoumat. Existuji ijiné teorie, napiiklad velka trojka motivli, zahrnujici motivy

vykonové, afiliatni a motivy moci. Tyto motivy se fadi do implicitniho motiva¢niho



systému, coz znamend, ze je nedokazeme sami u sebe reflektovat (Blatny et al., 2010, 142,
143, 144, 146, 148).

Nejznaméjsi teorii a klasifikaci motivl je Maslowova pyramida potieb. Zakladnimi
a prioritnimi potfebami jsou v této pyramidé potieby fyziologické, zajistujici pieziti
organismu, popiipad¢ preziti druhu. DalSim stupném jsou potieby bezpeci a jistoty. Nad
nimi stoji potteby afilia¢ni, tedy potteba lasky. Pod vrcholem pyramidy je pak potieba
uznani a pomyslny vrSek pyramidy tvoii potieba sebeaktualizace. Jednou ze zakladnich
myslenek Maslowovy teorie motivace je pak to, Ze uspokojovani potieb na nizsim stupni ma

ptednost, pted potiebami vyssimi (Cakirpaloglu, 2012).

2.2 Motivace a jidlo

Plhakova (2003) rozliSuje nékolik zakladnich motivi. Jsou to motivy sebezachovné,
stimulac¢ni, socidlni a individualni psychické motivy. Potfeba konzumace at’ uz jidla ¢i piti
je obvykle fazena mezi motivy slouzici k pfeziti jednotlivce. OvSem uz jen pouhym
zamyslenim mizeme dojit k zavéru, ze jidlo ma pro clovéka mnohem komplexnéjsi vyznam
a projevuje se ve vSech vySe zminé€nych urovnich motivi.. Vratime-li se ovSem k potiebé
uspokojeni hladu, pak u ¢lovéka dochazi k tzv. potravnimu chovani, které délime na faze
apetence (tedy pocity hladu a nasledného vyhledavani a ziskavani potravy) a fazi
konzumace. Alimentarni, tedy potravni chovani, mélo samoziejmé sviij vyvoj, ktery dale
popisuji.

Jak piSe Varadaraja (2013) Homo sapiens se napiiklad zivil v§im, co mu nabizelo
jeho okoli a bylo pro néj relativné bezpecné. Mezi potravu téchto lidi tak patfili naptiklad
I pavouci a zaby. V této dobé §lo skute¢né zatim pouze o zakladni uspokojeni potieby hladu
a zajiSténi preziti organismu. Postupné si vSak lidé zacali shanét vice vyZivnou potravu,
kterou piedstavovala vétsi zvifata, jako mamuti nebo losi. Lidé museli zacit lovit, aby tato
zvirata mohli zafadit do svého jidelnicku, a k t€émto ucelim tedy bylo nutné zacit vyrabét
nastroje. Tento kol na sebe vzali Homo erectus. Clovék tak piesel k vice aktivnimu
vyuZzivani ptirody pro vlastni ucely a jejimu podmanovani.

Varadaraja (2013) dale navazuje s tim, Ze pravé diky potfebam tspésného lovu se
mohla rozvijet komunikace. Lovci potiebovali ke skoleni velkych zvifat domluvit strategie
a signdly pro samotnou akci. VyuZivali k tomu rtizné zvukové signaly. Pfi vyznamnych

uspésich v lovu se pak uskute¢novaly veliké oslavy, coz dale vedlo k upeviiovani a rozvoji



socidlnich vazeb, stejné¢ jako k prohlubovani spiritudlniho rozméru lovu a konzumace
potravy.

Potteba uspokojeni hladu alov méli tedy vyznamnou roli pfi rozvoji kultury,
komunikace, socidlnich vztaht a spiritualni dimenze, a také jidlu tyto kulturni, socialni
a spiritudlni vyznamy dala. Potrava uz navic nepiedstavuje pouze nastroj pro homeostatické
uspokojeni, ale poji se i s uspokojovanim potieb afiliacnich nebo potieby uznani.

Nasledn¢ se kromé lovu zacalo rozvijet i zemédé€lstvi. Lidé pfisli na to, Ze mohou
pestovanim ziskavat potraviny pravidelné. Proto dochazelo k usazovani lidi na urcitych
mistech, a ke vzniku vesnic a mést. Lidé zacali objevovat a vyuzivat nové kontinenty a i zde
m¢élo jidlo svou roli. Obchodovalo se s potravinami, naptiklad s kofenim. Zeméd¢lstvi uz
tehdy zacalo mit vliv na Zivotni prostfedi. Kvili zavlaZzovani se budovaly vodni kanaly
a dasledkem bylo zpisobeni nerovnovahy v ekosystému. I dnes lidé velice zasahuji do
prirozeného ekosystému, a ne zrovna V pozitivnim slova smyslu, rozdil mezi tehdej$im
a dne$nim hospodaienim je ale ten, ze dnes mame o nasledcich naseho pocinani dobré
povédomi (Varadaraja, 2013).

Z vyse uvedeného textu je tedy jasné, ze jidlo ma samoziejm¢ svou biologickou
podstatu a je dalezité pro pieziti lidského organismu, nese s sebou ovsem i dal§i vyznamy.
Tyto vyznamy nejen Ze mohly pravé diky potfebé uspokojeni hladu vzniknout, ale také

zpétné ovliviiuji a projevuji Se v tom, jak ¢lovek s jidlem zachazi.

2.3 Vyziva

Obor, ktery se zabyva jidlem a jeho vyznamem pro organismus je dietetika, tedy
nauka o vyzivé. 1kdyz ma jidlo svij socialni, kulturni inabozensky rozmér, zistava
pravdou, ze jeho nejzakladnéjsi podstatou je udrzet organismus pii zivoté a dodat mu
veskeré potiebné Ziviny. Proto bych se nejprve rada zabyvala samotnou vyzivou.

Dnesni poznatky o vyzivé, jejich jednotlivych slozkadch a mnoZstvi, ve kterém maji
byt piijimany, se stale méni. Nejen vlivem nartistu znalosti v této oblasti, ale také v dusledku
zmény Zivotniho stylu a ménicich se potieb 1 podminek Zivota ¢lovéka v dneSnim svété.
V oblasti vyzivy tedy pfichazeji stile novad doporuceni na zplsoby stravovani, slozeni
jidelnicku, ptivod potravin a li8i se ndzory na to, co je zdravé. Zakladni definice vyZzivy a jeji
podstata vsak ziistava stale stejna (Kasper, & Burghardt, 2015).

Spole¢nym postulatem vSech definic 0 vyzivée je to, Ze zajistuje fungovani a preziti

organismu, ov§em velmi Casto se k ni pfipojuji 1 dalSi vyznamy a efekty. Jednotlivi autofi
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chdpou vyzivu nasledovné. Frankova definuje vyzivu jako komplex biologickych
a socialnich faktorti, jako soucast zivotniho stylu (Franikova, 1996, 5). Podle Sharona ma
vyziva vyznamny vliv na nas§ vzhled, praceschopnost, prozivani a délku i kvalitu zivota
(Sharon, 1989). Dale ji definuje jako ,,studium potravy, rostlinné a zivocisné, a jejiho viivu
na nase télo ana to, jak se citime* (Sharon, 1989, 13). Cermak uvadi, Ze vyziva je
,zabezpecovani materidlnich a funkcnich ndrokii organismu* (Cermak, Veleminsky,
Miilerova, Kadlec, Soch, & Panek, 2002, 4). Mluzeme si povSimnout, Ze tato vysvétleni
pojmu vyziva obvykle nezahrnuji pouze jeji biologickou stranku, tedy zajisténi preziti
organismu, ale také jeji dulezitost pro sféru psychologickou.

Mezi zékladni stavebni kameny vyzivy patii tii latky. Oznacuji se jako makroziviny.
Jsou to sacharidy, laicky cukry, lipidy neboli tuky av neposledni fadé proteiny, tedy
bilkoviny. Tyto latky jsou zodpovédné za stavbu naseho téla, ¢ili nasich tkani. Jako zdroje
energie umoznuji organismu nasledné energii vydavat. Energeticky pfijem se 1i$i na zaklade
pohlavi, vysky, vahy a fyzické aktivity jednotlivce a mél by pokryt veskery energeticky
vydej individua. Tuto energii pfijatou nebo vydanou miizeme méfit v joulech, nebo kaloriich
(Kasper, & Burghardt 2015). Mimo tyto zakladni latky je vSak nutné v potravé piijimat
I dal$i. Témi jsou vitaminy a mineraly (Kucharczyk, 1990).

Vyziva mé tedy poskytnou ¢lovéku bazalni ziviny. V jaké podobé¢ a skladbé je ale
nasemu télu dodame, to je individualni volbou kazdého z nas.

Jidlo tedy neni vyznamné pouze pro zajisténi pieziti organismu, muze totiz byt také
podstatnym zprosttedkovatelem socialniho kontaktu, soucasti kulturniho dédictvi, oblasti
seberealizace, radosti nebo starosti. Vzhledem k tématu prace bych dale rada navazala
kapitolou o naboZenskych restrikcich jidla, které se v nékterych naboZenskych naukéch

mohou pfibliZovat dnesSnim pojmiim vegetarianstvi a veganstvi.

2.4 Nabozenské restrikce piijmu potravy

Jednim z cild riznych nabozenstvi je spojeni se s bohy. Podle Varadaraji (2013) je
tak po fyzické strance mozno €init prave skrz potravu, kterou piijimame. Jidlo nam poskytuje
potéSeni uz od narozeni ptijmem matefského mléka, az do nasi smrti. Proto je také jidlo
povazovano za prostiedek, diky kterému se praveé na fyzické trovni mizeme dostat k bohu
nebo bohlim nejblize.

Mrwe

dilezitosti motivl. Uspokojeni hladu mé obvykle ptednost pfed uspokojenim jinych, vysSich
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potteb (Plhakova, 2003), i kdyZ to neni pravidlem. Hlad tedy maze v ¢lovéku vyvolat mnohé
jeho Spatné vlastnosti, a také zaslepit viru. Proto je jidlo pro nabozenstvi velice vyznamnym
faktorem, a proto je také jidlo, jeho sloZeni ¢i doba konzumace mnoha nabozenstvimi
upravovano (Varadaraja, 2013).

V davnych dobach meélo jidlo svou esoterickou dimenzi. Staré kultury naptiklad
vétily, ze bohové popiji napoje, davajici jim nesmrtelnost. V kiestanské tradici se zase
setkavame se zménou chleba a vina na télo a krev Krista. V Hinduistickém svété se jidlo
stane posvatnym, je-li nabidnuto bohtim. Mimo to je efektem nabidnutého jidla zbaveni se
htichti. DalSim nastrojem, kterym jidlo poji ¢lovéka s bohem, jsou modlitby pfed nebo po
jidle. Jejich G¢elem je podekovat bohiim za potravu, pozvat je k vlastnimu stolu nebo zadost
0 pozehnani (Varadaraja, 2013).

Mnoha nabozenstvi uci své stoupence odolat pokuseni, a tyka se to 1 jidla, protoze
jidlo ¢loveku také piinasi potéSeni. Vefici jsou nabadani ke stiidmosti a béhem roku se
mohou objevovat i doby ptstu. Po plstech pak ale pfichazi obdobi svatkd, oslav a hojnosti.
Jednim prostiedkem, jakym vést lidi ke stfidmosti, byly idoly. Tak jako v dneSni dobé
povazujeme za své€ idoly hubené modelky a muze s velkymi svaly, v naboZenstvich k tomu
pouzivali ptiklady prorokt a jinych vyznamnych postav, které byly vyobrazovany jako
hubené. Dale vSak existuji 1 nabozenstvi, kde jsou bohové naopak tlusti, a to pravé proto, Ze
to jsou bozi jidla, hojnosti ¢i trody. Takovi bozi se vyskytuji velmi ¢asto ve vychodnich
nabozenstvich, setkat se s nimi miizeme také u naboZenstvi antickych Rekd nebo Rimani
(Varadaraja, 2013).

Nabozenstvi urcuji nejen kdy jist, ale také co jist. Obvykle se jedna spiSe o zdkazy
jistych potravin, které mohou trvat nejen po dobu pustu, ale jsou zakdzany uplné. Tyto
naboZenské zdkazy atabu maji své ekologické i zdravotni opodstatnéni a vedou téz
k vyhodnéjsimu nakladani s pudou a prostiedky. Poji je ovSem i jejich socidlni efekt, nebot’
se diky nim mohli véfici identifikovat s urcitou skupinou pravé na zakladé toho, co jedi a kdy
(Varadaraja, 2013).

Podle Varadaraji (2013) ma nédbozenstvi dvé hlavni poselstvi co se tyce jidla. Za prvé
nas uci sebekdzni. Za druhé nds jako moralni bytosti uci chovat se s uctou ke zviratlim,
jejichz maso konzumujeme. Dale také k tomu, abychom jim piisobili co nejméné utrpeni.
Druhé z téchto dvou poselstvi je pro nekterd nabozenstvi tak dalezité, ze stoupenci daného
nabozenstvi ze svého jidelnicku vylucuji urcité zivocisné vyrobky uplné. Nejvyraznéji se
V tomto sméru vyznacuje Jainismus, ktery odmita utrpeni vSech zivych bytosti, a proto zcela

odmita konzumaci masa. Zde mizeme vidét pomysiné zaklady vegetaridnstvi a veganstvi.
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2.4.1 Jidlo Vv tradi¢nich nabozenstvich

Nyni se miizeme zaméiit na jidelni tradice, ptfikazy a omezeni v jednotlivych
nabozenstvich. Pro detailni rozbor jidelnich navykl vSech nabozenstvi neni v této praci
prostor, proto zminim jen ty zékladni u nejrozsifenéjSich svétovych nabozenstvi.

Zaénéme kiestanstvim, které se diky reformacim dale d€li na rtzné cirkve.
V Rimskokatolické cirkvi je tradiénim jidelnim omezenim zékaz konzumace masa v patky,
Slo tedy o masopusty. Tento zakaz se nevztahoval na maso ryb, které naopak v tyto dny bylo
na jidelni¢ku neziidka. Dalsi vyznam ma také pfijimani Eucharistii neboli svatosti. Je to
konzumace chleba (oplatku) a vina, kterd symbolicky pfipomind télo a krev Kristovu
(Winter, 2010).

V druhé poloviné 20. stoleti pak zejména na naSem uzemi dochazelo k ustupu této
tradice, a to vlivem komunismu. Jsou ovSem i cirkve, které jesté¢ dnes prosazuji tyto
masopusty a nékteré dokonce dodrzuji zasady vegetarianstvi. Pravé témito jidelnimi
pravidly se odliSuji jednotlivé cirkve kiestanského nébozenstvi. Napiiklad Adventisté
sedmého nebe vyznavaji zdravy zivotni styl, z jejich stravy je obvykle vylou¢eno maso,
vcetné ryb. Daji se tedy oznacit za lakto-ovo-vegetariany. Kromé toho se vyhybaji téz
navykovym latkdm, jako je tabdk a kofein. V Pravoslavné cirkvi jsou kromé vétSich plsta
dva postni dny v tydnu, a to stfeda a patek. V téchto dnech je povolena konzumace pouze
potravin rostlinného plivodu, vyjimku tvoii jen med. V Pravoslavi tedy nachdzime zasady
veganské stravy. Véftici Cirkve JeziSe Krista Svatych poslednich dni, tedy Mormoni,
dodrzuji v kazdém mésici jeden postni den. Konzumaci masa sniZuji na minimum a stejné
jako Adventisté omezuji i pfijem alkoholu, tabdkovych vyrobki a kofeinu (Stojanovicova,
Matéjovi & Derflerova-Brazdova, 2013).

