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Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Mame jist maso, nebo ne?

Vegetariani je stale vic. Casto nejde jen o okamZité poblouznéni, ale o lidi, ktefi dobrovolné nejedi

Vaevs

nebo naopak zdravéjsi nez ta s masem? Nebo to vyjde Uplné nastejno?

Predem je treba rici jedno, absolutni pravdy se v otdazce "vegetarianstvi versus maso" nejspise dobrat
nelze. A mozna se pri tom hledani ukaze, ze pravdu mohou mit oba tabory.

"Neexistuje zadny objektivni dikaz pro to, Ze by vegetariadnstvi bylo Skodlivé, ale ani zadny dikaz o
tom, ze by vylozené prospivalo zdravi," rika gastroenterolog Jan Martinek z prazského Institutu
klinické a experimentalni mediciny.

Oficialni 1ékarska véda vSak bere vegetarianstvi stale vaznéji a napriklad renomovana americka
dieteticka asociace nyni vegetarianstvi propaguje jako zdravy smeér, jimz by se lidé mohli ridit.

Planované vegetarianstvi - tedy to, aby lidé alespon néjaky ¢as ze svého jidelnicku maso dobrovolné
vypustili - doporucila také Svétova zdravotnicka organizace. Pravé na tato doporuceni se odvolavaji
zastanci vegetarianské stravy a za pravdu jim davaji i nékteri 1ékari.

Moc masa na talifi ¢lovéku skodi?

D4 se to fici také jinak: ¢as od ¢asu nikomu neubliZi, kdyZ maso vyneché. A v Cesku, kde je jeho
spotreba vysokd, to nejspise plati dvojnasob. Ukazuje se totiz, Zze nadbytek masa prispiva k
chorobam, jako je cukrovka, rakovina Ci kardiovaskularni choroba.

Cesi to prehanéji zejména s uzeninami, které jsou pritom podezrelé z toho, Ze prispivaji ke vzniku
karcinomu tlustého streva a konecniku - tim trpi zdejsi lidé nejvice na svéteé.

"Tenze zdejsi 1ékari Casto nové poznatky nemaji a vychdazeji ze zastaralych tvrzeni," soudi 1ékar
Zbynék Lunéacek, predseda Ceské spolecnosti pro vyzivu a vegetaridnstvi. Reagoval tak na fakt, Ze
oficidlni ¢eska medicina se k vegetarianstvi stavi spise zdrzenlivé. "Vegetarianstvi, pri némz si clovék
hlid4, aby mu nic nechybélo, je pro zivot nejspiSe lepsi nez knedlo vepro zelo," pripousti l1ékar Jan
Martinek.

Ani vegetariani pritom nepovaZzuji maso za extrémné Skodlivé, nejedi ho ¢asto spiSe z etickych
dtvodu. "Maso méné nez dvakrat tydné neni o nic méné zdravé nez vegetarianstvi," rikd i 1ékar-
vegetarian Lunacek.

Podle Martinka navic neexistuje zddna norma pro to, kolik masa tydné je jesté v poradku a kolik ho
muze Skodit. Jak rika, neni rozhodné nutné, aby lidé, kteri jedi maso, propadali panice, ze budou
nemocni.

Vegetariani v Cesku? Ponékud slozité
Mezi kritiky vegetarianstvi patri napriklad lékar Josef Hyanek z prazské Nemocnice Na Homolce. "Ja

to trochu nechapu. Pro¢ délat z ¢lovéka bylozravce?" rika.

Nevylucuje vsak, Ze pokud si vegetariani hlidaji, co jedi, a dbaji na to, aby jim nechybély potrebné



Ziviny, nemusi si ublizit. "Jenze ti lidé pak stravi moc Casu tim, Ze premysleji, kolik ¢eho musi snist,
schézeji se kvuli tomu a neustéle to resi, misto aby vénovali Cas né¢emu jinému," nezda se mu na
vegetarianstvi.

