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Veganství
Smysluplná alternativa? Móda? Nebo nebezpeèná úchylka?

Téma

Jezme hvìzdy

Vìøte mi, dìti!

Bùh stvoøil nebe pro letadla.

Korálové útesy pro turisty.

Pole pro umìlá hnojiva a pesticidy.

Øeky pro pøehrady.

Lesy pro golfová høi�tì.

Hory pro sjezdovky.

Divoká zvíøata pro zoologické zahrady.

Auta pro dopravní nehody.

Atomové elektrárny pro tanec duchù.

Èlovìka pro tanec robotù.

Nebojte se, dìti!

Studna nikdy nevyschne.

Podívejte se na veèerní èervánky!

Sluneènice v zahradì.

Rudé vá�ky ve vzduchu.

Nìkdo se dal do zpìvu:

�Jezme hvìzdy.�

Nanao Sakaki

Ka�dý z nás mù�e chápat tento
ponìkud odli�ný styl �ivota jinak. Pro
jednoho je veganství �ivotní filosofie,
pro druhého extremismus, pro jiné
zase dieta, druh vegetariánství atd.
V tom, jak na veganství nazírá vìt�ina
lidí, hrají velkou roli pøedev�ím
informace, je� nás obklopují ze v�ech
stran. V tìch mù�e být nìkdy tì�ké
se orientovat, názory konkrétnì na
veganství jsou vìt�inou buï úplnì
kladné, nebo zcela záporné.

Téma ... a jak je to v praxiRozhovor

Jeliko� veganství u nás je�tì
není tolik roz�íøené jako v zahra-
nièí, vìt�inou èerpáme informace
spí�e z literatury ne� ze zku�eností
lidí v okolí. Proto jsme se rozhodli,
�e pro vás pøipravíme rozhovory
s lidmi, kteøí vegany jsou a chtìli
by se s vámi podìlit o své
zku�enosti.

1) Dùvodù, proè se lidé stávají
vegany, mù�e být nìkolik. Jaký
pøeva�oval u tebe?

2) Jak dlouho u� jsi vegan? Jaká
byla cesta a� k veganství?

3) Velice obdivuji vegany, ale ze
zku�enosti vím, �e nìkteøí lidé
se za nì èasto pova�ují, i kdy�
úplnì vegansky nejedí. Jaká je
u tebe �míra radikality�,
pøipou�tí� i stravovací výjimky?
Na koho by se vlastnì mìlo
vztahovat oznaèení vegan?

4) Urèitì není snadné si veganskou
stravu shánìt. Kde se dá nejlépe
nakoupit? Jak udìlat jídelníèek
pestrý? Zabere poctivá veganská
strava více èasu ne� konvenèní?
Jaký je tvùj stravovací re�im
bìhem dne?

Co je tedy charakteristické pro lidi,
kteøí �ijí podle �pravidel� veganského
zpùsobu �ivota? Pøedev�ím odmítají
jíst jakékoli potraviny �ivoèi�ného
pùvodu, tedy maso, mléko, vejce,
med, nosit ko�ené obleèení, boty
a výrobky z ovèí vlny. Dále pak
napøíklad nenakupují v obchodech,
je� mají nìjakou spojitost s utrpením
zvíøat.

5) Co øíkají na veganství tvoji
rodièe, vycházejí ti vstøíc? Jak tì
berou kamarádi? Jsou ochotni to
pochopit, nebo jim to pøipadá
moc extrémní?

6) Kdy� jsem byla vegetariánkou,
mìla jsem èasto problém na
�neekologických� akcích, jak
vyøe�it napø. spoleèné
stravování bez alternativy - èili
buï jídlo nejíst (zároveò se tím
i èásteènì vylouèit
z nechápajícího kolektivu),
nebo slevit ze svých nárokù.
Kudy vede cesta?

7) Nìkteøí vegani sice nejedí
�ivoèi�né výrobky, ale zase si
kupují potraviny dovezené
z druhého konce svìta, pro
lep�í výbìr chodí do
hypermarketù a spotøebují
obrovské mno�ství obalù. Není
spí�e lep�ím øe�ením jíst BIO,
�ze dvora�, místní do vlastní
ta�ky, by� by to bylo i máslo,
sýr, vejce?