Judaismus se ve svych stravovacich zvyklostech vyznacuje predev§im pozadavkem
na ritualni Cistotu jidla. Tyto ritualné Cisté potraviny se oznacuji koser. KoSer potraviny jsou
vymezeny v Téte a Talmudu. Pokud jde o restrikce v tomto sméru, pak zidé nekonzumuji
veptrove, ale ani krali¢i nebo zajeci maso. Ryby vhodné ke konzumaci musi mit jak ploutve,
tak Supiny. Co se tycCe ptactva, jsou piisn€ zakazani dravci, k jidlu jsou vhodné pouze
zdomacnélé druhy. Dalsi podminkou, aby maso bylo koser, je huménni zplisob zabiti, tedy
aby zvife pii pordZce co nejméné trpélo. Zidé nesmi konzumovat krev, proto se jesté maso
pted vafenim zcela odkrvuje. Navic neni povoleno jist sou¢asné masné a mlé¢né potraviny

(Horyna, Pavlincova, Mendel, & Papousek, 2003).
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V zidovstvi se objevuje spousta svatkil, které jsou néjak propojeny s konzumaci,
odpiranim nebo piipravou uréitych jidel. Takovym svatkem je napiiklad Sabat, tedy oslava
dne odpocinku. Sabat piipad4 na sobotu a zidé béhem n&j nesmi pracovat, coZ se dotyka i
vareni. Je sice konzumovano svateéni jidlo, kterym je chléb chalot, musi byt ale pfipraven
uz v patek. Tento chléb ma sviij symbolicky vyznam a jeho konzumaci doprovazi ritual. Po
odiikani pozehnani otec odkryje tento slavnostni chléb, rozlomi jej, posoli a rozdéli. Jinak
se béhem Sabatu obvykle konzumuji nejméné tii jidla a skladaji se z potravin, které je snadné
udrzet teplé 1 bez vaieni. Béhem svatku smifeni, ktery se nazyva Jom kipur se drzi celodenni
pust. Pesach je svatek ptrekroceni. Behem néj nesmi byt pozivany zadné kvaSené pokrmy.
Na still se davaji potraviny se symbolickym vyznamem. Mezi né patii i nekvasené placky —
chléb. Ty zidé konzumuji pravé misto kvaSeného chleba. Kromé toho je také podavano vino.
Béhem Chanuky jsou typickymi pokrmy teplé koblihy a placky z brambor. Poslednim
zidovskym svatkem svazanym s jidlem je Purim neboli svatek losi. Den pfed nim je
dodrzovan pist, béhem svatku samotného jsou ovSem stoly bohat¢ prostfeny a ptatelé nebo
chudi jsou obdarovavani, obvykle néjakymi sladkostmi. Je povolena i konzumace alkoholu,
nesmi vSak byt pfes miru. O tomto svatku se podavaji i ne¢které zvlastni pokrmy, jako
naptiklad kolacky s naplni z datli, maku a $vestek, nebo osolené lusténiny (Kunetka, 2000).

V muslimské tradici je kladen dtraz na zdravi, spravnou vyzivu a propojeni s bohem
prave skrz jidlo. Proto jsou ur¢eny pokrmy vhodné a nevhodné ke konzumaci. V nékterych
bodech se podobaji nebo dokonce shoduji s zidovskymi zasadami. Mezi tyto podobnosti
patfi mimo jiné zédkaz konzumace veptfového masa, krve, uhynulych zvifat a u ryb je opét
podminkou, aby mély soucasné jak ploutve, tak Supiny. Kromé téchto omezeni vSak
v Koranu nachéazime 1 jakysi navod, doporuceni k co nejpestiejsi stravé. K doporu¢ovanym
potravinam patii datle, fiky, granatova jablka a dalsi ovoce, obiloviny, téZ ale maso z
dobytka a mléko. Sladka jidla nebo jidla méné prospésna pro lidsky organismus nejsou
ptfimo zakéazand, jejich konzumace by ale méla byt stitidma. Islam déale dba na idealni
mnozstvi vyZivy, véfici se maji vyvarovat jak nadmérné konzumaci a zalibé v jidle, tak 1
druhému extrému, tedy nedostatku vyzivné stravy. Oboji totiz odklani véficiho od uctivani
boha, které je pro muslimy smyslem Zivota (Stacey, 2009).

I pro muslimy je vyznamny piist. Nejznamé&j$im obdobim, kdy je drzen, je svatek
Ramadan. Béhem Ramadanu se od tsvitu do soumraku nesmi nic jist. Po zapadu slunce se
vSak poradaji veliké hostiny. Z dodrzovani tohoto plstu jsou vyjmuti déti, stafi, t¢hotné Zeny

a dalsi specifické skupiny muslima (Denny, 1998).
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V hinduistickém svété jsou jidelni pravidla ovlivnéna nejen samotnym
nabozenstvim, ale také pfisluSnosti k urcité kasté, nebo jsou zavisld na regionalnich
podminkach. Hinduismus je totiz jednim z nejrozsifen¢jSich svétovych nabozenstvi a
mnozstvi lidi, které hinduismus vyznava, zije na rozsdhlém tzemi. Podminky k péstovani
rostlin nebo klimatické podminky se v jednotlivych regionech rizni, a proto jsou také
tolerovany rtzné upravy jidelnich pravidel. Hinduismus jako nabozenstvi vyznava
posvatnost vSech zivych bytosti, tedy jejich dusi. VEfi totiz v prevtélovani, a v postupy dusi
od nizsich trovni k vy$sim. Pokud by byl vzat zivot zvifeti, mize se tak ublizit ¢asti
Brahmanu, tedy nejvyssi kasté v systému. Ta je velice zaméfena pravé na posvatno a
duchovni zivot (Social studies school service, nedat.).

Hindové vyznavaji lakto-vegetarianstvi. Odmitaji tedy maso a vejce, konzumace
mlécnych vyrobkll vSak zak4zéna neni. Kromé& masa a vajec jsou za tabu povazovany i
potraviny jako cibule, ¢esnek, houby nebo tufin. Nejptisnéji byvaji pravidla dodrzovana v
nejvyssich kastach. V nizsich uz jsou povolovany jisté vyjimky, nékde z diivodt chudoby,
jinde zjiz zminénych klimatickych podminek. N&kterym hindim je tak povolena
konzumace rybiho, koziho, skopového nebo biivoliho masa. Vepfové a kufeci jsou ale
povazovany za necisté a hovézi se konzumovat nesmi, protoze krava je povazovana za
posvatné zvite (Social studies school service, nedat.).

Hinduisté dale vé&ii, Ze existuje spojeni mezi stravou, néaladou, kondici a
dlouhovékosti. Stejné jako spolecnost, 1 jidlo se d€li do nékolika skupin. Témito skupinami
jsou satvické jidlo, rajastické jidlo a tamasické jidlo. Do satvické skupiny patii ryze, pSenice,
luSténiny, ghee (procisténé maslo), mléko a mlécné vyrobky. Tyto potraviny maji ¢loveéka
¢init klidnym, zdravym a ptispét k dlouhovekosti. Rajastickymi potravinami jsou maso,
vejce a tuéné, vyrazné kofenéné, solené, hotké nebo kyselé pokrmy. Vyvolavaji v ¢lovéku,
agresi, touhu po moci, chamtivost a vasen. Tato strava je vhodna pro bojovniky, pro ostatni
skupiny hinduistti by ale méla byt spiSe okrajovou zélezitosti. Tamasicka potrava obsahuje
¢esnek, zatuchlé, shnilé nebo konzervované potraviny. Déle alkohol a drogy. Ty zplsobuji
chti¢, zast, zmatenost, lenost a hloupost. Tyto potraviny by tedy méli byt z jidelnicku pokud
mozno vyfazeny uplné (Social studies school service, nedat.).

Buddhismus se podobné jako hinduismus vyznacuje tim, ze povazuje zivot a dusSe
vSech Zivych bytosti za néco vzacného. Hlavni tezi buddhismu je sniZeni utrpeni, tedy
I utrpeni zvifat. Proto se mnoho buddhistt ptiklani k vegetarianskému zptisobu zivota. Opét
ale existuji divody, které¢ nuti nékteré buddhisty ke konzumaci masa, obvykle ryb. Aby

7w

jejich karma nebyla znecisténa a nedostala se do zaporného stavu, daruji ¢asti svych tlovka
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mnichim a zanechévaji rybolovu béhem svatych dnt. Buddhisté se vyhybaji konzumaci
alkoholu a navykovym latkdm. Potravu by méli vnimat jako prostiedek k vyzivé téla a ne
jako potéseni. Proto své pokrmy Casto mixuji nebo smichévaji dohromady, aby nebyly citit
jednotlivé ingredience. Pro mnichy to ma navic ten vyznam, Ze spiritudlné spoji dary od
bohatych a od chudych a nepoznaji tak mezi darovanymi potravinami rozdil. Jidlo mé byt

zkratka jidlem a slouzit pfedevsim k vyziveni télesné schranky (Smith, 2015).

3. Veganstvi

Veganstvi nepfedstavuje pouze vyzivovy smér, je to spise jakasi zivotni filozofie,
presvédéeni, zivotni styl. Podle slov Ceské veganské asociace je veganstvi , komplexnim,
zdravym a ohleduplnym pristupem k Zivotu™ (Ceska veganska asociace, nedat., odst. 7). Dle
veganské spolecnosti je veganstvi zplusob zivota, ktery se snazi v nejvyssi mozné mife
omezit vykofistovani zvitat a krutost ke zvifatim vyuzivanych pro jidlo, k vyrob¢ obleceni,
¢1 k jakymkoliv dal§im ucelim. Podporuje také rozvoj a uzivani nezivocisnych alternativ ke
zlepseni zivota lidi, zvifat a ke zlepSeni zivotniho prosttedi. Ve vyziveé to znamena vyloucit
produkty zivo¢isného ptivodu (The Vegan Society, nedat.). Hurychova definuje vegany jako
lidi ,,kteri se snazi o maximalni moznou védomou minimalizaci negativnich dopadii svého
chovani na cokoliv a kohokoliv — obecné vnimaji vic jednotu vsech Zivych bytosti na planete*
(Hurychova, nedat, odst. 1).

Veganstvi samoziejmé& obsahuje, nebo mizeme fici, ze se nejvyraznéji projevuje
pravé jidelnickem, ovSem zahrnuje vyrazné i aspekty etické, ekologické a zdravotni.
Podstatou veganstvi je zit, v uréitém smyslu slova, v souladu s ptirodou, omezit utrpeni
zvitat v primyslovych chovech i dopad tohoto priimyslu na naSe Zivotni prostiedi, na zdravi
nase i ostatnich lidi a zvitat (Cesk4 veganska asociace, nedat.).

Takto pojimané veganstvi je skute¢né pomérné komplexnim pojmem prostupujici
vice aspektl lidského zivota. Existuji vegani, ktefi se orientuji pouze na nékteré z téchto

aspekt, jini do svého zivota implementuji celou tuto filozofii.

3.1 Historie veganstvi

Veganstvi ma delsi historii neZ jen poslednich par let, kdy zaZiva znacnou oblibenost
a roz8ifuje se. Vegani a vegetariani tu v zasadé byli odjakZiva a nejcastéji se tento druh

vyzivy pojil s ndbozenskymi ¢i jinymi spiritudlnimi diivody (Boo, 2014). Archeologické
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nalezy dokazuji, Zze uz v antickych dobach né¢ktefi lidé volili zivot shodujici se s dneSnimi
zasadami veganstvi. Mezi takové vyznamné osobnosti se uz 500 let pfed Kristem tadi
naptiklad Pythagoras nebo Buddha (Skinnybitch.net, 2015).

Z moderngjSich d&jin veganstvi, které byly zaznamenany, se mizeme podivat do
prvni poloviny 19. stoleti. Kolem roku 1830 popisovalo slovo vegetaridn osobu, kterd
vylu€uje zivocisné produkty a prakticky zije na rostlinné a raw, tedy tepeln¢ neupravené,
straveé. Toto rané vegetarianstvi se vztahovalo téZ na otazky etické, naptiklad se vyhrazovalo
vUuc¢i zneuzivani zvirat na vyrobu obleceni, a jiné aspekty zivota. Uz tehdy se tedy dalo
oznacit za paralelni dne$nimu chapani pojmu veganstvi. Od roku 1838 se zvySoval zajem o
stravu vylucujici zivocisné produkty, at’ uz pouze maso, nebo i ostatni. Pojmové rozliSeni
ovSem nebylo piesné stanovené. Nékteti pod pojmem vegetarian chépali vylouceni masa,
jini vylouceni vSech Zivoc¢iSnych produkti. V téchto casech vznikaly prvni vegetarianské a
veganské kucharky a o tento zivotni styl byl projeven zdjem i v médiich (Boo, 2014).
svétové valky. K pojmovému rozliSeni pak doSlo az v roce 1944, kdy vznikla Veganska
spolecnost. Ta se ptivodné chtéla stat subsystémem Vegetarianské spolecnosti, ale po jistych
neshodach se od Vegetarianské spolecnosti oddélila uplné. Zakladajicimi ¢leny byli Elsie
Shrigley, Donald Watson a c¢tyfi dalsi ¢lenové Attic Clubu v Londyné. Datum vzniku
Veganské spole¢nosti neni zaznamenano ptesné, odhaduje se ale na 5. listopadu 1944 (Boo,
2014).

Zajimava pak byla situace béhem a po druhé svétové vélce, kdy se potraviny
rozdélovaly na zdkladé¢ potravinovych listkii. Upraveny systém existoval pouze pro
vegetaridny, ktefi dostdvali misto masa nahradni potraviny. Vegani se téZ pokouseli o
upravu, zejména si prali dostavat misto masa a ZivociSnych produkti cocku a suSené ovoce.
To ale ministrovi nepfiSlo jako dostacujici nutri¢ni ndhrada za maso, mléko a dalsi potraviny
a zménu pro vegany tak neschvalil (Boo, 2014).

Hlavnim problémem, ktery veganska spole¢nost fesila, nebylo pro¢ se stat veganem,
ale jak. V té dob¢ jeste nebyly dobie dostupné nebo znamé veskeré alternativy za zivocisné
potraviny, ani materialy na vyrobu obleceni a dalSich produkti. Veganska spole¢nost se
proto zabyvala hleddnim vhodnych rostlinnych nahrazek za zivocisné produkty. Prvnim
takovym ndhrazkovym produktem bylo rostlinné, ptedevs§im ofechové mléko. To si nejprve
ptipravovali vegani sami doma, ale ofechy v dob¢ vélky a po ni byly pomérn¢ drahé. Proto
vznikla v roce 1956 spolecnost Plantmilk. Protoze britské firmy odmitaly vyrabét rostlinné

mléko kvuli nedostate¢né poptavce a pokusy o import suseného sdéjového mléka z Ameriky
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selhaly, zalozila spole¢nost Plantmilk v roce 1965 vlastni firmu stejného jména. Ta se
pozdé¢ji ptejmenovala na Plamil, jako slozenina prvnich tfi pismen slov plant (rostlina) a
milk (mléko). Tato firma je funkéni dodnes (Boo, 2014).

Co se tyce veganstvi a Cloveka, veganiim bylo zpocatku vytykano, ze blaho zvifat je
pro né vyssi hodnotou, nez blaho ¢lovéka. Odpovéd’ vegant ale byla takova, Ze je pro né
Stésti zvirat stejné dulezité, jako Stésti zvifete-Cloveéka. Mimo jiné se objevily i prvni ndzory
na to, ze veganstvi mize z dlouhodobého hlediska Skodit lidskému zdravi. Watsonova
odpovéd’ na to byla, Ze medicina nedokaze vytesit a vylécit veskeré choroby, a tak se laikové
snazili nalézt jinou cestu, jak své zdravi uchranit. VétSina novych, tedy dneSnich
civilizacnich chorob, je podle Watsona zapfi¢inéna nespravnou vyzivou. Za spravné
povazuje pozivat pfirozené, prumyslové nezpracovdvané potraviny, nejlépe 1 tepelné
neupravené (Boo, 2014).

Problém, ktery byl déale ve veganstvi feSen, byl ten, Ze ncktefi vegani zacali byt
priblizn€ po péti az patnact letech na rostlinné stravé nemocni. Ovlivnéno bylo jak fyzické
tak psychické zdravi, projevujici se pfedevsim svalovou slabosti, inavou, bolestmi zad a
necitlivosti nebo brnénim koncetin. Z psychologickych problémi se pak setkavali s vyssi
podrazdénosti a depresemi. Zjistilo se, Ze to mize byt zapfi¢inéno nedostatkem vitaminu
B12, ktery se ptirozené nachazi prevazné v zivocisSnych produktech. Z rostlinnych potravin
obsahuji vitamin B12 napfiklad né€ktera rostlinna mléka ¢i cereélie, jinak je dobré najit
vhodny suplement (Boo, 2014).

