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PREDMLUVA

V roce 1996, o prazdninach mezi zakladni a stredni skolou,
mMi spolu s objednavkou punkovych kazet dosel i zluty
letacek tehdejsi Svobody zvirat. Byl v ném v prvni osobeé,
povidkovou formou, popsany pribeh zivota telete ve
velkochovu.

.Narodil jsem se na studeny kovovy rost,” tak nejak ten
pribéh zacinal. Koncil tim, ze nase tele o nékolik mésicu
pozdeji poprve v zivote videlo slunce a nadechlo se
cerstvéeho vzduchu - cestou na jatka.

Text na letaku mi otevrel oci; byl mym ,aha momentem’,
kdy jsem pochopil hesmyslnou krutost zivocisného
prumyslu a ihned se rozhodl, ze se na ni v zadném pripadé
nechci podilet. Okamzite jsem prestal jist maso s pevhym
presvedcenim, ze to pro me je prvni krok k veganstuvi.

Zacal jsem proto shanet informace. Internet byl v
plenkach, telefonni pripojeni zoufale pomalé a anglicky
jsem jesté neumel. Ve svéem okoli jsem zadného
vegetariana, natoz vegana nemeél, nezbylo mi tudiz nez z
postovnich distribuci zacit objednavat podomacku
prelozenou a na kopirce rozmnozovanou literaturu a zacit
studovat.

V roce 2000 jsem konecné presel na striktni veganstvi a
zacal se v ochrane zvirat verejne angazovat. Prvni velkou
demonstraci, kterou jsem spoluporadal, byl protest proti
testovani na zviratech v hradecké firme Biotest,
usporadany na Den laboratornich zvirat (boj, ktery byl po
letech vyhran a testovani na zviratech na uzemi EU
zakazano). Prilakal na 300 lidi a dostal se i do velkych
médii. Dalsi demonstrace a protesty nasledovaly a ja jsem
se jako mluvci zacal objevovat v médiich.
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Protestovat mi ale nestacilo. Demonstrace neprinasely
nmatatelné vysledky - nic se z meho tehdejsiho uhlu
pohledu doopravdy nemenilo. Zacal jsem se proto
zamerovat na zmenu jedince. Moji parketou se stala osveta
a propagace veganského zivotniho stylu - formou ¢lanku,
prednasek, diskusi, ale i pomoci modernich technologii
(napr. jiz v roce 2010 jsem zalozil prvni vegansky YouTube
kanal v Cesku).

Od roku 1996, kdy jsem si precetl onen zluty letacek, jsem
veganstvi a zejména jeho vyzivové souvislosti nikdy
neprestal studovat. PrecCetl jsem desitky knih, stovky studii,
tisice ¢lanku. Vidél a slySel jsem stovky hodin prednasek,
diskutoval s temi nejlepsimi. Experimentoval jsem sam na
sobé, meéril a zkousel dal. Za vice nez 20 let studia jsem
ziskal rozsahlé znalosti, které se vam nyni pokusim v co
nejstrucnejsi podobe predat. Pojdme na to!
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KAPITOLA 1| ROSTLINNA STRAVA JAKO EXTREM?

Rostlinna strava je - jakkoliv se doba meni - ve spolecnosti
stale jeste v tom nejlepsim pripadée vnimana jako neco
okrajového a zvlastniho, v tom bézném pak jako néco
neprirozeného, nezdraveho a extrémniho.

Ve skutecnosti je to pritom stavajici zpusob produkce
potravin a zpusob stravovani, ktery je extrémni - a to az do
té miry, ze velkou cast populace ohrozuje na zivote a
zacina kolidovat i s prezitim lidstva jako takového.

Kazdy treti clovek trpi nekterou z tzv. civilizacnhich chorob,
jejichz vznik nebo alespon zrychleny rozvoj ma na svedomi
vysoky podil zivocCisnych potravin ve strave. Zejmeéna jde o
choroby srdce, cévniho systemu, cukrovku atd.

Ekosystémy oceanu jsou na hranéeé kolapsu v dusledku
nadmeérného (a prumyslového) rybolovu.

Tropickeé pralesy mizi zavratnym tempem; jsou
nahrazovany rozsahlymi monokulturami séji a kukurice
urcené jako krmivo pro dobytek ve velkochovech.