8) Je veganská strava tvé u�
do�ivotní pøesvìdèení? Poèítá�
s ní ve svém budoucím �ivotì �
rodinì, práci?

Dùvodù, proè se lidé stávají
vegany, je mnoho - a� u� jde
o dùvody etické (zabíjení a týrání
zvíøat), zdravotní (prevence pøed
civilizaèními chorobami) nebo tøeba
politické (hladomor ve svìtì). Asi
nejvíce se diskutuje o otázce zdraví,
pøedev�ím o dostateèném pøíjmu
bílkovin, nìkterých vitaminù (napø.
B12) a minerálù (napø. vápníku èi
�eleza).    Veronika Pazderová
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TémaRozhovory

Hanka Kuèerová
studentka VO� sociální Caritas v Olomouci

1) Vegankou jsem se stala z etických dùvodù, nechci
svou stravou pøispívat k zabíjení zvíøat na jatkách
a jejich týrání ve velkochovech, také pova�uji èistì
rostlinou stravu za zdraví prospì�nou a veganství je
také zpùsob, kterým se dá nasytit více lidí na Zemi
ne� smí�enou stravou.

2) Vegankou jsem krátce, teprve od 7. 3. 2005, tak�e
nìjakých 8 mìsícù. Pøedtím jsem byla asi 2 roky
vegetariánkou, k èemu� jsem se rozhodla ze dne na
den, ani� bych pøedtím o tom nìjak konkrétnì
uva�ovala, poslední kapkou ale bylo, �e jsem
dostala 3 dny po sobì k obìdu maso. O tom, jestli
pøejdu na veganství, jsem pøemý�lela asi mìsíc,
impulsem k tomu bylo shlédnutí filmu
�Vykoøis�ování Zemì� pøi veganské ochutnávce,
kterou u nás ve �kole poøádal Pe�a Schmied.

3) Ka�dý èlovìk je individualita, proto i míra
�radikality� je u ka�dého vegana jiná. Vychází to
z jeho osobního pøesvìdèení, z mo�ností sehnání
a pøípravy jídel, atd. Já své stravování nìjak
nehrotím, tzn. �e sama za sebe se sna�ím své
pøesvìdèení co nejvíc dodr�ovat i v praktickém
�ivotì, ale není-li mo�né se na nìjakých akcích èi
spoleèenských událostech stravovat vegansky (co�
je prakticky v�ude, kde akci nepoøádají vegani
nebo to není nìjaké ekologická akce), jím
vegetariánsky. Nikdy ale nejím maso nebo jiné
produkty za zabitých zvíøat. Oznaèení �vegan� by
podle mì mìlo patøit èlovìku, který jí jen
rostlinnou stravu kdykoliv, má-li na výbìr.

4) Myslím si, �e kdy� má èlovìk dostatek informací
a blízko místa bydli�tì prodejnu zdravé vý�ivy nebo
BIO-obchod, je to v pohodì. Problémem je vy��í
cena potravin. �Poctivou veganskou stravu� nevidím
èasovì nároènìj�í ne� konvenèní, nepøipravovanou
z polotovarù. Hlavní je zapojit fantazii a nebát se
netradièních kombinací. Já se tedy bohu�el ve
�kolním roce stravuji dost hekticky, polední
pøestávky jsou krátké na vaøení a veèer se mi u� ani
nic dìlat nechce, proto�e mì vaøení si sama pro
sebe nebaví, tak�e se nejvíc najím, kdy� vaøím
nìjakou svoji mòamku i pro mou spolubydlící.