Vyznamnym objevem pro veganskou vyzivu a lidské zdravi bylo zjisténi dalezitosti
vitaminu B12 pro lidsky organismus a jeho vlivu na tvorbu €ervenych krvinek. Do jeho
pojmenovani v roce 1948 byl znam jako anti-perniciozni anemicky faktor. Vyzkum byl
veden za Ucelem nalezeni 1écby pernicidozni anémie. PfiSlo se na to, Ze vitamin B12 je
pfevazné obsazen v zZivociSnych bilkovindch a jen malo v rostlinnych ¢i jinych
nezivocisnych zdrojich. Nedostatek vitaminu B 12 muze =zapfiCinit anémii, C¢ili
chudokrevnost (Smith, 1952).

Dalsim milnikem pro veganstvi a Veganskou spolecnost byl navrh z roku 1986, aby
Veganska spole¢nost vydavala ochrannou znamku a licencovala vegansky pratelské firmy a
vyrobky. Tato znamka, tak, jak je zndma dnes, byla poprvé oficialné¢ ozndmena médiim
V inoru roku 1990, a od t€¢ doby se pouziva. Vyrobky, které ziskaji ochrannou znamku od
Veganské spolecnosti, nesmi obsahovat Zzadné Zivocisné produkty a nesmi byt na zvifatech
testovana. Logem této zndmky se stala slunec¢nice. Veganska spole¢nost dale piebira politiku

geneticky neupravovanych organismi a zada, aby veskeré geneticky modifikované
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organismy byly jasn¢ oznaceny. Do své ochranné znamky ovSem podminku geneticky
nemodifikovanych vyrobki zahrnuje az v roce 1998. Produkty tedy nesmi obsahovat zviteci
geny, ani jiné latky ziskané ze zvirat. Pokud produkty obsahuji Zivo¢isné geny ¢i latky, musi
byt jasné oznafeny. Ochranna znamka a snaha vyrobcu o tzv. vegan-friendly produkty se
Vv poslednich nékolika letech velice rozsifila. Mize za to mdda kultu zdravi a zdjem
spotiebiteld o ptivod a slozeni produktd, které kupuji a konzumuji. Nejednd se pouze o

potraviny, ale také o kosmetiku a obleceni (Boo, 2014).

3.2 Etika

Jednim z vyznamnych divoda pro vznik Veganské spole¢nosti byl nesouhlas s
utrpenim a zabijenim zvifat pro potieby ¢Elovéka. Vroce 1949 L. J. Cross stanovil
emancipaci zvitat od vykofistovani ¢lovékem jako zdkladni mySlenku veganstvi. Na zdkladé
této myslenky pak bylo v roce 1979 veganstvi definovano (The Vegan, 1950, in Boo, 2014).

Etika ve veganstvi se tedy vztahuje predevSim na zvifata a kvalitu jejich Zivota.
Zvitata obecné¢ maji své potieby, stejné¢ jako cloveék. Ty potiebuji béhem svého Zivota
uspokojovat. Mezi dulezité potieby se fadi nejen ty bazalni, jako zajisténi vody, kvalitni
(druhové specifické) potravy, ale také potfeby dostatecného prostoru, moznost volného
pohybu a dokonce 1 potieby socialniho charakteru, mezi které patii pée o mlad’ata, hra ¢i
podnétnost prostiedi. Ve velkych chovech, ovSem ani v téch malych a ekologickych, v§ak
toto uspokojovdni umoznéno neni a zvifata tak Zziji frustrovand, v neadekvatnich
podminkach, jsou dlouhodobé stresovana a umiraji ve strachu, nepfirozenou a obvykle
nasilnou smrti (Cesk4 veganska asociace, nedat.).

Mimo tento problém se zde objevuje otazka psychického stavu zvitat. Podle novych
vyzkumi je emo€ni Zivot zvifat mnohem barvit§j$i, neZ si myslime. Jsou také schopna
uvédomovat si prostfedi a podminky, ve kterych se nachazeji, a proZivat je jak pozitivné, tak
Vv ptipad¢ téchto chovl spiSe negativné. I inteligence je jednim z faktori. Néktera chovna
zvifata maji dokonce vyssi inteligenci, nez zvifata, kterd b&€zné povazujeme za domadci
mazli¢ky (Ceska veganska asociace, nedat.).

Nyni bych rada zminila, jaké jsou podminky chovu zvifat, jejichz maso nebo jiné
produkty konzumujeme. Zvifata byvaji chovana v nepfirozen¢ velikém mnozstvi, ¢asto na
velmi malém prostoru a v neadekvatnich podminkach. Neni jim poskytovan dostatek
podnétl, nemaji adekvatni stravu. Strava zvitat byva cilené sestavena a doplnéna o takové

sloZky, které zapticini rychly rhst a dospéni zvifat do stavu pordzky v co nejkratSim case.

19



Naptiklad s kravami je zachdzeno tak, aby mohly co nejdiive produkovat mléko, coz kromé
stravy zahrnuje i neustale opakované um¢lé inseminace ihned po odebrani noveé narozeného
mléadéte, pravé kvili zisku mléka. Kromé produktti k jidlu jsou ze zvitat ziskavany 1 kozeSiny
a kuize (Ceska veganska asociace, nedat).

Posledni oblasti, kterou tato eticka stranka veganské filozofie postihuje, je testovani
na zvitatech. Ackoliv jsou v dne$ni dobé znamy alternativni technologie testovani, zvitata

jsou stale za timto ucelem zneuzivana a tyrana (Ceska veganska asociace, nedat.).

3.3 Ekologie

Vegané se zajimali i o na$i planetu a zivotni prostfedi uz v pocatcich Veganské
spole¢nosti a propagovali enviromentalismus. Pro vegany zahrnoval Zivotni styl ptfirozenou
cestu Ziti, respektujici nejen citici bytosti, ale také planetu, kterou obyvame. Spousta vegant
si proto péstovala vlastni jidlo, a mohla si tak byt jistd, Ze potrava nebude nijak zpracovana
(Boo, 2014).

Vegani prisli s myslenkou, ze by piida nemusela a neméla byt zabrana pro ucely
chovu dobytka, ale mohly by se na ni péstovat potraviny piimo pro potiebu ¢lovéka (Semple,
1945, in Boo, 2014). Podle veganské filozofie je ¢lovék zodpovédny za zemi a zdroje, které
nabizi, a mél by usilovat o zdravé a rozumné vyuzivani ptirody. Nejedna se pouze o pudu
jako takovou, ale napiiklad o spotiebu dieva stromti na vyrobu papiru, a tak dale. Vegané
doporucuji vice péstovat, piedev§im stromy ovocné a plodici ofechy (Sanderson, 1962).

V dnesni dobé je ekologie v zasad¢ v izkém vztahu s chovem primyslovych zvitat
snad jeSté¢ vice, neZ v dobach vzniku Veganské spolecnosti. Styl chovu zvifat v nasi
spole¢nosti vyrazné ovlivituje zivotni prostiedi, a to negativnim zptisobem. Kromé toho, ze
chov zptsobuje znecisténi pudy, je také pricinou spotieby velkého mnozstvi vody a energii.
Velké plochy pudy se pouzivaji bud’ jako pastviny pro chovna zvifata, nebo k péstovani
plodin, které slouzi jako krmivo pro n€. V souvislosti s tim se také pouziva vice chemickych
prostiedkli. Podle veganské strategie by se takto zabrand pida dala vyuzit mnohem
ekonomictéjsSim a ekologicky SetrnéjSim zplisobem a piispét tak ke snizovani chudoby a
hladovéni ve svété (Ceska veganska asociace, nedat.).

Chov hospodafskych zvifat se dale kvili emisi sklenikovych plynit podili na
globalnim oteplovani, a to dokonce ve vyssi mife, nez doprava. Mimo jiné je z chovu
vyprodukovano ohromné mnozstvi odpadu obsahujici t€zké kovy nebo jiné chemické latky.

Tyto latky se nasledné dostavaji do pudy, aniz by byly jeji pfirozenou soucasti a tim ji

20



znehodnocuji. Dal$im faktorem je také kaceni stromil za ucelem rozsiteni piidy pro pastviny
¢i péstovani krmiva. Ptivodni flora pak neni nahrazena, ¢imz dochazi k ubyvani rozmanitosti
jak rostlinnych, tak zivo¢iSnych druhti a miiZze mit za nasledek az vymieni nékterych z nich

(Ceska veganska asociace, nedat.).

3.4 Zdravi

Pokud jde o veganstvi a zdravi ¢lovéka, pak bylo jiz béhem doby vzniku Veganské
Cloveka. Pro vegany ovSem stoji zdravi jak zvifat, tak ¢lovéka na stejném stupni hodnot.
Mimo jiné se objevily i prvni nazory typu, ze veganstvi miize z dlouhodobého hlediska
skodit lidskému zdravi (Boo, 2014). Podle Ceské veganské asociace (nedat.) rostlinn4 strava,
spravné slozena, poskytuje jedinci veSkeré Ziviny, které potiebuje. Nékteré dokonce v 1épe
stravitelné form¢, nez z vyzivy zivocisné. Navic, na rozdil od Zivoc¢iSnych potravin,
neobsahuji ur¢ité latky, které télo nepotiebuje, nebo mu vylozené $kodi (Ceska veganska
asociace, nedat.).

Rostlinnou stravou se tak da predchazet vzniku nékterych civilizaénich 1 jinych
nemoci. Komplexné sestavend veganska strava je vhodna pro vSechny vékové kategorie,
pro téhotné Zeny a je doporuCovana lidem trpicim urcitymi nemocemi, naptiklad

kardiovaskularnimi chorobami, diabetem nebo alergiemi (Ceska veganské asociace, nedat.).

3.5 VyZiva a veganstvi

3.5.1 Zakladni stravovaci urovné

Ve vyzivé a stravovani rozliSujeme nckolik trovni. Konvencni stravovani, které¢ ma
podle Ceské spolegnosti pro vyzivu a vegetaridnstvi nejvyssi negativni vliv na lidské zdravi.
Zdrava ¢i racionalni iroven, ve Které jsou snizena néktera rizika oproti konvenénimu
zpusobu stravovani, ptesto stale existuji. Dale je zde strava ochrannd, podporujici zdravi,
ve které nejen ze jsou rizika sniZzena, ale dokonce také ptispiva ke zlepSeni zdravotniho stavu
jedince. Posledni trovni jsou pak rtizné diety a vyzZivové smery, jejichz zdravotni ptinos ¢i
rizika zAvisi na spravnosti jejich sestaveni a uzivani (Ceska spole¢nost pro vyzivu a

vegetarianstvi, nedat.).
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3.5.2 Zaklady veganské vyzivy

Veganska vyziva je v zasad¢ nejrestriktivnéjSim typem vegetaridanské stravy.
U veganského stravovani jsou z jidelnicku vylouceny veskeré zivocisné produkty, tedy
maso, mlécné vyrobky véetné mléka samotného a vejce (Vegetarian society, nedat.).

Zakladem veganské stravy jsou tedy predevSim obiloviny a luSténiny. Pro vegany se
doporucuje piijimat obiloviny piedevsim v celozrnné podobé¢. V jidelnicku jejich piijem
zajisti peCivo vyrobené napiiklad z kvaskového tésta, nebo celozrnné nevajecné téstoviny.
Co se tyCe vyzivy, jsou obiloviny dilezitym zdrojem sacharidi a vldkniny. Obilné potraviny
jsou navic zdrojem zinku a Zzeleza, které jinak konvencné stravujici se lidé ziskavaji
z zivocisnych produktl. LuSténiny nebo vyrobky z nich zajiSt'uji piijem bilkovin, jsou tedy
vhodnou nutriéni ndhradou za maso, mléko a mlééné vyrobky nebo vejce. Mohou byt
ptipraveny jako hlavni jidla i jako pfilohy. Na veganském jidelnicku se také objevuje veliké
mnozstvi ovoce a zeleniny. Doporucuje se ptijem alespon 500 gramii denn€. Zelenina a
ovoce obsahuji pfedev§im mnoho vitaminl, minerdlli, vlakniny, sacharidi a dalSich
prospeSnych latek. Dilezitym bodem jsou také spravné tuky. Ty jsou obsazeny v riznych
seminkach, ofesich, riznych tepeln¢ nezpracovanych olejich nebo napiiklad v avokadu. Je
také nutné hlidat si pfijem vitamini, predev$im vitaminy B12, C, D a také mineralni latky
(Vorsilka, nedat., in soucitne.cz, 2016).

Pokud vegani nepfijimaji dostatené mnoZstvi vitaminu B12, mulzZe dojit
k vyraznému poskozeni zdravi, konkrétné muze dojit k anémii. Ta se dle Mezinarodni
klasifikace nemoci fadi mezi nemoci krve, krvetvornych organi a nékterych poruch
tykajicich se mechanismu imunity. Skupiny D50-D53 zahrnuji nutri¢ni anémie, ve skupiné
D51 se pak nachéazi anémie z nedostatku vitaminu B12 (Mezinarodni klasifikace nemoci:
10. revize: dusevni poruchy v primarni péci: voditka pro diagnostiku a 1é¢bu, 2001). Mezi
ptiznaky anémie z nedostatku vitaminu B12 patfi unava, brnéni v koncetinach, deprese,
poruchy motoriky ¢i mnestickych funkci (Lab Test Online, 2010). Tyto pfiznaky byly
zmingény jiz v kapitole o historii veganstvi (Boo, 2014) a miizeme tedy tvrdit, Zze vegani jsou
ohroZenou skupinou, pokud nepftijimaji dostatecné mnozstvi vitaminu B12 v doplicich

stravy.

22



4. Aktualni poznatky

Veganstvi a obecné€ zdravy zivotni styl, zahrnujici jak stravu, tak optimalni té€lesnou
aktivitu, zac¢iné byt v soucasnosti pomérné oblibenym tématem. Pfimo o veganstvi existuje
nejen pro laickou vefejnost velké mnozstvi spotd, videi, filmt, dokumentt i par online
prednasek, ve kterych se prezentuji metody zachazeni se zvitaty uréenych k chovu, piibéhy
lidi, tykajici se zdravotnich dopadi konzumace masa, mléénych vyrobku a jinych
zivociSnych produkti a efekty vylouceni téchto potravin z jidelnicku. I vyzkumnici se vSak
zaCinaji témito otdzkami vice zabyvat. Co se tyCe veganstvi, zacind se objevovat veétsi
mnozstvi studii, které zkoumaji vliv slozeni veganské stravy na zdravotni stav. Obvykle
hledaji souvislosti mezi rostlinnou stravou a civilizatnimi nebo vazngj$imi chorobami,
spojenymi s jidlem, jako jsou kardiovaskularni nemoci, diabetes, obezita, rakovina a dalsi.
Vyzkum ovsem probiha i na poli psychologickém, i kdyz téchto vyzkumi jesté neni mnoho.
Tyto vyzkumy se pak zabyvaji motivaci, vlivem na ndlady a emoce a dalSimi faktory.
Informace z takovych vyzkumi bych zde rada uvedla, jako podklad, pro svou vlastni
vyzkumnou ¢innost.

Prvni z vyzkumi se zabyva motivaci k piiklonu k veganské stravé a faktory
napomahajici udrZeni tohoto vyZivového sméru u mladeze. Klade také dliraz na vyznam
ruznych socialnich a , lifestylovych* hnuti v této oblasti.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, co vede participanty ke zméné stravovani a jaké aspekty
zapri¢inuji setrvani u tohoto zivotniho stylu. Do vyzkumu bylo zapojeno 23 osob z USA,
v primérném veku 23 let, z toho 13 muzi a 10 zen. Metodou vybéru souboru byl samovybér
a metoda sn€hové koule. Primérna doba veganského stravovani Cinila u respondentti 2.89
roku. Pfiblizné polovina ucastnikd se povazovala za ¢lenky punkové subkultury (Cherry,
2015).