Blizime se k bodu vzniku novych ,superbakterii® odolnych
proti antibiotikim, coz je alespon zcasti dusledek
nadmeérného pouzivani antibiotik v prumyslovych
velkochovech.

Klimatické zmeny postupuji a vyvolavaji extrémni zmeny
pocasi. Na emisich sklenikovych plynu se pritom zivocisna
vyroba podili z cca 20-50 %.

Hlavne ale stavajici ,zivocisna vyroba“ znamena nevyslovnée
a kruteé tyrani zvirat, které jde za hranici veskeré
predstavivosti. Podtitul jedné z knih o primyslovych
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KAPITOLA 1| ROSTLINNA STRAVA JAKO EXTREM?

velkochovech, napsané autorem, ktery prezil holocaust,
tvrdi: ,Ve vztahu ke zvifratim jsme vSichni nacisté.” Obavam
se, ze neprehani, ale naopak zasadnim zpusobem
podcenuje, jak se lidstvo ke zviratum chova.

Navstivil jsem mnoho velkochovu. Uz jen vstoupit do jejich
prostor vyzaduje velice odolny zaludek, a to myslim
doslova, nikoliv obraznée. Pach je zde tak silny, ze se vam
chce okamzité zvracet. Pro zvirata, jejichz Cich je citlivejsi
nez lidsky, uz tohle samo musi byt haprosto nesnesitelné.
Vsude je nheskutecné horko. Zvirata jsou hamackana v
klecich Ci kotcich tak, ze se nemohou ani otocCit. Podlaha je
rostova nebo dratena, jde tak lépe Cistit, ale stat se na ni
neda.. Okna velkochovy nemaji, o svetlo se staraji zarivky.
Stravit v podobném prostredi jen 20 minut je zazitek na
cely zivot. Zvirata v nem ale ve skutecnosti travi cely zivot.

Nejsmutnéjsi nha tom je fakt, ze lidstvo nemuci zvirata z
iIdeologie nebo nenavisti, coz by snad slo pochopit (nikoliv
omluvit), ale z pouhé touhy po véetsim zisku. Z pohodIlnosti.
A naprosto zbytecne.

Naprosto jisteé vime, ze jakozto vsezravci dokazeme zcela
plnohodnotné a bez jakychkoliv problému fungovat pouze
na rostlinné strave. | diky moderni civilizaci mame na
vybéer. Muzeme se najist a nezabit; neni proto jakykoliv
duvod ve vySe popsaném Silenstvi pokracovat.
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KAPITOLA 2 | ZAKLADNIi PRAVIDLA VEGANSKE STRAVY

Rostlinna strava, jeden z nejdulezitéjSich a nejviditelnéjsich
aspektl veganstvi, neni sama o sobé slozita. Jakmile si jeji
principy jednou zazijete, nezabere vam jeji priprava prilis
casu ani energie. Nanestesti vsak zijeme ve spolecnosti,
Kterd je nastavena a strukturovana na zcela jinych
orincipech. Za zaklad jidelnicku povazuje maso a ma
jakousi mlhavou predstavu o tom, ze bychom meéli jist |
nejakou zeleninu.

Pojdme se proto nejprve ve strucnosti seznamit s péeti
zakladnimi pravidly, jak si sestavit plhohodnotny vegansky
jidelnicek. Dalsi souvislosti budou nasledovat v dalsich
kapitolach.

1. Jezte dostatecne

Rostlinna strava ma proti tradicni strave bohate na
ZIvocisné potraviny, bézné v nasich zemich, mensi
kalorickou hustotu. To znamena, ze porce veganského jidla
obsahuje méne kalorii nez porce jidla zivocisného, za
predpokladu, ze jsou stejné velké. Rozdil mezi prumeéernym
veganskym a prumernym béznym jidelnickem v kalorické
hustote je asi 10 %.

Redeni je jednoduché. Mlzete bud zvétsit porce -
jednoduse si na talir nalozit vice -, nebo pridat jedno jidlo
denne v podobe malé svaciny.