5) Má maminka tì�ce nesla, kdy� jsem se dala na
vegetariánství, ale vysvìtlila jsem jí, co
vegetariánství znamená, své dùvody pro toto
rozhodnutí a hlavnì to, �e mì to nijak neohro�uje
na �ivotì nebo zdraví. Pøechod na veganství ji u�
ani moc nerozhodil, jen ji mrzí, �e mi nemù�e péct
normální buchty. Ale jinak mi vìøí, �e vím, co
dìlám, a ú�asnì mi vychází vstøíc. Je velmi dùle�ité
sednout si s rodinou a vysvìtlit jim dùvody, proè
èlovìk dìlá to, co dìlá, a �e ví, jak. Pokud se
neinformovaní rodièe strachují o zdraví svého dítìte,
vede to k bojùm pøi jídle a naru�uje to rodinnou
pohodu. Pokud u� rodinní pøíslu�níci nespolupracují,
je dùle�itá aspoò tolerance a respektování jiných

názorù. Nìkteøí kamarádi mé rozhodnutí respektují
a vycházejí mi vstøíc, jiní se mi stále sna�í
podsouvat argumenty o nutnosti a prospì�nosti
�ivoèi�ných produktù.

6) Já jezdím jen na ty akce, kde je mo�nost
veganského èi vegetariánského stravování nebo
kde si mù�u pøipravit jídlo sama. Myslím, �e v na�í
demokratické spoleènosti u� by nemìl být problém
s pøijetím lidí s odli�ným názorem. Je�tì jsem se
na�tìstí nesetkala s nìjakou vylo�enì negativní
reakcí, mo�ná i proto, �e jsme byli na dané akci
vegetariáni aspoò dva.

7) Nemám pocit, �e bych spotøebovávala nìjaké
nadmìrné mno�ství obalù nebo jedla pøíli� potravin
z druhého konce svìta (ale jasnì, banány se tøeba
u nás pìstovat nedají, �e). Bohu�el nìkdy
z finanèních dùvodù nakupuji v supermarketech.
Ale myslím si, �e nejlep�ím øe�ením je kupovat
biozeleninu a ostatní plodiny do vlastní ta�ky.

8) Je. Zrovna ètu knihu Vegetariánství a dìti, abych
získala informace. Chci své dìti vychovávat jako
vegany nebo vegetariány, ale pochopitelnì zále�í
na mém partnerovi, jak se dohodneme, tak�e
doufám, �e budeme mít názory co nejvíc podobné.

hakukuc@centrum.cz

Magdalena Pazderová
studentka PøF UP Olomouc, obor Ochrana
a tvorba �ivotního prostøedí

1) Ze zaèátku, kdy� jsem byla je�tì vegetarián,
pøeva�ovaly pøedev�ím dùvody etické, ale
postupnì, kdy� jsem se zaèala o tuto problematiku
víc zajímat, se nabalovaly i jiné dùvody, hlavnì
zdravotní.

2) Vegan jsem 6 let. Pøed tím jsem byla 3 roky
vegetarián, ale u� tehdy jsem cítila, �e chci víc. Být
vegetarián by pro mì znamenalo zùstat na pùli cesty.

3) Stravovací výjimky? Tak na ty já �nehraju�!
Oznaèení vegan  se vztahuje na lidi, kteøí nejí �ádné
�ivoèi�né produkty, a basta.

4) Já pøedev�ím nakupuju v prodejnách zdravé vý�ivy,
ale kdy� se napø. nìjaké pomazánky objeví
v obyèejné samoobsluze, ráda si je koupím i tam,
abych podpoøila jejich prodej. Samozøejmì mi
zabere víc èasu uvaøit si poctivý veganský obìd ne�
zalít horkou vodou èínskou polévku. Dobrá snídanì
je pro mì základ dne. Obìd si vìt�inou vaøíme
s kamarádkou a kamarádem na kolejích, nìkdy je to
spí� obìdo-veèeøe, podle toho, jaký máme rozvrh.
No a nìjaká ta svaèinka mezi tím, napø. jablíèko.
Taky si obèas dopøeji pùst.

5) Moji rodièe nesouhlasili u� s tím, kdy� jsem chtìla
být vegetariánka, ale já jsem si své nakonec
prosadila. Èasto mi právì øíkali, �e budu nemocná
apod., proto jsem se o to zaèala zajímat víc a víc,
abych jim dokázala, �e to není pravda. Postupem
èasu to myslím pochopili a zaèali akceptovat.
Potom byl pøechod na veganství mnohem
jednodu��í, hlavnì jsem byla u� star�í a oni vìdìli,
�e mám svou hlavu a nemá cenu mi  nìco zakazo-
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vat, a naopak mi vycházejí vstøíc. Co se týèe mých
kamarádù, tak si myslím, �e to vesmìs chápou,
i kdy� ne v�ichni jsou vegetariáni nebo vegani.