Vyzkum byl koncipovan kvalitativné a ke sbéru dat byly pouzity rozhovory. Z vysledki
vyzkumu vyplyva, ze impulsem K piechodu na veganskou stravu je jakasi ,,Sokova“ udalost
nebo zazitek, jako napiiklad video z jatek, tedy zaméfena na etické aspekty veganstvi.
Takova udalost dale vede ke zjiStovani informaci o veganstvi a postupné potom k formovani
identity respondentti. V disledku této zmény se méni kompletné Zivotni styl 1 filozofie
participantd, ktefi se pak o nové poznatky d¢li s prateli, rodinou, nebo vyhledavaji skupiny

dal$ich veganii. Pozitivni pocity z této zmény pak slouzi k upevnéni sebeobrazu,
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prostfednictvim identifikace s urcitou socialni skupinou. K ptiklonu k veganstvi tedy vede
n¢jakd Sokovéa udalost motivovand etickymi aspekty, nasledovana sbérem informaci a
formovanim identity, k udrzeni tohoto Zivotniho stylu ov§em podle Cherry (2015) nestaci.

Pro udrZeni jsou dulezité jiné dva faktory. Prvni souvisi se socialni oporou. Socidlni
opora pratel a rodiny hraje v této oblasti diilezitou roli. Respondenti popisuji, Ze prvni reakce
Casto byvaji bud’ lehce negativné ladéné, nebo v sobé nenesou dostatek pochopeni. V
rodinach m¢li ¢asto strach o respondentovo zdravi, kamaradi obvykle vtipkovali. Problémem
také ze zacatku byla spolecna konzumace jidla, kdy respondenti s okolim, které¢ se
nestravovalo vegansky, museli feSit otazky, jak se stravovat pii oslavach kamaradd,
Vv restauracich a tak dale. VSem se vSak podafilo tato uskali brzy ptfekonat a postupem casu
vetSiné participantil jejich okoli potfebnou socidlni oporu poskytlo, coz pak usnadnilo
a pomohlo setrvat u veganského zpiisobu Zivota. Druhym faktorem jsou pak kulturni
nastroje. Lifestylova hnuti v tomto pfipadé¢ nejen Ze pojednavaji o environmentalnich
tématech, ale také poskytuji svym ¢lenim moznost seberealizace. Mezi kulturni nastroje pak
muze patfit Sifeni informaci o veganstvi, riznych receptech a umoznuji déle tvarovat
veganskou identitu. Samotnd identifikace s veganstvim tedy nestaci, dileZzita je socidlni
opora a moznost se seberealizovat v této oblasti, aby dand osoba u veganstvi setrvala
(Cherry, 2015).

Mendes (2013) popisuje aplikaci Transteoretického modelu, jehoz autory jsou
Prochaska a DiClemente, na ptechod k veganstvi. Tento model v zasadé pojednava o tom,
jak a v jakych krocich probiha zména chovani od nezdravého ke zdravému, a vychazi z
riznych psychoterapeutickych metod. Model zahrnuje celkem pét etap v procesu zmény a
Mendes se tyto poznatky snazi aplikovat na determinaci k tomu, stat se veganem. Veganstvi
zde nepfedstavuje pouze vyZzivu, ale cely zivotni styl a filozofii. Diivody vedouci ke zméné
stravy mohou byt zdravotni, umoZznéni vyjadreni vlastnich ideald, ¢i pfesvéd€eni o tom, jak
by se lidé méli chovat ke zvifatim. S tim je spojeno i to, ze skrz veganstvi mize byt tato vira
nejen dana najevo, ale mize byt brana i jako aktivni snaha ke zméné¢ aktualniho fungovani
systému. Diivodem muize byt i snaha o vedeni zdravého zivotniho stylu a touha zhubnout.

Model sam zahrnuje pét fazi, a to pred-uvédoméni, uvédomeni, ptipravu, akci a
udrzeni. V prvni fazi, tedy fazi pfed-uvédomeni si osoba neni védoma zdravotnich rizik
aktualniho zpuisobu stravovani, ani toho, Ze pravé tato strava by mohla byt pfi¢inou mnoha
z jejich potizi. Ve fazi uvédomeénti si ale pov§imnou této skutecnosti a mohou zacit uvazovat
o veganstvi. Tito lidé pak postupné zacnou hledat informace o veganstvi a zvazuji, zdali

4

zapadne do jejich zivotniho stylu a jaké benefity vlastné ptinasi. Tato faze ,,prizkumu‘ mize
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trvat velmi dlouho. Dostane-li se osoba k rozhodnuti, Ze pro ni veganstvi bude pfinosné a
vyzkous$i ho, posouva se do faze piipravné. V tomto obdobi se pfipravuje na samotny
piechod k veganstvi a blize si zjiStuje konkrétni informace o potravinach, slozeni stravy,
hleda si recepty a dalsi udaje. Mlize se také zajimat o socialni dopady svych rozhodnuti. Po
skonceni této faze dochazi k samotnému prechodu na veganstvi, tedy vylouceni Zivoc¢isnych
produktl z jidelnicku. V této fazi se tedy veganstvi implementuje do Zivotniho stylu daného
jedince. Po urcit¢ dob¢ dodrzovani veganské stravy by pak mél jedinec projit néjakou
méfitelnou zménou, bud’ ve vzhledu (obvykle zhubnuti) nebo naptiklad ve vysledcich
ruznych zdravotnich testd a vySetfeni. Posledni fazi je udrZeni nového Zivotniho stylu,
b&hem n¢hoz se dané osoba snazi zachovat nové ziskané navyky. Nemély by se jiz objevovat
relapsy ke diive konzumovanym ZzivoéiSnym potravinam a touha po nich by méla
s narUstajici dobou dodrZzovani veganské stravy klesat. Ukonceni zmény Zivotniho stylu €ili
prechodu na veganstvi nastdva v moment¢€, kdy uz nejsou zadné relapsy ke starému zpiisobu
stravovani, ani v naro¢nych, stresujicich nebo socidlnich situacich (Mendes, 2013).

Jiny z vyzkumil se zase zabyval, jaky je vyskyt deprese, stresu a tzkosti u vegan,
vegetaridni a vSezravcl a zda se u jednotlivych skupin 1isi. Cilem bylo zkoumat naladu a
faktory, které ji ovliviiuji u vegani (n=283), vegetariand (n=109) a v§ezravci (n=228). Tento
vyzkum byl proveden na vzorku osob z USA, prostfednictvim online administrovaného
dotazniku DASS-21. Dvodem k provedeni vyzkumu je stale se zvysujici zdjem o zpusob
stravovani zaloZeny na rostlinné stravé a jeho dopady na lidské zdravi, jelikoZ tyto zdravotni
dopady nebyly jesté z dlouhodobého hlediska dostatecné prostudovany. Vysledky studie
vSak naznacuji, Ze pfijem rostlinné stravy ma skute¢né ptiznivy vliv na naladu. Mezi mozné
faktory, kromé samotného stravovani, je uvadéno také to, ze vegani a vegetariani travi vice
¢asu sportovnimi aktivitami a vice pobyvaji venku na cerstvém vzduchu. Ve vyzkumu byl
prokdzan hlavni vliv diety. Vegani vykazovali oproti v§eZraveim niZsi skory u subSkaly
stresu a uzkosti. Co se tyCe uzkosti a pohlavi, pak se signifikantni rozdily objevily pouze u
muzu. Vegani a vegetariani méli nizsi skory nez vSezravci. U stresu byl zase signifikantni
rozdil nalezen pouze u Zen, kdy nize opét skorovaly Zeny veganky, oproti zendm, které
konzumuji i Zivoc¢isné produkty. U subskaly deprese nebyly mezi skupinami nalezeny zZadné

rozdily (Beezhold, Radnitz, Rinne, & Dimatteo et al., 2015).
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PRAKTICKA CAST PRACE

5. Vyzkumny problém, cile prace, vyzkumneé otazky

Tato prace se zaméfuje na psychologické aspekty veganstvi. Veganstvi je, spolecné
s dalSimi alternativnimi vyzivovymi sméry, v dneSni dob¢ stale ponékud kontroverznim
tématem. Néktefi ho siln€ prosazuji a vyzdvihuji jeho prospésSnost jak pro lidské zdravi
a psychickou pohodu, tak pro zivotni prosttedi a blaho vSech zivych tvorii na zemi. Jini jsou
naopak jeho odplrci a argumentuji tim, Ze veganskad strava nemtize Clovéku zajistit
komplexni spektrum vSech zivin a kvili tomu pak dochdzi k mnohym zdravotnim
problémim. Pro samotné vegany potom tato filozofie obvykle nepiedstavuje pouze
vyzivova omezeni, ale promita se do vice oblasti jejich zivota. Po¢inaje motivaci k prechodu
na veganskou stravu, pfes prozivani a zpiisob zmény stravovani, az po dlouhodobé ucinky
nejen zdravotni, ale i psychologické ¢i socialni. Vzhledem k nejednotnosti odbornych
nazori a nedostatku védecké Cinnosti v této oblasti jsem se rozhodla pro vyzkum této
problematiky.

Cilem této studie je tedy popsat subjektivné vnimané psychologické aspekty zmény
vyzivy a jejiho dodrzovani u veganti. Zménou je myslen prechod od bézného konvencéniho
stravovani k veganské vyziveé. Tento vyzkum mé dale slouzit jako orientacni studie pro
hlubsi exploraci v poli alternativnich vyZivovych sméru a jejich vlivu na psychiku a zdravi

¢loveka.
K moZnosti naplnit cile vyzkumu jsem pak stanovila 4 vyzkumné otazky:

1) Jaké jsou motivy vedouci k veganstvi?

2) Co pro respondenty veganstvi piedstavuje?

3) Jak vegani prozivali pfechod z konvenéni vyzivy na veganskou stravu?

4) Jaka jsou subjektivné vnimana pozitiva a negativa, ktera veganstvi ptineslo veganim

do Zivota?
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6. Metodologicky ramec a metody

6.1 Typ vyzkumu

Vzhledem k povaze cili vyzkumu byl zvolen kvalitativni pfistup. Ve vyzkumu je
snaha o komplexni a hlubsi pojeti vySe nastinéné problematiky z pohledu respondentd.
ProtoZe jsou navic vegani pomérné specifickou socidlni skupinou, byla za typ vyzkumu
zvolena pripadova studie (Miovsky, 2016).

Ptipad zde mlizeme definovat jako skupinu osob, ktera se stravuje vegansky, tedy
vylucuje ze svého jidelnicku zivocisné produkty. Veganstvi jako takové sice zahrnuje, nebo
muze zahrnovat vice aspektl nez pouze vyzivu, ale v této studii ma vyziva a jeji vliv na

psychiku nejvyssi vyznam.

6.2 Metody tvorby dat

Pro tvorbu dat jsem vybrala metodu polostrukturovaného rozhovoru. Tuto metodu
jsem zvolila, protoze umoznuje sebrat pomérné Siroké spektrum informaci od probandii.
Vyhodou je samoziejmé pruznost ve zméné poradi nebo znéni otdzek v prubéhu rozhovoru,
na zakladé potfeb jak respondenta, tak vyzkumnika. Tato pruznost je ddna i zvolenym
kvalitativnim pfistupem a je vyhodna v piipadé, kdy to vyzaduje potieba zodpovédét
vyzkumné otdzky, kterou by jinak z dosud sestaven¢ho rozhovoru nebylo mozné naplnit.
Jednou z jeho dalSich vyhod je moznost navazat autenticky vztah s probandem a citlivé
v rozhovoru reagovat na tok jeho myslenek (Miovsky, 2016).

Rozhovory probihaly na individualné pfedem domluvenych mistech. Obvykle se
interview konala ve studentské mistnosti v knihovné, poptipadé v kavarnach s veganskou

nabidkou. Délka trvani jednoho rozhovoru se pohybovala v rozmezi od 8 do 12 minut.

6.2.1 Schéma polostrukturovaného rozhovoru

Na zac¢atku rozhovoru jsem se respondentl zeptala na jejich vék. V této studii pro mé
neni az tak diilezity, ovSem vzhledem k tomu, Ze tuto studii povazuji za jakysi predvyzkum,
predpokladam, ze bude tento idaj mozno zahrnout jako proménnou Vv dal§im vyzkumu.

Dalsi otazky se jiz pln¢ zamétovaly na téma celé prace a ve skupinach na ptislusné

vyzkumné otazky, které jsem si stanovila. Pvodni schéma téchto otazek je nasledujici:

1) Jaké jsou motivy ke zméné vyzivy?
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-kdy jste zacal/a uvazovat o priklonu k veganstvi?
-jaké divody Vas vedly ke zméné stravovani?
-Co pro vas veganstvi znamena?

-jak byste popsal/a Va3 Zivotni styl a jak do né&j veganstvi zapada?

2) Jak probandi prozivaji zménu vyzivy?

-jak probihala zména stravovani, ve sméru vyfazovani potravin a nachazeni jinych
alternativ?

-kde jste ziskaval/a informace o veganstvi a (pokud ano) kde hledate inspiraci
k novym receptim?

-sestavujete si néjak jidelnicek?

-musite bojovat s chutémi na zapovézena jidla?

-jJak jste tuto zménu vnimal/a, prozival/a?

A4

3) Jaké jsou subjektivné vnimané vyhody a nevyhody veganské vyzivy?
-Jaka pozitiva, vyhody Vam veganstvi pfineslo do zivota?

-vnimate 1 n¢jaka negativa, ztraty?

-jaké jsou reakce okoli (rodina, pfatele, znami) na to, ze jste veganem?

-jak veganstvi ovlivnilo V4§ Zivot v obecné roving?

Béhem samotnych rozhovori jsem ale otazky razné prizpisobovala potiebam
respondenta a snazila se citlivé reagovat na ziskavané informace. Také jsem ptidala otazku,
zda si respondenti hlidaji nebo nehlidaji ptijem potiebnych Zivin.

Pii analyze dat jsem pak otazky z rozhovoru pfeorganizovala, aby bylo mozno 1épe

odpovédét na vyzkumné otazky.

6.3 Metody zpracovani a analyzy dat

Data od respondentli byla béhem sbéru fixovana na audiozatizeni. Nasledn¢ doSlo
k jejich prepisu do textové podoby, aby bylo mozno data dale zpracovat a analyzovat.
Prvnim krokem pfti zpracovani byla redukce prvniho fadu. Tim doSlo ke snizeni mnoZstvi
textu, vylouceni slovni vaty a odfiltrovani pfestavek v fe€i. Nasledné doslo k pfesunuti

jednotlivych rozhovort do jednoho dokumentu, kde byly vSechny informace pohromadé.
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Nakonec jsem pak jesté roztiidila odpovédi respondentt k jednotlivych otazkam, takze u
dané otazky byly odpovédi od vSech respondentti, coz mélo usnadnit nésledné kodovani dat
a odpovidani na vyzkumné otazky.

Posléze jsem pfristoupila k fazi kodovani dat. Praci jsem provadéla pomoci pocitace.
Kazdé vyzkumné otazce jsem prid€lila jednu barvu. Barvami jsem pak vyznacovala
jednotlivé terminy, a ty pak shlukovala do spole¢nych trsi, pfislusejicich k jednotlivym
vyzkumnym otazkdm. Tak vznikly jednotlivé kategorie pro kazdou vyzkumnou otazku.
V kvalitativnim vyzkumu jsou ovSem kromé spole¢nych znakt dilezité i individualni a
originalni odpovédi, které jsem také hledala a oznacovala. Obecné jsem pro analyzu dat

vyuzila metodou vytvéareni trsi.

6.4 Eticke problémy a zplisob jejich feSeni

Pti prvnim kontaktovéani potencionalnich respondent jsem jim popsala zdkladni cil
a popis vyzkumu. V inzeratu bylo uvedeno, ze se jedna o vyzkum pro ucely bakalaiské prace
a byly stru¢né vysvétleny zakladni pojmy. Dale jsem béhem elektronické komunikace
respondenty upozornila, Ze se jedna o anonymni vyzkum. Tedy Ze nebudu vyZadovat zadné
osobni udaje, podle kterych by mohli byt respondenti ndsledn€ identifikovani. Informovala
jsem je také o ptredpokladané délce rozhovoru a o nutnosti potfidit béhem rozhovoru
audionahravku.

Pfi osobnim setkani jsem pied samotnym rozhovorem probandy opét upozornila, ze
data, kterd mi poskytnou, budou slouZzit pouze k ucelim této bakalaiské prace, budou
anonymni, zaznamenana na audiozatizeni a uchovana. Byli obeznameni s tim, ze mohou
z vyzkumu odstoupit, coZ by znamenalo nezahrnuti, poptfipadé¢ vyjmuti jejich odpovédi
z analyzy a vysledka dat. Nabidla jsem jim také moznost ziskat hotovou préci s vysledky
vyzkumu.