Pokud jste na pochybach, co to znamena ,dostatecneé jist”,
veénujte cca 10 minut denné (staci po dobu jednoho tydne)
zakladni diagnostice vaseho jidelnicku. Muzete k tomu
zdarma vyuzit sluzeb nékterého ze serveru

typu kaloricketabulky.cz (zakladni informace, Cesky)

A4V A4

nelbo cronometer.com (rozsirené
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KAPITOLA 2 | ZAKLADNIi PRAVIDLA VEGANSKE STRAVY

iInformace, pouze anglicky).

Po registraci zadate své zakladni udaje (pohlavi, vek, vahu a
vysku) a zivotni styl (sedavé zamestnani, trénink) a dozvite
se svUj kaloricky vydej - tedy kolik kalorii denné vase télo
spotrebuje na zakladni funkce a pohyb. Pak uz zbyva jen
par dni zadavat kazdée jidlo, které jite (oba servery maji i
mobilni aplikace, které toto velice usnadni). Aplikace
spocita vas denni kaloricky prijem (Cronometer vam
spocita i denni prijem zakladnich vitaminu a mineralu) a vy
okamziteé uvidite, jestli jite malo (vas denni prijem je méne
nez vydej) nebo naopak, a snadno muzete udélat
prislusnou zmeénu.

2. Denné jezte 600-1000 g zeleniny a ovoce

Zakladem vaseho jidelnicku by mela byt zelenina a ovoce.
Zeleniny by melo byt vice nez ovoce (dejme tomu v
pomeru 2:1) a alespon polovina tohoto mnozstvi by méela
byt v syrové podobé. Na prvni pohled to muze vypadat jako
zavratné mnozstvi, nicmeéne jde napriklad o jedno rajcCe,
jednu papriku, pul okurky a jedno jablko.

Je nékolik zpUsobu, jakym se naucit zeleninu a ovoce
pravidelné konzumovat. Jednim z nich je pristup ,rano
smoothie, odpoledne salat® amerického maratonce a
vegana Matta Fraziera. Jak nazev napovida, spociva v tom,
ze si rano ke snidani date ovocné smoothie (napoj z
rozmixovaného ovoce) a odpoledne ke svacine velky
zeleninovy salat (ktery muze byt se zalivkou, nékterou z
alternativ masa atd.). Vedle zajisteni dostatecnée denni
porce zeleniny a ovoce ma dalsi priznivy nasledek v tom,

ze vam v jidelnicku zbude jen malo mista na nezdravé
potraviny.
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KAPITOLA 2 | ZAKLADNIi PRAVIDLA VEGANSKE STRAVY

Dalsi moznosti je nakrajet si zeleninu a ovoce ha mensi
kousky a vzit si ho s sebou v krabicce jako zdravou svacinu.

3. Jezte ovoce a zeleninu vSech barev duhy

Zakladem jakéhokoliv zdravého jidelnicku je pestrost. Tu si
zajistite tak, ze budete jist ruzné druhy ovoce a zeleniny a
oravidelné je obmeénovat. Pomucka v podobeé stridani
parev zeleniny a ovoce podle duhy vam pomuze tuto
pestrost udrzet.

Duha ma pet zakladnich barev: Cervenou (paprika, jablka,
maliny), oranzovou (mrkev, broskev, merunka), zlutou (opéet
paprika, vino), zelenou (salat, hruska), modrou (lilek,
boruvky). Nemusite nutné snist celou duhu v jeden den, ale
alespon v ramci tydne by se vam na taliri mela objevit.
DOvod je jednoduchy: kazdé ovoce obsahuje jiné Ziviny,
vitaminy, mineraly a jejich stridani vam zajisti, ze vam
zadné z nich nebudou chybét.

Zvlastni ddraz kladte na tmavou listovou zeleninu (Spenat,
mangold, kapusta, zeleny salat atd.), ktera by se z rady
duvodu mela na taliri objevovat kazdy den.

4. Denné jezte orechy a seminka

Kazdy den byste méli snist cca 50-100 g orechu a seminek.
Orechy je pro lepsi vstrebatelnost zivin dobré predem
namocit (napriklad dat pres noc do misky s vodou, rano
vodu vylit a orechy proplachnout) a seminka naklicit
(kazdé seminko se Klici jinak, navody |ze najit na internetu).