6) Má cesta vede pøes domluvu, sice si nìkdy
pøipadám, �e asi obtì�uji a pøidìlávám �zbyteèné�
starosti, ale je to podle mì nejlep�í cesta.

7) Nemù�u øíct, �e bych si nekupovala �ádné
dovozové vìci, napø. moøské øasy èi mandle, ale
rozhodnì si nekupuji tropické ovoce nebo jiné
zbyteèné vìci.  Co se týèe hypermarketù, nevím,
jestli tam mají vìt�í výbìr, øekla bych spí� opak, ale
já v takových obchodech nenakupuji a mno�ství
mnou vyprodukovaných obalù minimalizuji (napø.
no�ením vlastního sáèku na peèivo).

8) Samozøejmì nemù�u øíct, co bude za 10 let, ale na
otázku, jestli s tím poèítám v budoucím �ivotì,
odpovídám URÈITÌ ANO, proto�e bych nemohla
být veganem teï, kdybych v tom nevidìla
budoucnost.                          magda.kralicek@email.cz

Petr Schmied
student VO� sociální Caritas v Olomouci

1) Pokud se ji� léta pohybuje� v oblasti ochrany zvíøat
a na vlastní oèi jsi vidìla, jak napøíklad �ijí zvíøata ve
velkochovech, jaký vliv má zemìdìlská �výroba�
na �ivotní prostøedí, kdy� zaèíná� rozumìt, �e
zvíøata, ze kterých se �získávají� vejce a mléèné
výrobky, se mají èasto je�tì hùøe ne� zvíøata
zabíjená na maso � pak nemù�e� pøece zavøít oèi,
øíci, �e mì se to netýká, a jít dále. Zvíøata jsou
zabíjena kvùli nám, ka�dým nákupem nìèeho, co
pochází ze zvíøete, platí� zabití dal�ího zvíøete. Na
tomto se podílet nechci.

2) Mnì osobnì dìlení vegetarián/ka � vegan/ka není
pøíli� blízké. Nìkolikrát jsem vidìl, jak si vegani
tímto svým �ivotním stylem vytváøeli jakousi pozici
nìkoho, kdo je nìkde vý�e, kdo je lep�í.
Nemù�eme ale pøece èlovìka jako lidskou bytost
posuzovat jen podle toho, zda jí maso, je 95%
vegan nebo úplný vegan. Nepochybuji o tom, �e je
veganství ohleduplnìj�í cestou, ale jenom to, �e je
nìkdo vegan, nemusí nutnì znamenat, �e je dobrý
èlovìk. Být dobrý èlovìk ve vztahu k lidem,
zvíøatùm, pøírodì� znamená mnohem více, ne�
�jen� veganství. Mìnit svùj jídelníèek nezaèíná�
pøeci kvùli tomu, abys mohla mít na sobì ná�ivku
Go vegetarian nebo Go vegan, ale proto, �e cítí�,
�e to, co jsi doposud dìlala, není správné, a sama
chce� zmìnu. Veganství není nic radikálního (ve
smyslu pøehnaného, extremistického), je pøirozenou
cestou, pokud nechce� financovat dal�í zabíjení,
umìlé oplodòování, upalování zobákù, nepøirozené
vìznìní a jiné akty v oblasti �ivoèi�né �výroby�.

3) Osobnì si doká�i pøedstavit urèité situace, kdy bych
snìdl nìjaký �ivoèi�ný produkt, ale urèitì je pro

     mne dùle�ité si v�dy vybrat pokud mo�no to men�í
zlo a tím je pro mne jídlo, které není ze zvíøat.