Vzhledem Kk tomu, Ze je povaha dat anonymni, nebylo zapotfebi, aby respondenti

podepisovali informovany souhlas.

6.5 Soubor

Populaci pro vyzkum psychologickych aspektii veganstvi tvoii osoby, které se
aktudlné alespont po dobu jednoho meésice stravuji vegansky, tedy stravou rostlinného
puvodu. Velikost vyzkumného souboru byla stanovena na 10 respondentti S o¢ekavanim, Ze

pii tomto mnozstvi dojde k saturaci dat vzhledem k cilim a povaze vyzkumu.

29



JelikoZ neexistuje Zadn4 ucelena databaze shromazd'ujici viechny vegany v Ceské
republice a vyzkumny design je kvalitativniho charakteru, rozhodla jsem se pro vybér
souboru s vyuzitim nepravdépodobnostnich metod. Zvolila jsem kombinaci metod
zaméerného vybéru a samovybéru.

Diky zdmérnému vybéru jsem do vyzkumu zaradila dva respondenty. Jsou to vedouci
kurzu jogy. Oba podporuji zdravy zivotni styl naplnény sportem a zdravou, rostlinnou
stravou. Pomoci samovybéru se do vyzkumného souboru dostalo dalSich osm respondentd,
vétsina z nich jsou studenti. Ty jsem kontaktovala pomoci veiejné Facebookové skupiny
Vegan Olomouc s Zadosti o rozhovor. V tomto inzeratu jsem informovala o tématu své prace
a blize vysvétlila, co je mysleno pojmem psychologické aspekty.

Vysledny vyzkumny soubor tedy tvofilo celkem 10 respondentli, v poméru tii muzi
a sedm Zen. Primérny vék respondentl byl 25,4 let, nejmladSimu respondentovi bylo 20 let,

nejstarSimu 38 let. Primérnd délka veganského zpusobu Zivota Cinila u participantt 2,25 let.

7. Vysledky

V této kapitole se budu zabyvat vysledky a interpretaci dat ziskanych
z polostrukturovanych rozhovori od 10 respondentd. Struktura bude nasledovat vySe

zminéné potadi vyzkumnych otazek, na které se pokusim odpoveédét.

7.1 Motivace k veganstvi

Prvni vyzkumnou otazkou, kterou jsem si stanovila, je, jaké jsou motivy vedouci
k veganstvi. Kazdy mohl samoziejmé uvést vice divodu, které se na ptiklon k veganstvi
nebo na setrvani u n&j podilely a podileji. Z rozhovort se ukédzalo, Ze u mnoha respondentii
se na udrZeni veganského Zivotniho stylu podili vice nez jeden motiv. Behem zmény vyZivy
a studia riznych zdroju, tykajicich se veganstvi, se také motivace u respondentli vyvijela,
nékteré motivy piibyly, nékteré divody zménily v systému hodnot své misto. Celkem osm
respondentli uvedlo, ze je ke zmén¢ vyzivy vedly alespoii dva divody. Dalsi dva
prezentovali jeden iniciujici motiv.

Nejvice zastoupenym motivem mezi respondenty jsou etické diivody. Pod timto
pojmem se skryva respektovani zivotl a prav vSech Zzivych tvorti na zemi, snaha o
minimalizaci utrpeni zvifat a nezneuzivani zvitrat pro lidské potieby, naptiklad odpoved’

,Ciste etické, zacala jsem se vice zajimat o zpracovani masa, v cem jsou zvirata ve
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velkochovech drzena, jaky zpiisob Zivota Ziji, jak je s nimi zachdzeno. Mnohdy jsou to zvirata,
kterd maji inteligenci vysSsSi nez ta, ktera si prirozené domestikujeme. Prestala jsem mezi nimi
delat rozdily“. Dva participanti uvedli jako podnét ke zméné néjaky zazitek, zkusenost
s podminkami chovu hospodatskych zvirat nebo zhlédnuti dokumentu o této problematice.
Co se ale ty¢e motivace, fadili bychom je k etickym diavodim. Tyto podnéty jsou ale
vyjimecné v tom, ze obvykle vyvolaly okamzitou zménu a néhly ptfechod bud na
vegetaridnskou nebo piimo veganskou stravu. Dal$im vyznamnéj$im motivem jsou pak
zdravotni duvody, at’ uz se tykaji odstranéni jistych symptomu ¢i snaha o prevenci
zdravotnich rizik. Mezi motivy se u dvou probandu objevily i ty afilia¢ni, kdy impulsem ke
zméné byla néjakd velmi blizka osoba, ktera se jiz vegansky stravovala. Ta pak podnitila u
respondenta zvédavost a snahu nachézet nové informace o veganstvi. Jako motivy piechodu
na veganstvi byla uvadéna i zvédavost. Jeden z respondentti uvedl pfimo ,,cisté zvédavost a
asi si prosté chtit néco dokdzat. Nebyly v tom ani zdravotni benefity ani néjaka détska
sranda, prosté zjistit, jestli v tom néco je, zkusit si to. ** Zde vidim jako zajimavy prvek to, ze
nékolik vegant v rozhovorech uvedlo, ze motivace pro setrvani u veganské diety, stejné jako
to popisuji i n¢které¢ vyzkumy, je klicova a obvykle je zapotifebi, aby se vV motivacnim
systému objevilo vice motivii najednou, jak uvedla naptiklad tato respondentka ,.zdravotni,
ale az kdyz se k tomu pridaly divody etické, tak jsem u toho vydrzela. K tomu jesté sportuju
a hodné se mi zlepsil vykon i svalova flexibilita*. Casto se tedy vyskytuji napiiklad pravé
etické a zdravotni diivody pospolu, ovsem tento respondent uvedl jako primarni motivaci
Kk veganstvi prostou touhu zkusit néco nového, chtél zjistit, ,,co na tom je* a na zakladé tohoto
impulsu vydrzel u veganstvi jiz pét let. Poté byly jednotlivé zmifiovany dal§i motivy, které
jsem kodovala jako ostatni. Zde nalezneme napiiklad politické diivody, nesouhlas
S kapitalismem a podobné.

U tohoto souboru respondentt se tedy jako nejvyznamnéjsi motivy ukdzaly motivy
etické a zdravotni. Domnivam se, Ze prave etické divody jsou uvadény tak casto, protoze
realné zabeéry zplsobu chovu zvirat, které jsou k dispozici v riznych dokumentech a videich
propagujicich veganstvi, vyvolavaji u nékterych jedinct silnou emocni reakci. Navic mize
u danych jedinci vyvolavat pocit jist¢ mordlni prevahy nad ostatnimi lidmi, ktefi
nevyznavaji vegansky zpiisob Zivota. Tyto domnénky ovSem nejsou védecky podlozené a
mohly by tak byt namétem k dalSimu vyzkumu. I zdravotni divody byvaji casto
propagovany, ackoliv vyzkumy jednoznacné nepotvrzuji ani nevyvraceji pozitivni nebo
negativni disledky dodrZzovani veganské diety. Tyto dva diivody se zdaji byt nejsilnéjSimi

pro prechod k veganstvi. K rozhodnuti o zméné vyzivy a Zivotniho stylu tedy Casto vede
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jeden z téchto dvou diivodt, ovsem k udrzeni tohoto zivotniho stylu se, nejen dle odpovedi
mych participantd, ale i podle vysledk jinych vyzkumt, musi dopliiovat s dal$imi motivy.
Jinymi Castéji uvadénymi motivy byly zvédavost, afiliacni motivy, a né¢jaka zkusenost nebo

zhlédnuti filmu. Individualné byly uvadény i dalsi divody.

7.2 Subjektivni vyznam veganstvi

Druhou vyzkumnou otazkou je, co veganstvi pro respondenty piedstavuje.
V rozhovoru jsem k tomuto tématu zafadila dvé otazky, a to pfimo 1) co veganstvi pro
respondenty znamena a 2) jak by popsali sviij zivotni styl a jak do né&j veganstvi zapada.
Vysledky jsou nésledujici.

U prvni otazky jsem nalezla celkem ctyii kategorie odpoveédi. Veganstvi pro vétSinu
respondentll neznamena pouze stravovani, ale oblast, kterd prostupuje vice aspektt jejich
Zivota. Jedna respondenta vypovédéla ,,Tak rozhodné to neznamend jenom to stravovani. Eh
V podstaté cely Zivotni styl od oblikani, kosmetiky, vareni pres prosté nevim, blbosti jako
trideni odpadu a prosté vsecko®. Tyka se to naptiklad i jejich politického presvédceni,
zivotni filozofie, toho, jaké vyrobky si kupuji a jak nakladaji s odpadky. Zajima je
ekologicka stranka, udrZzitelnost zdrojl a zdravi planety i jejich obyvatel. Dal§i zmifiovanou
odpovédi byl presah sebe sama. Takovou odpovéd’ zminila polovina respondentti. V této
kategorii participanti uvadéli, ze veganstvi pro né znamena nesobeckost, V jistych ptipadech
zapieni sebe sama pro dobro druhych, empatii, naptiklad ,,4/e znamena to pro mé premyslet
vic nad okolim. A ne jen nad sebou. Je to o nesobeckosti primo. Asi tak. Opak egoismu*“.
Veganstvi pro ¢tyfi respondenty piedstavuje zdravy Zivotni styl, Casto spojeny S pohybem.
Dale by podle participantii mélo byt veganstvi n€¢jakym Zivotnim smérem, kterym by se
méli ubirat vSichni lidé. Mé€la by to byt rutina, bézny zplsob chovani se k sob¢, ostatnim
lidem, zvifatim a planeté, aby byla zajisténa udrzitelnost zdrojli, spokojenost a zdravi.

Co se tyCe otazky veganstvi a zivotniho stylu, vétSina respondentli popisuje svij
zivotni styl jako zdravy nebo aktivni. Celkem Sest ucastnikti uvadi, ze krom¢ zdravé stravy
1 pravidelné sportuji. Ostatni popisuji, Ze vedou aktivni Zivot, naplnény spoustou ¢innosti,
jako je préace s détmi nebo studium, o sportovnich aktivitich se v rozhovoru nezminili,
nemohu ale vyloucit, ze néjaké takové aktivity provozuji. Nékteti respondenti uvedli, ze je
pro n& dilezita rychla a lehka stravitelnost potravy, kterou pfijimaji, protoze jim umoznuje
vést aktivni zivotni styl. Nékolik participanti popsalo zvySenou nutnost planovani,

obzvlaste jsou-li ¢asoveé vytizeni, nebo se nachazi mimo své bézné prostiedi. Objevily se
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ovSem 1 respondenti, ktefi veganstvi a zdravy Zivotni styl nespojuji. Jedna z téchto
respondentek uvedla ,, nejsem uplné presvédcena o tom, ze veganstvi je zdravy, protoze vim,
Ze nemusi. A ja treba, i kdyz néktery doby jim prisné zdrave, tak néktery potom zase nejim.
Takze to néjak neresim tudle stranku®. Druha z respondentek popsala, ze se nevyhyba
alkoholu nebo cigaretdm a tyto vlivy na zdravotni stav se poté snazi vyvazovat pravé zdravou
stravou. Tyto dvé posledni vypovédi opét povazuji za zajimavé a neobvyklé. Nejen z jinych
vyzkumd, literatury nebo 1 z odpovédi ostatnich respondentii v mém souboru vyplyva, ze
veganstvi je obvykle spojeno s virou, Ze je nejen etické, ale 1 zdravotné nejen nezavadné, ale
dokonce prospésné. Proto je také jednim z diivodu k prechodu ¢i udrZeni tohoto stylu Zivota.
Kromé zivocisnych vyrobkul také obvykle vytazuji alkohol a jiné navykové latky, kofein a
mnohdy i rafinované cukry. Odpovédi, Ze si respondenti nejsou jisti vlivem veganstvi na
zdravi, nebo Ze o své zdravi dbaji jen zpola, mi proto pifipadaji prekvapujici.

Tyto odpovédi tedy miizeme shrnout tak, Ze pro vétSinu ucastnikit mého vyzkumu je
veganstvi spojeno se zdravym nebo aktivnim zivotnim stylem. Veganstvi pro n¢ obvykle
nepiedstavuje pouze omezeni v pfijmu potravin, ale Casto se promitd i do jejich zivotni

filozofie a zptisobu Zivota obecné.

7.3 Piechod k veganstvi

Dalsi vyzkumnou otazkou je, jak vegani prozivali pfechod z konvenéni vyZivy na
veganskou stravu. V rozhovorech jsem Kk tomuto tématu zjistovala charakter prechodu
z hlediska casového, v jakém potadi byly potraviny vyfazovany, jak probihalo nachdzeni
alternativ za zivo¢iSné vyrobky a hledani informaci o veganstvi a z jakych zdrojt. Ptala jsem
se, zdali si respondenti sestavovali jidelnicky ¢i hlidali pfijem potiebnych zivin. Zabyvala
jsem se 1 ptipadnymi chutémi na zivoci$né potraviny béhem zmény stravovani a v aktualni
dobé¢ a samoziejmé mé také zajimalo prozivani této zmény participanty.

Co se tedy tyce cCasového hlediska, témét vSichni respondenti piechazeli na
veganskou stravu postupné, jak doklada napiiklad tato odpoveéd’ ,, Zména stravovaini byla
postupna a dlouhodobad, v radu nékolika ¢i mnoha mésicii”. NejCastéji bylo jako prvni
z jidelnicku vyrazeno maso. Poté nasledovaly mlééné vyrobky, vajicka, nebo byly po
vyfazeni masa vylouceny vSechny ostatni Zivo¢isné produkty. Po jednom respondentovi pak
byly na druhém misté ve vyfazovani uvedeny mlé¢né vyrobky, maso a zivo€isna écka. Ve
ttetim kroku pak tfi respondenti uvedli vyfazeni zbylych Zivoc¢isnych produkta, dva mléko a

po jednom vejce a potraviny obsahujici lepek. U dvou respondentl probihalo vytazovani
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potravin ve dvou krocich, jedna respondentka vyfadila vSechny zivocisné vyrobky
najednou a u zbyvajicich respondentti dochazelo k vytazovani zivocisnych potravin ve
tiech krocich.

Pti hledani alternativ se u respondentti objevilo par menSich trsii spole¢nych
odpovédi. Nektefi popisovali vice zplsobl nachazeni alternativ, jini se tim vibec
nezabyvali. Naptiklad tento respondent na otdzku ,,jak si nachazel alternativy za Zivocisné
vyrobky?* odpoveédél ,,Nijak. Prosté jsem kupoval ty ostatni véci v regalech. Nebylo to nijak
tezke...nesoustredil jsem se na to, co uz nemohu kupovat, ale na to, co mohu. A to jsem
kupoval“. Prostym vyctem tedy mizeme uvést, ze respondenti hledali alternativy bud’
experimentovanim — tedy kupovanim potravin, které neznali a zjistovanim, zda jim
chutnaji nebo ne. Dalsi ze zpisobil nachazeni alternativ bylo doporuéeni bud’ od znamych,
nebo prodavackami ve specializovanych prodejnach zdravé vyzivy. Vyuzity byly i knizky
o veganstvi, veganské kuchaiky, internet a skupiny na Facebooku.

Zdroje, podle kterych respondenti hledali alternativy za vyfazené potraviny, se ¢asto
shoduji 1 se zdroji, ve kterych respondenti hledali obecné informace o veganstvi a inspiraci
k receptim. Nejvice vyuzivanym zdrojem informaci se stal internet. Ten zahrnuje stranky
ruznych veganskych spole¢nosti nebo asociaci, blogy, tykajici se veganského zptisobu Zivota
- od receptil, ptes sport, az po obecné informace. Jako specialni druh internetového zdroje
jsou pak skupiny na Facebooku, sdilejici opét recepty, rady, slevy a akce v obchodech a
podobné. Doklada to napiiklad tato vypovéd ,,Mhm, no inspiraci jsem v téch prvnich
chvilich hledal u kamaradky, ktera zrovna taky prechazela a byla trosku napred, prede
mnou. Pak jsem zacal hledat na internetu, riizné stranky, treba vegan-fighter, soucitné a tak.
A na skupindach na Facebooku a tak rizné“. Oblibené pfi hledani informaci jesté stale
zlstavaji i rizné kniZzky, kuchatky a obcas i ¢asopisy. Dal§imi zdroji pak byly znamé osoby
s pfimou zku$enosti s veganstvim, dokumenty a filmy, nebo vlastni fantazie.