Kvuli olbbsahu omega 3 mastnych kyselin byste kazdy den
meli snist bud’ [ziCku (pomletych) Inenych seminek, nebo
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KAPITOLA 2 | ZAKLADNIi PRAVIDLA VEGANSKE STRAVY

|zicku konopnych seminek, nebo tri pulky vliasského
orechu.

Orechy a seminka si lze pridavat do obilnych kasi, delat si z

nich pomazanky na chleba, pomlit jako posyp na testoviny
atd.

5. Denné jezte lusténiny a obiloviny

Kazdy den snézte jedno jidlo z lusténin. Muze jit o
jakoukoliv lustéeninu: nepreberné druhy fazoli a cocky,
cizrna, hrach, sdja... Variant jidel, které si z nich muzete
pripravit, je nekonec¢né mnozstvi, od karbanatku pres
mexickou panev po polotovary nahrazujici maso.

Lusténiny je ideadlni kombinovat s obilovinami, nejlépe v
celozrnné podobé. Muze jit o pecivo (fazole v tortille,
cizrnova pomazanka na chlebu), ale obiloviny se ve vasem
jidelnicku mohou objevovat i ve varené podobé jako

priloha (pohanka) nebo v podobé kasi (z ovesnych vliocek
atd.).

A na zavér: Dopliujte vitamin B12

Aktivni forma vitaminu B12, tedy takova, kterou télo muze
vyuzit, se nevyskytuje v zadnych potravinach rostlinného
puvodu, je proto potreba vitamin B12 doplhovat ve forme
tabletek, spreje Ci jinak. V potravinach koupenych v
obchodech ho najdete pouze v pripade, ze do nich byl
pridan v procesu vyroby (tzv. fortifikace); béznée se pridava
napfr. do rostlinnych mlék. Navzdory tvrzeni vyrobcu a
prodejcu se vitamin B12 (v aktivhi forme) nevyskytuje v
rasach typu chlorela a spirulina, neni ani vtempehu, ani v
kysaném zeli, pivu, kvasnicich atd.
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KAPITOLA 2 | ZAKLADNIi PRAVIDLA VEGANSKE STRAVY

Vitamin B12 nejlépe doplnite tabletkami, které koupite v
kazdé Iékarne. Dalsimi moznostmi jsou kapky, spreje nebo
injekce. Protoze problematika vitaminu B12 vyvolava velké
kontroverze, je ji venovana cela dalsi kapitola. Pokud
nechcete zabihat do detaild, muzete ji s klidnym
svedomim vynechat.
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KAPITOLA 3 | VITAMIN B12

Jak jiz bylo receno, vitamin B12 se nevyskytuje v zadnych
potravinach rostlinného puvodu (zatimco jeho dobrym
zdrojem je maso, vnitrnosti, mléko atd.). Pro télo je pritom
nepostradatelny, podili se zejména na krvetvorbe a
spravné funkci nervove soustavy. Byva proto obcas
oznacovan za ,Achillovu patu” veganstvi a dukaz, ze
rostlinna strava je neprirozena a pro telo nespravna.

Ve skutecnosti jsme v tomto tak trochu obéti moderni
doby a jejich hygienickych standardu. Vitamin B12
produkuji bakterie zijici v travicim traktu zivocichu vcetné
Cloveka. Tento proces se vsak odehrava ve spodni casti
strev, kde jiz vitamin B12 nelze vstrebat, a do téela se tak
musi dostat ponékud komplikovanym zpusobem. Ze strev
se dostavaji vykaly do pudy, a teprve nasledné (na povrchu

rostlin, ve vodée) do zaludku.

Dokud se pila voda ze studni a pole se hnojila a ne
fertilizovala prumyslovymi hnojivy z ropy, nebyl to problém.
Jesté nase babicky vytahly mrkev ze zahonu, otrely ji o
zasteru a zacaly ji krupat. Dnes konzumuje vetsina lidi
zeleninu z obchodu. | kdyby se v pudé vitamin B12
vyskytoval, zpusob zpracovani zeleniny pro prodej v
supermarketech (proplachovani, ozarovani) by jej
spolehlivé zabil. Nicméné, navrat ke zpusobu nasich
predku rozhodné nelze doporucit; spolu s hlinou muzete
vedle vitaminu B12 dostat do tela i parazity typu
toxoplazma nebo nebezpecné bakterie jako je e.coli.