4) Ohlednì mo�ností èistì rostlinného stravování je
mezi lidmi mnoho pøedsudkù, pøitom jen z nákupu
v zelináøství mù�e� udìlat skvìlý obìd a rozhodnì

nejsou vegani/veganky závislí/é jen na speciálních
prodejnách se zdravou vý�ivou nebo
hypermarketech. Hodnì to zále�í na jejich fantazii
a chuti vytváøet nová jídla. Veganská strava je
alespoò pro mne èasovì nároènìj�í ne� konvenèní,
ale to rozhodnì není argument proti, investovaný
èas se mi vrátí ve zdravém jídle. Jak napsal Erazim
Kohák: �Dobrovolná skromnost není o askezi. Je
o výbìrové nároènosti, o radosti ze �ivota místo
radosti z majetku.�

5) Ano, mnoha lidem pøijde veganství extrémní, ale a�
mi nìkdo odpoví, co je extrémního na nechuti
zabíjet? Mnì spí�e pøijde extrémní, pokud mi nìkdo
øíká: �Jez maso, hodnì sýrù�� V�dy� ten èlovìk mi
øíká, abych podporoval a platil za dr�ení a zabíjení
zvíøat v podmínkách, které by sám sobì nikdy
nepøál! Respektuji volbu lidí jíst produkty ze zvíøat,
ale stejnì tak bych chtìl, aby i oni respektovali
moje rozhodnutí. Vìøím, �e lidé, kteøí mne mají rádi
a kteøí i mnì jsou blízcí, moje rozhodnutí chápou
nebo èasem pochopí.

6) Cesta mù�e vést pøes tvé pøesvìdèení - je to stejné
jako u jiných osobních hodnot. Pokud je nìjaká pro
tebe opravdu dùle�itá, není co øe�it. Napø. kdy�
pøestane� pít alkohol � mnoho lidí kolem tebe to
nepochopí, ale otázkou je, zda jsou takoví lidé
v tvém �ivotì opravdu pro tebe hodnotní, pokud
nejsou ochotni respektovat tvé rozhodnutí.

7) Neøíkám, �e mi BIO potraviny pøijdou �patné, to
urèitì ne, ale v �ádném pøípadì pro mne nejsou
v oblasti �ivoèi�né produkce øe�ením. I pøi produkci
BIO potravin vzniká �odpad� v podobì kohoutkù,
kozlíkù aj., pro které není pøíli� velké vyu�ití �
vejce nenesou, mléko nedávají� Vá�ím si
bioproducentù/bioproducentek za jejich snahu
vytváøet alternativu k obvyklému potravináøskému
prùmyslu, ale i v �ivoèi�né BIO produkci se zabíjí
zvíøata a smrt pøeci není nìjaká lep�í alternativa.
Nakupování v hypermarketech, spotøeba produktù
dová�ených z dálek, nadmìrná spotøeba obalù a
jiné � to není výsada veganù nebo veganek.
Naopak si myslím, �e mnoho takových lidí spí�e
preferuje men�í krámky se zeleninou a ovocem,

Lidé a zvíøata - jaký by mìl být jejich vztah? A jaký
je ve skuteènosti?
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Rostlinné pochutnáníTrocha inspirace

zdravé vý�ivy, i kdy� samozøejmì má� pravdu, �e
se najdou i tací, které jsi popisovala. Pro mne
osobnì není veganství nìjaký strop, nejvy��í la�ka,
které je mo�no dosáhnout. Neménì dùle�ité i pro
ochranu zvíøat je napøíklad preferování hromadné
dopravy, pou�ívání �etrnìj�ích obalù, nakupování
spí�e domácích potravin ne� dová�ených
z dalekých zemí a jiné. Nìkdy se mi zdá, �e stejnì
tak, jako si nìkteøí vegani/veganky neuvìdomují
dùle�itost takového jednání, mnozí lidé zabývající
se ekologií nevnímají potøebu pøestat podporovat
zneu�ívání zvíøat. Byl bych moc rád, pokud by se
toto zmìnilo.