Pokud jde o sestavovani jidelni¢ku ¢i hlidani zivin, pak ma odbornikem sestaveny
jidelni¢ek pouze jedna respondentka, kterd ho povazuje spiSe za inspiraci. Druha
respondentka konzultovala slozeni své stravy s odbornikem, ale jidelnicek, kterého by se
drzela, nemd. Polovina respondentt si hlida pfijem zivin. Nékteti protoze jich ptijimali moc,
naptiklad tato respondenta ,,No, hlidala jsem si spis mnozstvi, protoZe ze zacdtku jsem jedla
hodné, protoze jsem presla hodné, kromé tofu a tempehu i na ty lusténiny a uplné jsem jeste
neumeéla odhadnout tu energetickou hodnotu toho, takze jsem nejdiiv jedla docela dost a pak
jsem to musela zacit hlidat”, coz je ovSem pomérn¢ neobvykld odpoveéd’. VétSinou se

objevuje spisSe opacny fenomén, tedy ze vegani v zacatcich pfijimaji spiSe nedostatecné
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mnozstvi zivin a to vede k nepozadovanému snizovani hmotnosti. Ostatni respondenti Si
pfijem zivin nehlidaji. Par respondentii chodi pravidelné kazdy ptl rok na odbéry krve a
nechavaji si délat rozbor. Kontroluji si tak svlij zdravotni stav.

Co m¢ dale zajimalo, byly chuté na zivoc¢isné vyrobky a jidla, ktera jedli participanti
ptred ptechodem na veganskou stravu. Zda se objevovaly béhem zmény vyzivy a objevuji-li
se stale. Pokud ano, zajimalo m¢, jak s nimi probandi bojuji, popfipadé, jestli jim podléhaji
nebo dokazi odolat. Behem prechodu na veganskou stravu uvadéli problémy s chutémi tii
respondenti, napiiklad ,.ja mdm u sebe nejhorsi ten prvni mésic, nebo 3 tydny, to aj kdyz jsem
vyradila to maso, tak jsem na to méla jako chut, ale jak jsem vidycky presla ten mésic, tak
pak uz vubec. Chutim ale nepodléhali a v rozmezi od tfi tydnii do dvou meésict od
vylou€eni ZivocCiSnych vyrobkid chuté zmizely. V soufasné dobé vétSina respondentil
nepocituje Zadné chuté na Zivocisné vyrobky. Jeden z téchto respondentl ale uvedl, ze
drobné problémy miva v restauracich, nebo pfi spolecenskych udalostech, spise ze
socidlnich divodl - pociti vylouceni z kolektivu. Obc¢as miva chuté par respondentti, ale
dokazi se s nimi vyrovnat. Tito respondenti zminili, Ze rozhodné chutové nijak nestradaji,
a ze chuté, které maji na Zivocisné vyrobky, nejsou nepiekonatelné.

Ptala jsem se i na to, co bylo pfi zmén¢ stravovani nejtézsi, a co probandiim pomohlo.
Polovina probandi uvedla jako naro¢né a ztéZujici reakce okoli, svych pratel a znamych.
Museli se ¢asto ucastnit diskuzi na toto téma, vysvétlovat a ospravedlnovat své rozhodnuti.
Kromeé reakci okoli to byl i prvotni nesouhlas rodiny. V tomto ptipadé se objevovaly starosti
o zdravi probandil, zda veganstvi dokdze zajistit vSechny potfebné Ziviny, nebo strach
z neznamého. Objevily se reakce typu ,,Mamka rikala, Ze jsem mozna v sekte®, "deda mi
rekl, Ze je to sekta‘, ,,Pro nase jsem mél brzo zemrit (smich). Po ur¢itém case si ale rodiny
ucastniktl na jejich novy Zivotni styl zvykly a ve vétsiné ptipadt pak pro né predstavovaly
oporu. Dvé respondentky uvedly, ze zménu stravovani nepodstoupily samy, ale s partnerem
a to jim tento piechod velice usnadnilo. Pro nékolik probandi nebyla zména vyzivy Zadny
problém. Kromé socialni opory od ptatel a rodin, kterou jsem zminila vySe, pak probandiim
pomahala vlastni vile a védomi dalSich aspektt veganstvi, které je ke zméné vedly.

Prozitky béhem zmény uvadi vétSina respondentli jako bez potiZi, pozitivni. Pii
popisu se objevovaly terminy jako zadbava, radost z poznani, nadSeni nebo osvobozeni.
Respondenti se také citili lehceji, 1€pe, pocitovali zmeény v kvalité spanku a méli vice
energie béhem dne. Jedna respondentka prozivala v prvnich tydnech nespavost a vykyvy
nalad, jak sama uvedla ,,ze zacatku mi bylo troSicku blbé, jako od Zaludku, nez si zvykl vlastné

na tu novou stravu a méla jsem trosicku jako nespavost a takovy jako vykyvy nalad®, po této
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pfiblizné mésicni fazi se ale vSe ustalilo a aktualné proziva vyse zminéné pozitivni pocity,
je veselejsi, 1épe se ji spi a je aktivnéjsi.

V tomto souboru tedy vétSina respondentl prechazela k veganské stravé postupné a
jako prvni ze svého jidelnicku vyfadila maso. Hledani alternativ za zivoCi$né vyrobky
probihalo rizné€, obecné jsem identifikovala kategorie experimentovani, doporuceni a
hledani pomoci knih a kuchafek. Pfi hledani informaci a inspirace se nejcastéji uplatnil
internet, pak také rtzné knihy nebo skupiny na Facebooku, méné cCasté byly rady od
znamych. Piiblizn€ polovina respondentii ze souboru si hlida pfijem potiebnych Zivin,
sestavné jidelnicky ale, kromé& jedné respondentky, nemaji. Chuté¢ se u nékterych
respondentti objevovaly v zacatcich veganského stravovani, aktualné ale vétSina z nich
S chutémi nebojuje ani jim nepodléhd. Tézkosti a zaroven podporu béhem zmény stravovani
predstavovalo socialni okoli respondentii. Obtizné byly nesouhlasné nebo zvédavé reakce
okoli, pratel, znamych nebo rodiny, podptrné pak piisobilo pfijeti nového zivotniho stylu
respondentti jejich blizkymi, nebo fakt, Ze se s nimi nékdo prechodu na veganstvi piimo
ucastnil. VéEtSina ucastnikil prozivala zménu pozitivné, objevila se zlepSend nalada, vice

energie, radost z poznani a kvalitnéjsi spanek.

7.4 Pozitiva a negativa veganstvi

Posledni vyzkumné otazka ma za ukol popsat, jakd jsou subjektivné vnimana pozitiva
a negativa, kterd veganstvi pfineslo respondentim do Zivota. Ptala jsem se na né pfimo a
dale jsem jesté pfipojila otdzku na reakce okoli, jelikoZ mohou byt také pozitivni ¢i negativni
a v tomto sméru by mohly ovlivnit 1 ndzor v procesu rozhodovani nebo postoj nékterych
respondentl k veganstvi.

Nejvyznamnéj§imi pozitivy jsou zdravotni a vykonnostni benefity, které uvedla
vzdy polovina respondentl. Ti se citi po zdravotni strance 1épe, leh¢eji, nejsou nemocni tak
Casto jako dfive, zlepsila se jim kvalita spanku. Z vykonnostniho hlediska si pfipadaji
silngj$i, maji vice energie na razné aktivity, pokud dfive nesportovali, tak sport do svého
zivotniho stylu Casto zatadili. DalS$im pozitivem je, Ze si piipadaji prospé$néjsi, mohou
délat néco prospésného pro své okoli a to je naplituje. Diky veganstvi se také seznamili
S novymi osobami. Jeden respondent uvedl ,.ted’ se zas nékam radim do néjaky skupiny,
Jjsem soucasti a miizu néjak pomahat dal*.

Negativa nebo néjaké ztraty vétSina respondentil viibec nezaznamenala. Pouze par

respondentt uvedlo jako negativum vyé€lenéni ze socialnich vazeb, kdyz se chce naptiklad
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néjaka jejich skupina najist v restauraci bez veganského menu, nebo kdyz nikdo z této
skupiny neni také veganem. Po jednom respondentovi jsou vnimény potize pfi cestovani,
kdy je obtizné sehnat si vyhovujici jidlo v zahranici a pti dlouhodobéjsich pobytech mimo
sv¢ prostiedi, kdy musi vice planovat, co budou jist.

Pokud jde o reakce okoli, zjistila jsem Ctyfi kategorie odpovédi. VéEtSina respondentil
zminila vice téchto kategorii, nebo dokonce vSechny. Jedna se o reakce prFijeti nebo
respektovani. Ty se obvykle objevuji u rodinnych piislusnikti nebo blizkych kamarada
a znamych. Dal$i nejcastéjsi reakci je pak vyvolani jakési diskuze o veganstvi, o jeho
pozitivech a negativech. Respondenti se tak casto museli naucit argumentovat a ustat napor
ruznych dotazli a namitek. Jiné reakce jsou pak neutralni. Pro nékteré probandy reakce
okoli, mimo jejich blizké, nejsou podstatné. Jeden z respondentti uvedl ,,Mnoho lidi to chce
po rozhovorech a debatich zkusit také...a popravde, zkousi. Lehkd cesta stravy je
navykova. “ Toto byla opét individudlni a neobvykla odpovéd.

Pozitiva tedy u tohoto souboru respondentti jasné prevysuji nad vnimanymi negativy.
VSichni respondenti uvedli pozitiva, ktera spolu s veganstvim pfiSla. Mezi né patii nejcastéji
benefity zdravotni, vice energie a radosti a také pocity prospéSnosti. VéEtSina respondentil
neuvedla zddnd vnimana negativa. Hlavni negativa predstavuji znesnadnéni socialnich
interakci, nebo vétSi prace s planovanim pobytd mimo své bézné prostiedi. Dvé
nejrozsifené;si reakce okoli na vegansky Zivotni styl u participantil jsou bud’ pfijeti, nebo

vyvolani diskuze.

7.5 Kontrola validity dat

Dilezitou soucasti vyzkumu je i validita dat. V kvalitativnim pfistupu ji mizeme
kontrolovat ve vice fazich vyzkumu (Miovsky, 2006). Ja jsem se snazila ptredevSim
o validaci metody tvorby dat. V ramci vytvateni polostrukturovaného rozhovoru $lo
0 triangulaci. Nejprve jsem si nacrtla zakladni strukturu a jednotlivé otazky k rozhovoru. Ty
jsem diskutovala s vedouci prace a zaroven jsem studovala rizné zdroje, zpovédi veganti na
YouTube nebo weby zabyvajici se veganstvim. Na zdklad¢ toho jsem pak otazky rozhovoru
upravila. Opét jsem je piedlozila ke kontrole své vedouci prace a zaroven své spoluzacce,
kterd se stravuje vegetariansky, a tudiz méa vhled nejen do problematiky alternativnich
vyzivovych smért, ale ma jisté i znalosti v oblasti metodologie. Na zéklad¢ sebranych

poznatkli a pozndmek od mé vedouci a spoluzacky pak vznikla kone¢né verze rozhovoru.
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Na zavér jsem se jeste respondentil po skonceni rozhovoru ptala, zda k nému nemaji néjaké
ptfipominky nebo jestli by doplnili néco, na co jsem se zapomnéla zeptat.

Kontrola validity povahy dat mtize byt v tomto pfipadé napln€na saturaci dat.
Nemohu fici, Ze by data v mém vyzkumu byla saturovana na sto procent, ale fenomén
opakujicich se odpovédi na hlavni body v rozhovoru, které byly podstatné pro zodpovézeni
vyzkumnych otazek, se objevil. U kazdé vyzkumné otazky jsem byla schopna identifikovat
zékladni kategorie, proto predpokladam, ze saturace dat k ucelim tohoto vyzkumu byla
dostate¢na

Slabsim mistem kontroly validity dat je role vyzkumnika. Myslim si, ze jako
nezkusenému vyzkumnikovi mi pii rozhovorech mohly uniknout nékteré informace, nebo
nove se otevirajici témata. Tuto skutecnost lze ale ovlivnit pouze tréninkem a tedy postupem
¢asu a mnozstvim ziskanych zkuSenosti. Abych ale minimalizovala riziko uniku dat béhem
rozhovoru, snazila jsem se byt o problematice veganstvi a vyzivy co nejvice informovana,
abych méla na danou problematiku co nejblizsi néhled.

Abych zvysila validitu tykajici se vybéru ucastnikit vyzkumu, zvolila jsem dvé
metody vybéru, a to metodu samovybéru a metodu zamérného vybéru. Za nevyhodu vSak
povazuji to, ze i ptes triangulaci metod vybéru participanti byl kone¢ny soubor pomérné
homogenni.

Pfi analyze dat, tedy v procesu kodovéani a tvorby trsd, jsem pak vychézela
z vysledkd jinych vyzkumi v této oblasti a snazila se zjistit, zda se budou shodovat s daty,
ktera jsem ziskala ja. Hledala jsem ovSem i rozdilné vysledky. Nékteré mé vysledky skute¢né

korespondovaly se zavéry jinych vyzkumi, v jinych bodech se zase rozchéazely.

8. Odpovédi na vyzkumne otazky

Prvni otazkou jsem chtéla zjistit, jaka je motivace k pfechodu na veganstvi.
Z odpovédi vyplynulo, zZe nejcastéjSimi motivy jsou etické a zdravotni divody. Kromé téch
vedou k veganstvi jesté motivy afiliacni, zvédavost a ostatni, které vSak byly uvadény spise
individudlné. K udrZeni veganského zplisobu zZivota je Casto zapotiebi vice ditvoda
najednou.

Druhé vyzkumna otdzka se pta na to, co pro vegany veganstvi znamena? Obvykle je
to vice nez pouze strava, jedna se o zivotni filozofii nebo Zivotni styl, ktery presahuje

jednotlivce. Piedstavuje nesobeckost, m¢l by to byt Zivotni smér, kterym by se ubirali
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vSichni lidé. Veganstvi umoziiuje Zit zdravy nebo aktivni Zivotni styl, ¢asto je do néj zafazen
sport.

Tteti a informacné nejobsahlejsi otazka se zamétuje na proces prechodu k veganstvi
a jeho prozivani. Pfechod na veganskou stravu obvykle probihal postupn¢ a jako prvni bylo
Z jidelnicku vyfazeno maso. Alternativy za zivo€i$né vyrobky, informace o veganstvi a
inspiraci K receptim hledali ucastnici vyzkumu na internetu, Facebookovych skupinach,
Vv knihach, skrz doporuceni znamych nebo diky experimentovani a vlastni fantazii. Pfijem
zivin si hlida polovina respondenttl, ostatni se vyzivnosti své stravy nezabyvaji. Chutémi na
zivoCisné vyrobky V aktudlni dobé vétSina participantli netrpi, ti co ano jim nepodléhaji.
Nékolik respondenti mélo problémy s chutémi na zac¢atku veganského stravovani, po tiech
az osmi tydnech ale chuté vymizely. Chutové respondenti nijak nestradaji, naopak objevuji
pro nékolik respondentii nebyla zména nijak obtizna. Pfi udrzeni tohoto zivotniho stylu
respondentim pomaha védomi toho, pro¢ takovou zménu podstoupili. Po pfechodu na
veganskou stravu se respondenti zacali citit leh¢eji, maji vice energie a lepsi kvalitu spanku.

Posledni otazka zjistuje, jakd jsou subjektivné vnimana pozitiva a negativa
veganstvi. Mezi pozitiva patii zlepsSeni zdravi a kondice. U mnoha respondentii se zlepsila
kvalita spanku a maji 1 vice energie. Diky veganstvi se také mohli seznamit. Pozitiva
pfevySuji vnimana negativa. VétSina respondentil totiz Z4dnd negativa nevnimd. Ostatni
popisuji nutnost vice pldnovat, potize pii cestovani nebo obcasné socialni vyclenéni. Reakce
okoli byvaji trojiho druhu. Nékdy dochézi k akceptaci a respektovani rozhodnuti piejit na
veganskou stravu. Jindy dochazi k vyvolani diskuze o veganstvi a nebo jsou reakce neutralni.