V tom skute¢né spociva jedna z nevyhod bezmasého stravovani. "I kdyz je dnes oproti minulym
¢asum sortiment pro vegetaridnskou stravu nesrovnatelné bohatsi, stéle to neni srovnatelné se
zapadnimi zemémi, kde napriklad vegetarianska jidla bézné nabizeji v jidelnach skol nebo firem,"
styska si jeden z Ceskych vegetariant, hudebnik a muzikoterapeut Ivo Sedlacek.

K tomu, aby se ¢lovék stal vegetarianem, totiz nestaci jen vynechat maso z bézného jidelnicku.
Strava musi byt vyvazena.

Co byste méli védét o vegetarianstvi
Stat se vegetaridnem, nebo ne? Lidé, kteri o tom uvazuji, casto nemaji jasno v tom, co vegetarianstvi
obnasi, pripadné co od néj mohou ocekavat.

» Skodi vegetaridnstvi zdravi?

Takhle jednoduché to neni. Skodi jednostrannost, a to plati i v pfipadé stravy bez masa. Kdo se stane
vegetaridanem napriklad tak, Ze prosté vynechava maso, aniz vice nad jidelnickem uvazuje, ohrozuje
své zdravi. Jinak vyzkumy dokazuji, Ze lidé, kteri jedi malo masa Ci ho nejedi viibec, a pritom
konzumuji kvalitni potraviny, jsou zdravéjsi nez ti, kdo jedi masa prilis.

* Potrebuje ¢lovék maso?

V tomhle se neshoduji ani 1ékari a odbornici na vyzivu. Vétsina tvrdi, Ze alespon obcas ano, zejména
déti, ¢ast 1ékaru vSak dava za pravdu vegetariantm, ze ¢lovék maso nutné nepotiebuje. Mél by vSak
déavat pozor, aby mél ve stravé vSechny potiebné ziviny. A urcité se da obejit bez parku, salamu a
dalSich uzenin, které obsahuji vedle masného podilu také mnozstvi pridavnych a nékdy zdravi
Skodlivych latek.

* Je maso nezdravé?

Nejedi ho z vice duvodi, napriklad proto, ze jim vadi zabijeni zvirat a zpusob, jimz se maso
prumyslové zpracovava. Jist libové maso, zejména rybi a drubezi, $kodlivé neni. Maso by vSak
nemeélo byt na taliri kazdy den.

* Mohou se stat vegetariany déti?

Zastéanci vegetarianské diety tvrdi, Ze ano, ale vétSina 1ékaru je proti, protoze je velmi tézké sestavit
takovy jidelnicek, aby dité dostavalo vSechny ziviny. Navic bude mit pravdépodobné problémy ve
skole a Skolce, protoze vétsina z nich zatim vegetaridnské menu nenabizi.

* Mohou byt vegetariani obézni?

To se muze stat, kdyz Clovék sice neji maso, ale zaroven ji hodné sladkosti, pije sladké limonady a ji
treba chipsy. Nejenze pak jde jeho vaha nahoru, ale zaroven ohrozuje své zdravi mnozstvim tukt a
cukr.

* Jedi vegetariani specialni jidla?

Neni to bezpodminec¢né nutné, ale aby byla strava pestra a chutnd, je lepsi, kdyz za¢nete pouzivat i
dalsi suroviny vedle téch béznych - k mani jsou v prodejnach zdravé vyzivy. Jde o ruzné nahrazky
masa ze s6ji nebo obilovin a podobné. Pro nékteré lidi je vSak jejich chut nezvykla.

* Jak to, Ze se nazory lékaru lisi?
Existuje mnoho ruznych studii sledujicich zdravotni stav lidi, ktefi nejedi maso, pripadné viibec



z&4dné vyrobky zivoc¢isného puvodu. Jejich vysledky si nékdy odporuji, takZe ani pro odborniky na
vyzivu neni snadné zaujmout néjaké stanovisko. Nékteri navic vychazeji ze své praxe, zélezi také na
tom, jaky maji sami lékari zivotni postoj - najdou se mezi nimi jak odpurci, tak priznivci
vegetarianské stravy.

vice informaci najdete na http://zdravi.idnes.cz
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