8) Nemù�u nyní øíci: �Ano, jsem si jistý, a� do konce
svého �ivota se budu sna�it nepodporovat
�ivoèi�nou produkci.� Cesta, kterou se sna�ím jít,
není a patrnì ani nebude pøímo narýsovaná a
pøedem èitelná, ale byl bych rád, pokud by mi na ní
zùstaly alespoò nìkteré hodnoty, které jsou pro

Dali byste si BIOuherák?
Trvanlivý salám z masa ekofarmy Sasov u Jihlavy,
který získal ocenìní �Biopotravina roku 2004�, mù�ete
objednávat v kanceláøi Hnutí DUHA Olomouc do
5. 12. Lze pou�ít jako nápaditý, a pøitom luxusní
vánoèní dárek pro va�e blízké � nevegetariány...

Pi�te na zaneta.brozova@hnutiduha.cz, volejte na
731 171 893 èi na 585 228 584. Uherák si budete
moci vyzvednout v týdnu 12. � 16. 12. 2005.

Slo�ení: BIO vepøové a BIO hovìzí maso, BIO smìs
koøení a BIO maltodextrin (cukr) z Nemìcka, moøská
sùl, fermentaèní kultury a jedlá plíseò. Výrobu zaji��ují
Kostelecké uzeniny.

Cena 367,- Kè/kg, tedy kolem 100,- Kè/�tangle.

Informace o produktu: josef.sklenar@volny.cz (pan
ekofarmáø ze Sasova), www.biofarma.cz.

mne nyní dùle�ité. Nemyslím si, �e bych byl
napøíklad schopný �ít s partnerkou, která by jedla
maso a do budoucna by tento zvyk nechtìla
zmìnit. Respekt k �ivotu i jinému ne� lidskému je
ve mnì (alespoò doufám) pøíli� hluboko, ne�
abych se jej mohl vzdát.

Anga�uje� se ve Svobodì zvíøat. Jsou její èlenové
spí�e vegani/vegetariáni?
Lidé, kteøí zaji��ují vìt�inu dìní ve Svobodì zvíøat, jsou
vegani/veganky, minimum èlenù jí mléèné výrobky
nebo vejce. Mezi �ir�í èlenskou základnou bys dle
mého názoru na�la vìt�inou vegetarián(k)y, stejnì tak
ale i lidi, kteøí maso jedí. Lidé, kteøí se nejvíce podílejí
na dìní ve Svobodì zvíøat, mají názor na zpùsob
stravování jasný � èistì rostlinná strava jako jedna
z hlavních cest, jak minimalizovat ubli�ování zvíøatùm,
chránit pøírodu i své zdraví.

brno@svobodazvirat.cz

Dìkuji za rozhovory, Veronika Fi�erová

Sluneènicové karbanátky
3 cibule, 130g sluneènicových semínek, 500ml vody,
1 hrst chlebové strouhanky, 1 nakrájená èervená paprika,
1 strou�ek èesneku, koøení, celozrná mouka, olej,
petr�elová na�

Semínka namoèíme pøes noc do vody. Cibuli nakrájíme
a osmahneme na oleji. Scezená semínka rozmixujeme
v mixéru a pøidáme k cibuli, dochutíme solí, pepøem,
majoránkou, zalijeme vodou a, pokud chceme, mù�eme
pøidat kostku zeleninového bujónu èi trochu su�ené
zeleniny. Pøivedeme k varu, vzniklou hmotu pak dáme
do mísy, smícháme se strouhankou, èesnekem, petr�elí
a  paprikou a necháme 15 min. odle�et. Nakonec pøidáme
tolik mouky, aby se daly tvarovat malé karbanátky, které
sma�íme na oleji.

Pohanková sekaná
250g pohanky, 200g krup, 200g cibule, 150g mrkve,
100g celeru, 100g vaøené èervené øepy, 6 strou�kù
èesneku, olej, koøení

Kroupy a pohanku zvlá�� uvaøíme domìkka, polovinu krup
umeleme se zeleninou na ka�i, kterou smícháme
s pohankou, zbytkem krup, cibulí osma�enou na oleji
a koøením. Peèeme asi 30 min.

Tofu �kvarky
Tofu nakrájené na malé kostièky sma�íme na oleji, po
chvíli pokapeme sójovou omáèkou a dosma�íme do
úplného zhnìdnutí - tak, aby bylo tofu køupavé.