Pro nekolik respondentli nejsou reakce okoli, kromé jejich nejblizsich, podstatné.

9. Diskuze

Stejné jako vyzkum Cherry (2015), i v mé populaci se jako dulezité motivy objevily
ty etické. Nekdy jejich prezentaci respondenti popisovali pravé jako Sokovou, tedy pii
zhlédnuti néjakého dokumentu, filmu ¢i prednasky, ktera vyvolala velice silnou a necekanou
emoc¢ni odezvu. Jindy byla popisovana spiSe jako ndhlé¢ uvédomeni si situace a utvoteni
postoje k ni. Kazdopadn¢ vsak byla tato motivace vyvolana etickymi dtvody. Cherry (2015)
se ve svém vyzkumu o dal§ich moZnych motivech nezminuje, ja jich vSak identifikovala
nékolik. Pfiblizn¢ na stejné urovni jako motivy etické plisobi 1 motivy zdravotni. Dale se

vyskytovaly motivy afiliatni nebo zvédavost. Ohledné faktorti podporujicich setrvani u
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veganské stravy se i u mych respondentti objevuje socialni opora. Cherry (2015) pak jako
dalsi faktor uvadi kulturni zdroje. U mého souboru to byla spiSe pfitomnost vice motivii
najednou, respektive zahrnuti rznych aspekti veganstvi na vyssi pficky hodnotového
systému mych respondent.

Vysledky mého vyzkumu dale koresponduji s nékterymi zavéry studie zabyvajici se
etapami zmény chovani od nezdravého ke zdravému (Mendes, 2013). Mij vyzkum a tuto
studii nelze srovnavat ptimo, nebot’ dana studie se zaméfuje na zménu stravovani zalozenou
na motivaci zdravotni a piili§ se nezabyva ostatnimi motivy, které mohly ke zméné Zivotniho
stylu a stravovani vést. Moji respondenti nejcastéji zménu podstoupili z etickych divodu.
Shodneme se vsak, ze v procesu zmény hralo roli ziskavani informaci a uceni. Tyto faktory
navazovaly na néjaké uvédoméni, impulz. Na rozdil od tohoto modelu jsem ale
nezaznamenala snahu o pfedchozi hledani socialnich dopadii nebo hledani a zkouSeni
receptd pred samotnym piechodem k veganstvi. Tyto procesy se objevily az se samotnou
zménou vyzivy, po uinéni rozhodnuti o zméné. Shodujeme se ale v tom, Ze s narlstajici
dobou dodrZovani veganského stravovani klesaji chuté i prohfesky v podobé konzumace jiz
vyfazenych zivocisnych potravin.

Vysledky mého vyzkumu tedy vice méné potvrzuji zavéry vyse zminénych studii.
Americka populace (na které byly provadény vyzkumy ohledné psychologie vyzivy a
alternativnich vyzivovych smérii) a Ceska populace se v mnoha znacich odlisuji. Nabizelo
se tedy, ze by se mohly n¢jaké tyto rozdily projevit i ve vztahu psychologie a veganské stravy
u Ceské populace, to se ale nepotvrdilo. Naopak vysledky spiSe nasvéd¢uji tomu, Ze kulturni
rozdily v tomto procesu nehraji roli. Mnoho vyzkumut zaméfenych na danou problematiku
v naSem prostiedi ale provadéno nebylo, a tak na zéklad¢ takového mnozstvi vyzkumu
nemohu tuto domnénku potvrdit. V zdsadé jsem nenaSla ani jednu ceskou studii nebo
vyzkum, zabyvajici se pfimo veganstvim a jeho psychologickymi vlivy na jedince.
Veganstvi se sem tam objevuje jako vyzivova soucast vyzkumu néjakého Zivotniho stylu,
naptiklad punkovych subkultur, nebo je okrajové zminéno jako nejpfisnéjSi forma
vegetarianstvi.

Ackoliv jsem v teoretické Casti popisovala propojenost jidla a pravidel stravovani
S nabozenstvim a dal$imi sociokulturnimu aspekty, v ptipad¢ veganstvi se v tomto vyzkumu
ukazalo, ze nemaji na pfechod k veganstvi vliv. Lze spiSe usoudit, Ze je tomu naopak.
V prechodu k veganstvi maji podstatn&jsi vliv spiSe osobnostni piedpoklady jedince, a
hodnotovy systém, ktery se béhem prechodu k veganstvi znovu formuje a méni. Naproti

tomu pravé kulturni a socialni vlivy, které do té doby byly v zasadé v souladu s vétSinovym
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smyslenim a praktikovanim, jsou u vegant potlaceny. Vegané pak ziji v jisté opozici k témto
vétsinovym zvyklostem a muize tak dochéazet i k téZkostem v né€kterych spolecenskych
situacich. Muze to byt také vysvétlenim toho, pro¢ veganstvi vzbuzuje u konvencné
stravujicich se lidi potiebu diskutovat na toto téma a pfit se s vegany o riznych aspektech a
smyslu veganstvi.

Nyni bych rada diskutovala mozné zdroje chyb a zkresleni vysledkid vyzkumu. Prvni
takovou proménnou by mohla byt nedostate¢na reSerSe literatury a zdroji ve fazi planovani
vyzkumu. Existuje sice mnoho filmti, spotit nebo dokonce 1 dokumentii o veganstvi, ovSem
nelze je brat zcela jako védecky validni zdroje informaci. Mnozstvi literatury k této
problematice neni velké a k vétSin¢ z téchto zdroji jsem se dostala az béhem samotného
psani teoretické ¢asti prace. Pti formulovani vysledki jsem pak zjistila, Ze se vlastné n¢které
mé vyzkumné otazky kryji s témi z nékolika jiz provedenych vyzkumu. Tuto situaci ov§em
nevidim tak skepticky, protoze na ¢eské populaci mnoho vyzkumi zaméfenych na veganstvi
provedeno nebylo.

Dalsi zkresleni dat by mohlo byt zptisobeno metodou vybéru souboru. Zvolila jsem
nepravdépodobnostni metody, které samoziejmé nezajiStuji reprezentativni zastoupeni
populace v souboru, ov§em u kvalitativnich designti je to pomérné béZnou praxi. Metoda
samovybéru ma tu nevyhodu, Ze respondenti dobrovolné se hléasici do vyzkumu mohou mit
jiné vlastnosti nez zbytek populace (Miovsky, 2006).

Co se ty¢e mého vyzkumného souboru, zastoupeni muzl a zZen bylo asymetrické.
Pohlavi nebylo kritérium vybéru, ovSem povazovala bych za ideélni situaci, kdyby byli muzi
a zeny v souboru zastoupeni rovnomérné. Primérny veék respondentti byl pomérné nizky
(25,4 let), tudiz by mohlo dojit ke zkresleni skrz tuto skute¢nost. Predpokladam, ze v€k ma
V procesu prozivani zmény vyzivy také svij vliv a jisté¢ by bylo zajimavé zkoumat i tuto
proménnou. Data tak nemohou byt Gplnd. VétSina mych respondentil jsou navic studenti,
mohou se tedy vici bézné populaci vyznacovat vy$sim primérnym 1Q, mit lepsi pfistup a
predpoklady dostat se ke zdrojim informaci 1 lepS$i zdzemi co se sociadlni opory, diky
vyuzivani socialnich siti, tyce.

Rizikem mohla byt samoziejmé i samotna metoda sbéru dat. Rozhodla jsem se vyuzit
polostrukturované rozhovory, kde se naskytda mnoho prostoru, kde udé€lat chybu. Prvni na
seznamu je struktura rozhovoru. Otazky jsem sestavovala na zékladé¢ vyty€enych
vyzkumnych otdzek. Pfesto se mohlo stat, Zze nckterd z téchto oblasti byla otdazkami
nedostatecné pokryta. K mozné chybé mohlo dojit také v rdmci formulovani jednotlivych

otazek. J4 sama nejsem veganem, tudiZ se nepohybuji ve stejné realité jako moji respondenti.
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Mohlo se tak stat, Ze na nékteré otazky jsem dostala jiné odpovédi, nez jsem cekala, protoze
doslo k jejich desinterpretaci u respondentti. Samoziejmé mohlo dojit i k opacnému efektu,
tedy ze ja jsem desinterpretovala odpovédi svych participantt.

I moje role vyzkumnika mohla vést k riznym zkreslenim dat ¢i vysledka. Jelikoz
jsem byla v roli tazatele pii takovémto interview poprvé, nemusela jsem reagovat na néktera
mista v rozhovoru tak, jak by to udé¢lal zkuSengjs$i vyzkumnik. Mam na mysli naptiklad
zachyceni mozného nového, otevirajiciho se tématu, které by pfineslo vice poznatkt, nebo
poznatky prohloubilo. Mohla jsem také pii kladeni otazek ptsobit na respondenty chaoticky.
Jelikoz byl rozhovor polostrukturovany a nebylo tedy dano ani pevné potadi, ani znéni
otazek, nebyly rozhovory standardni. Je tedy mozné, ze dochazelo k drobnym nuancim
Vv pochopeni otdzek u riiznych respondent.

K nejveétsim chybam, ztraté nebo desinterpretaci dat pak mohlo dojit v ramci jejich
zpracovani, analyzy a interpretace. Ackoliv jsem si dobrovolné zvolila kvalitativni design
vyzkumu, v&fim, ze v rukou nezkuseného vyzkumnika miize dojit k mnohym chybam. Prvni
krok, pfi kterém bylo mozno data ovlivnit, byla jejich transkripce do textové podoby. Zde
mohlo dojit k nepfesnému piepisu a ztraté dat. Dalsi takova ztrata mohla byt zptsobena
nemoznosti zachytit intonaci, gestikulaci, mimiku a dal$i neverbalni projevy komunikace.
Tyto faktory mi ovSem pii dané problematice k i€elim vyzkumu nepfipadaji az tak
podstatné. Podobna situace mohla nastat pfi prvni redukci dat. Nejpravdépodobnéji oviem
mohlo dojit ke ztraté dat v procesu jejich kédovani a utvateni trsi.

V neposledni fadé mohlo dojit ke zkresleni dat snahou respondenti prezentovat sviij
zivotni styl, o kterém panuji veliké nazorové neshody, v lepSim svétle. Mohli tedy
nevédomky tomuto Zivotnimu stylu dé€lat ,,reklamu®. K tomuto zavéru jsem dosla, nebot’
vétSina respondentli uvadi, Ze na veganstvi neshledava zadn4, nebo Zadné podstatna negativa
¢i omezeni. Nechci tim nijak znehodnocovat pravdivost vypovédi respondenti, ale k tomuto
fenoménu mohlo teoreticky podvédomée dojit.

Vysledky mého vyzkumu tedy potvrdily vysledky Cherry (2015) o motivaci
k veganstvi i vysledky Mendes (2013) o pfijeti nového zivotniho stylu. Mimo to mij vyzkum
nové otevird otdzky subjektivniho vyznamu veganstvi pro respondenty, otdzku boje
S chutémi na zivo€isné vyrobky, zpiisob a zdroje hledani informaci o veganstvi a znalost
nutri¢nich hodnot vlastniho vyzivového sméru. Upozoriiuji vSak, Ze tato prace skutecné
jenom pomyslné zveda poklicku z hrneti téchto témat a prezentuje drobné mnozstvi unikajici
pary. Ke kazdému z té€chto podtémat existuje velké mnozstvi nepoznaného, na které by se

mohly zaméftit dalSi vyzkumy. Rozhodné by také stalo za to, provést longitudinalni vyzkum,
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ktery by se ptimo zaméfil na aktudlni prozitky béhem ptechodu k veganské stravé. V tomto
vyzkumu s témito daty pracuji pouze retrospektivng, a proto nemusi odpovidat skutecné

realit¢ v dobé samotného ptrechodu na veganstvi.

10. Zavéry

K piiklonu k veganstvi vede nékolik motivl, které se mohou vyskytnout jak
samostatng, tak ve skupindch, coz je dle vysledki mého i jinych vyzkumii castéjsi.
Nejcastéjsim motivem K ptechodu k veganstvi jsou etické divody, nasleduji diavody
zdravotni. Svou roli hraji i motivy afilia¢ni nebo zvédavost. K iniciovani zmény obvykle
sta¢i jeden podnét, tedy motiv, ov§em k udrZeni tohoto Zivotniho stylu je dle respondenti
zapotiebi alesponi dvojice motivil.

Veganstvi neptedstavuje pouze vyzivovy smér, ale celou zivotni filozofii. Veganstvi
ptesahuje tento aspekt vyzivy a promitad se do dalSich oblasti Zivota. Kromé toho ptesahuje
1 jednotlivce jako takového. Tim, Ze vegani Casto odmitaji utrpeni zvifat a snazi se
0 ekologickou udrzitelnost zdrojii, musi Casto zaptit sami sebe. Musi tedy myslet a zit
nesobecky vici ostatnim tvorim na zemi a piirodé. Veganstvi je vegany povazovano za
Zivotni styl, ¢asto popisovany jako zdravy nebo aktivni. Pokud vegani pfed pfechodem na
rostlinnou stravu nesportovali, ¢asto do svého Zivotniho stylu s pfichodem veganstvi sport
zatadili. Néktefi vegani si mysli, Ze by tento Zivotni styl mél byt zakladnim a béznym pro
kazdého ¢loveéka. Ackoliv vegani veganstvi hodnoti velmi kladné, nékteti uvadi, Ze s sebou
tento Zivotni styl nese 1 zvySenou potiebu planovani nebo socialni vylou€eni.

Co se tyce samotného ptechodu na veganskou stravu, vétSinou je tento proces
postupny, provedeny ve tfech krocich. Nejc€astéji je jako prvni vyfazeno maso a poté az dalsi
zivoc€isné vyrobky. Alternativy za vylou€ené potraviny jsou nachdzeny experimentovanim,
skrz doporuceni dal§ich osob, pomoci internetu nebo kucharek. Podobné zdroje byvaji
vyuzity i pii nachdzeni obecnych informaci o veganstvi nebo inspirace k receptim. Jedna se
o vyuziti internetu, skupin na Facebooku, znamych 0sob, knih, dokumentd, ale i napiiklad
vlastni fantazie. Pfiblizn€ polovina veganii v mém souboru si hlida pfijem Zivin ve své
strave, ostatni se touto strankou piili§ nezabyvaji. Chuté na zivociSné vyrobky vegani
prechodu na rostlinnou stravu, ale v rozmezi téi az osmi tydni po vylouceni danych potravin

chuté mizi. Vegani obvykle popisuji, Ze chutove nestradaji, naopak vétSinou objevi spoustu

N4
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okoli. Néktefi vegani si neuvédomuji Zadné t€zkosti se zmeénou Zivotniho stylu. Pomocnym
faktorem je pak socialni opora, nejéastéji poskytovana rodinou a prateli, nebo vlastni viile.
Ptechod na veganstvi je hodnocen pozitivné, kladné jsou vnimany piedevsim pocity lehkosti,
zvyseni energie a zlepSeni kvality spanku.

Jak jsem jiz zminila vySe, vétSina veganli nevnima zadna negativa tohoto zivotniho
stylu. Zminény byly pouze obfasny pocit socidlniho vylouceni a nutnost vice plédnovat.
Vnimana pozitiva jsou kromé zlepsSeni zdravotniho stavu a vykonnosti 1 lepsi spanek, vice
energie, pocit prospé$nosti nebo moznost seznameni se s lidmi podobného smysleni. Reakce
okoli na tento zivotni styl mohou byt bud’ akceptovani, vyvolani diskuze na toto téma, dale
neutrdlni reakce, nebo pro nékteré respondenty v mém souboru nejsou reakce ostatnich

dilezité.

11. Souhrn

Ve své bakalarské praci se zabyvam psychologickymi aspekty veganstvi. Jelikoz
veganstvi se podstatné promita pravé do obsahu stravy, jako prvni jsem v praci popsala téma
jidla a jeho role v lidském Zivoté. Zabyvam se motivaci, jejim stru¢nym popisem a nasledné
vztahem motivace a jidla, kdy jidlo pfedstavuje nejen zakladni fyziologickou potiebu, ale
muze se promitat i do ostatnich Grovni motiva¢niho systému. Poté vysvétluji pojem vyZiva,
kterd hraje vyznamnou roli pfi zdsobovani téla nejnutnéjSimi Zivinami, a kterd tak tvofi
zaklad pro vSechny vyzivové sméry. Ackoliv je vyZiva charakterizovana pravé svou
dilezitosti pro pfeziti organismu, vétSina autort s ni spojuje i jeji vliv na duSevni stranku
lidského Zivota. Nasledné probiram vyznam jidla v nabozenstvi, jaky vliv na stravovaci
navyky a obsah jidelni¢ku maji nejrozsifenéjsi nabozenské systémy a jak nékteré z nich
mohou souviset pravé s vegetarianstvim a veganstvim. Po probrani téchto témat se pak
za¢indm vénovat samotnému veganstvi. Kromé definice se zabyvam 1 historii veganstvi
(a Veganské spolecnosti), které ma delsi historii, nez by se dalo oc¢ekavat. Dale popisuji
podstatu veganstvi v $ir§im kontextu, nez pouze v tom vyzivovém. Veganstvi je nyni ¢asto
pojimano jako zivotni filozofie nebo Zivotni styl, nejen samotnymi vegany, ale i odbornou
vetejnosti. Tato filozofie zahrnuje aspekty etické, ekologické a zdravotni, které se projevuji
v motivaci K pfechodu na vegansky zivotni styl a v udrzeni tohoto stylu stravovani. Posledni
¢asti kapitoly o veganstvi je pak néstin charakteristiky a zakladli veganského stravovani,

které je postaveno na rostlinnych potravinach.

44



Posléze jsem se zabyvala aktudlnimi poznatky v oblasti veganstvi a jeho
psychologickych vlivli na ¢loveka, ackoliv takovych vyzkum stale jesté neni mnoho. Tyto
vyzkumy a ¢lanky se zabyvaji motivaci k veganstvi, procesem piechodu k veganské strave
a aplikacemi riznych modelti zmény zivotniho stylu. U obou téchto vyzkumt je podstatna
motivace k veganstvi a zabyvaji se i faktory, které piispivaji k udrzeni takového Zivotniho
stylu. Dale pak prezentuji vyzkum, ktery zkouma souvislost typu stravy a jeji vliv na naladu,
depresi, uzkost a stres.

Nasledné¢ jiz pfechazim k praktické casti prace, kde popisuji vlastni vyzkumnou
¢innost. Kvalitativné jsem se zabyvala psychologickymi aspekty veganstvi. Mij zdjem se
vztahoval na motivaci, prib¢h a prozivani zmény stravy a jejich nésledkd. Stanovila jsem
¢tyfi vyzkumné otazky, a to: Jaké jsou motivy vedouci k veganstvi? Co pro respondenty
veganstvi predstavuje? Jak vegani prozivali pifechod z konvencni vyzivy na veganskou
stravu? Jaka jsou subjektivné vnimana pozitiva a negativa, ktera veganstvi pfineslo veganiim
do zivota?

Vyzkumu se ucastnilo celkem 10 respondentli, které jsem ziskala kombinaci
nepravdépodobnostnich metod vybéru. Zvolila jsem metodu zamérného vybéru
a samovybéru. Respondenty ziskané samovybérem jsem kontaktovala skrze skupinu na
Facebooku. Stru¢né jsem je informovala o tématu a Ucelu vyzkumu a nabidla moznost
zucastnit se. Respondenty ziskané zdmérnym vybérem jsem kontaktovala osobné. K tvorbé
dat byla vyuzita metoda polostrukturovaného rozhovoru. Rozhovor byl sestaven na zakladé
vyzkumnych otazek, aby mohlo dojit k jejich zodpovézeni. Pti sestaveni rozhovoru jsem
také vyuzila cennych rad své spoluzacky, ktera je vegetariankou. Data byla béhem rozhovort
fixovana na audiozafizeni, poté byly pfevedeny do textové podoby. Nasledné jsem provedla
redukci prvniho fadu a data jsem kodovala. K analyze dat jsem pouZila metodu vytvareni
trst.

Z vysledkl vyplyva, Ze nejcastéjSi motivaci k veganstvi jsou etické a zdravotni
divody. Veganstvi neni pouze vyzivovym smérem, ale spiSe zivotni filozofii a Zivotnim
stylem. Obvykle ptesahuje osobu jednotlivce, je to nesobecky zivotni styl. Samotni vegané
vnimaji veganstvi jako zdravy a aktivni zivotni styl a melo by podle nich byt zakladnim
zivotnim smérem pro vSechny. Pfechod na veganskou stravu obvykle probihd postupné,
vetsina respondentl jako prvni vyfadila maso. K hledani alternativ a informaci o veganstvi
jsou nejCasteji vyuzivany internetové zdroje, Facebookové skupiny, knihy, doporuceni
jinych osob nebo vlastni fantazie a experimentovani. PfibliZzn¢ polovina respondentt si hlida

pfijem Zzivin, jidelnicky si ale nesestavuji. Chuté pro vegany nepiedstavuji problém, bud’ je
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nemaji, nebo jim uspésné¢ odolavaji a jinak chutové nestradaji. Vegané se setkavaji
s n¢kolika druhy reakci ostatnich lidi. Ty jsou bud’ neutralni, zprvu odmitavé nebo
vyvolavajici diskuzi, ale také kladné, ¢i respektujici odezvy. Pro nékteré respondenty nebyly
reakce okoli podstatné. Pti udrzeni veganstvi respondentim pomaha socialni opora rodiny a
pratel, védomi sebe presahujicich aspektd veganstvi a vlastni vule. Néktefi respondenti
nepocitovali tuto zménu jako obtiznou, proto u nich nebyla vyjadfena potfeba néjakého
faktoru, ktery jim pomahal. Vegani v mém souboru se pii konzumaci rostlinné stravy citi
lehceji, Iépe se jim spi a maji vice energie. Prozitky zmény hodnoti kladné¢, jako piijemné.
Vnimand pozitiva veganstvi jasné pievysSuji nad negativy. Mezi pozitivy je, kromé vySe
zminéného lepsiho spanku, energie a toho, Ze se citi lehceji, fazeno i seznamovani s novymi
lidmi nebo pocit prospésnosti. Negativné je vnimano socialni vylouceni nebo zvysena

nutnost planovani.
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selected by self-selection and convenience sampling. | used coding to analyse data. The
most important motives are ethics and health. More motives are needed to maintain this
lifestyle. The proces of change is mostly gradual and is perceived positively. Main pros of
veganism are better health, quality of sleep and more energy. Cons are the need of
planning or social elimination. Respondents perceived more pros and almost none cons of

veganism.

Key words: veganism, psychosocial aspects, nutrition, motivation



Priloha €. 3: ukazka rozhovoru

V: Co t¢ vedlo k pfechodu k veganstvi?
R: Pfevazné eticky divody.
V: A néjak konkrétnéji tteba?

R: Konkrétnéji? Tak tieba maso nejim uz asi 6 let a €isté vegankou jsem od novyho roku,
ale s tim Ze tieba mliko a vajicka uz taky tieba 6 let nejit, ale obcas jsem si dala syr nebo
néco podobnyho. A tak stacilo vidét par dokumentt a jatek a clovék ma hned jasno..

V: A tys vidé€la pfimo jatka?

R: Ehmm..jako v dokumentech a od myho kamarada tata déla na jatkach a stacilo mi par
vypravéni a fotek a ¢lovek vi, ze je néco Spatné

V: Jak bys popsala sviij Zivotni styl a jak do né&j veganstvi zapada?

R: Zivotni styl? JeZis, tak ja jsem &lovék co ma stra§né moc aktivit, to znamena, Ze ja mam
hrozné¢ rozlitany a jak do toho zapada veganstvi? No asi upln¢ uplné, jako Ze je to spojeny
uplné ze vS§im. Jak stravou, tak jakoZze citim se daleko lip, aaa, jako Ze to neni jenom piimo
o strave, je to aji o tom kupovat kosmetiku netestovanou a tak no. Nejezdit autem, chodit
pesky. Zapada to do strasné moc véci.

V: Jak probihala zména stravovani jestli jsi teda postupné vyfazovala potraviny a jak jsi
nachdzela alternativy za né?

R: Jo, tak u me to bylo hrozné téZky, protoze doma se tak zivim nebo stravuju jako jedina,
to znamena4, Ze jako nebylo viibec pochopeni. TakZe mi trvalo hrozné dlouho si viibec
prosadit vegetarianskou stravu. Aaaa postupem ¢asu vlastné jsem vytazovala tfeba maso,
potom mliko, vaj¢ka a sem tam jsem si teda dal n¢jakej ten syr nebo néjakou sladkost,
ktera néco takovyho obsahuje a no jak jsem se k tomu dostala? Takze alternativy pifevazné
na internetu, rizny skupiny at’ uz vegetariansky kucharky, kde ¢lovek hleda inspiraci a
parkrat stacilo zajit do zdravé vyzivy, kde jsou prodavacky hrozné ochotny poradit a no a
pak uz to §lo prosté samo (smich)

V: A pak tady mam vlastné otazku, kde jsi ziskavala informace, inspiraci a jestli si
sestavujes jidelnicek ?

R: Takze inspirace pievazn¢ internet a nebo mam hodné kniZek. Oni jsou pfevazné teda
vegetariansky a ne vegansky, ale samoziejmé se daji upravit podle toho co Clovek ji a neji,
takze hodné knizky a internet. Sem tam se najde né&jaky ¢lanek v ¢asopisu, ale jeste je toho
malo (smich) a jeste prosim t¢ ta otazka jeste?

V: Jestli si néjak sestavovala nebo sestavujes jidelnicek?

R: Jo tak mam vzdycky néjakej na..nebo..no mam to tak ze dopoledne jim prevazné ovoce,
odpoledne zeleninu, jako Ze mam néjaky ustaleny véci jo, ze tfeba prevazné snidam sladky
veci a vecer uz sladky nejim. Ale jakoze ptfimo konkrétni jidla si sestavuju az piimo ten
den podle toho na co mam chut’.

V: Musis bojovat s chutémi na ty zivocisné produkty, nebo jidla, ktera jsi jedla diive?



R: Ne, protoze vSechno se d4 nahradit nebo i najit lepsi alternativy, Ze tieba mam hrozné
rada zmrzlinu (smich), ale uplné stra$né¢ moc a trvalo mi dlouho, nez jsem zjistila ktery
jsou tieba bez mlika nebo tak, ale jako nestradam.

V: Mné to ptijde hrozné zajimavy, nebo ja si myslim, ze ze zacatku to ¢loveka tak, jako ze
mu néco chybi...

R: No ono jako, podle mé..jako ja mam u sebe nejhorsi ten prvni mésic, nebo 3 tydny, to aj
kdyz jsem vytadilo to maso, tak jsem na to méla jako chut’ ale jak jsem vzdycky ptesla ten
mésic tak pak uz vibec.

V: Jo, Jak jsi prozivala tu zménu nebo ten prechod na veganstvi?

R: Takze ze zacatku mi bylo trosicku blb¢, jako od zaludku, nez si zvykl vlastné na tu
novou stravu a méla jsem troSi¢ku jako nespavost a takovy jako vykyvy ndlad, ale potom
se to zase se to po tom mésici tak n&jak ustélilo a citim se daleko lip. Jako ze mé neboli
bficho, jsem takova veselejsi mi ptijde. Jakoze ted’ uzZ v pohodé
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V:V tom ptechodu k veganstvi..

R: Jo, pro m¢ bylo hrozné tézky Ze jsem vyrtstala mezi masozravcema..a ted’ teda taky Ziju
se dvéma masozravci a nejtézsi je stat si za tim svym kdyZ ostatni ti pod nos strkaji tieba
maso, syr, nebo si koupi néjaky oplatek, ktery vim, ze jsem diiv jedla a vim Ze mi to
chutnalo a tak jakoze odolat, odolat takovymu tomu prvnimu pokuseni, ale tak to bylo asi
nevim, piijde mi to pfirozeny to nejist a nebrat néco, co patii nékomu jinymu.

V: Jaka pozitiva nebo vyhody ti veganstvi pfineslo do Zivota?

R: Pozitiva? Tak za prvé se citim takova veselejsi, aktivnéjsi a necitim se jako zle, mam
pocit Ze kromé takovy ty rymy nebyvam ani jako nemocna a ja nevim, myslim si Ze to ma
celkové na to télo dobry dopad.

V: Vnimas i néjaka negativa, ztraty?

R: Ztraty ne, ale negativa v tom, Ze ja tfeba délam s détma, nebo mam hrozn€ moc aktivit
a lidi nejsou zvykli jako tady tu stravu chystat né¢kde. Takze kdyz jedu tfeba na
dvoutydenni tabor, tak si musim tahat jidlo na 2 tydny, coZ jako, hrozné moc starosti a
obtizi, planovani. Nebo tieba Ze ve Skolnich jidelnach a menzéach se takovi lidé nenaji Tak
to mi, to je, jakoZe hodn¢ tézky, pfemyslet kam vSude piijdu, a co vSechno s sebou,
pfemyslet s kym piijdu, jestli se s nima najim nebo nenajim, ale jinak asi nee. Jenom mi
tteba vadi, Ze néktery produkty jsou zbytecn¢ drahy, ze by tfeba tak drahy byt nemusely.

V: Rostlinny mlika tieba (smich).

R: Ptesné, 1 kdyz ty se daji vyrobit doma, ty jsou v pohodé¢, ale no, ta strava, ta je takove;j
nejvetsi ofisek

V: Jo, jaké jsou reakce okoli na to, Ze jsi veganem, nebo kdyz jsi pfechézela na tu stravu
vegetarianskou?



R: Jo, tak reakce okoli, tak ptevazné. Mi ptijde, ze ti lidi, ktefi se tim nezivi nebo nezijou
tak 0 tom v podstaté nic nevi, takZze vétSinou jsou to reakce ze jsi pozérka, Ze si na néco jen
hrajes a to..a to je tfeba super, Ze jak ted’ Ziju s témi masozravci, to jsou kamaradi, tak tieba
oni na to méli podobny nazor, ze to je jenom po6z a to a ted’ jak spolu zijeme necelej rok,
tak uz jakoze taky ochutnavaji ty jidla a prvni co tak bylo ,,nemysli si Ze to budem jist taky,
kdyz s tebou budem bydlet* a ted’ uz je to ,,j¢ mizu ochutnat™ a ,,mnam, to je tpln¢ super*
a tak.

V: J¢é to je hezky. Ovlivnilo veganstvi n¢jakyn zptisobem tviyj zivot dejme tomu v ty osobni
sféte, pracovni, rodinny, nebo jako socialni? Prosté kdybys to méla né¢jak obecné shrnout?

R: Tak tfeba diky veganstvi jsem se zacala vic zajimat o to, co jim. Zacal jsem vic cvicit,
nebo jako zajimat se sama o sebe, at’ uz z té fyzické stranky tak z té dusevni, aaa..no, tak
né&jak prosté tak n¢jak i o tu dusevni hygienu jsem se vic zacala zajimat i o to slozeni
potravin, jakoze co jim a co nejim, ze se snazim vic kupovat ty pfirodni nez umély véci,
nebo vic z ¢eskych farem nez ze zahrani¢nich. A tak jako v tom jidle hodné. A jesté mé to
hodné¢ ovlivnilo v tom, ze si viibec nekupuju praci prasky, jary a ze se snazim si co nejvic
véci vyrabét sama. Akorat je problém, ze tfeba obcas, at’ uz ¢lovék chce nebo ne, ze to
vyluc€uje z kolektivu. Se mi taky parkrat stalo, uz jenom to Ze s nima neji, u stejnyho stolu,
nebo Ze mam svoje jidla, tak asi tak

V: Napada t¢ jesté néco co bys tieba chtéla fict, na co jsem se nezeptala, nebo?

R: Hmm, nevim. Mozna by tieba stalo za zminku, Ze jsou rizné sdruzeni nebo akce, na
ktery se dé jezdit a Ze je to super, Ze to funguje i osvétou a byvaji zadarmo. Ze jsou ty
rizny pikniky a mize na to pfijit kdokoliv, Ze je to fajn ©