Clovéku proto nezbyva neZ vitamin B12 doplhovat skrz
doplnky stravy. Vitamin B12 je vyrabéen v laboratorich, kde
ho na cukernych roztocich produkuji ty samé bakterie jako
ve strevech. Nasledne je zpracovan do podoby tabletek,
spreju, kapek atd. Tablety s vitaminem B12 koupite v kazdé
lékarnéeé (napr. od firmy Nature’'s Bounty).
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V béezne dostupnych suplementech najdete vetsinou velmi
vysokou davku vitaminu, a to az 500 pg (mikrogramu);
doporucena denni davka je pritom 1 pg. Ddvodem je velmi
nizka vstrebatelnost tohoto vitaminu, vyssi davka tak ma
zajistit dostatecny prijem a neni potreba se ji nejak bat.
Naopak, nizké davky (10 pg) nelze z tohoto uhlu pohledu
doporucit.

Zavérem chci dodat, ze pri soucasném zpusobu produkce
nejsou ani zivocisné potraviny prirodnim zdrojem vitaminu
B12. Protoze zvirata ve velkochovech za cely zivot nevkroci
na pudu a nemaji tudiz vitamin B12 jak ziskat, je jim
pridavan do krmiva (ze stejnych laboratornich zdroju jako
suplementy pro lidi). Clovék konzumuijici Zivo&i§né
potraviny z velkochovu tak doplnuje vitamin B12 ze
suplementu stejne jako vegan.
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KAPITOLA 4 | BILKOVINY

Nedostatek bilkovin je Casty strasak veganske stravy, ktery
ovsem nema zadnou oporu v realite. Pokud jite dostatecne
a pestre, konzumujete lusténiny a orechy, je i na rostlinné
strave v zasade nemozné mit nedostatek bilkovin.

Bilkovina je zakladni stavebni kdmen lidského téla; z
pbilkovin je tvorené celé nase télo, od vlasu pres svaly po
Kosti. Nicmeéne, spise nez o bilkovine bychom presnegji meli
novorit o aminokyselinach; bilkovina totiz neni nic jiného
nez retézec aminokyselin a to podstatné je, ze po pozreni
je bilkovina v téle okamzite rozlozena prave na jednotlive
aminokyseliny (a z nich si pak znovu sklada jednotlivé
bilkoviny). UrCitd cast aminokyselin je pro telo zakladni; jde
o zakladni stavebni kameny, ze kterych umi vyrobit
vsechny ostatni. Ty se nazyvaji ,esencialni“ a musime je
prijmout stravou.

Esencidlnich aminokyselin je devet a vyskytuji se v
podstate v kazdé potravine. Mytus o nenahraditelnosti
masa, respektive nedostatecném obsahu bilkovin ve
veganské strave se objevil proto, ze prave v mase najdete
vsech devet aminokyselin pekné pohromade, a to presne v
pomeru, v jakém je potrebuje lidské telo. V rostlinné risi
zpravidla takovych potravin prilis nheni, nicmeéne najdete je
- napriklad sdja (tempeh, tofu) nebo quinoa Mmaji velmi
podobny profil aminokyselin jako maso.

V jinych rostlinnych potravinach je jedné nebo vice
esencialnich aminokyselin mensi mnozstvi. To ovsem
nepredstavuje zadny problem; telo si po rozlozeni bilkoviny
jednotlivé aminokyseliny nejakou dobu podrzi, a kdyz
pozdeji behem dne snite jiné jidlo bohatsi na jiné
aminokyseliny, patriche si je zkombinuje.
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Takto vyborne funguje kombinace lusténin a obilovin,
napriklad ryze a fazoli, ale i cela rada dalsich. Zasadni
informace na zaver této kapitoly je, ze pokud dodrzite
zakladni zasady veganske stravy popsané ve druhé
kapitole, nemusite prijem bilkovin (respektive
aminokyselin) nejak resit. Tyto zasady jsou sepsané tak, aby
ruznorody obsah aminokyselin patficné vyrovnavaly.

Pokud by ve vas presto hlodal cervik pochybnosti,
spolehlive jej vyvrati jedna z aplikaci doporucenych v prvni
kapitole, ktera vas denni prijem potravin rozlozi na
jednotlivé makroziviny (bilkoviny, tuky a sacharidy).
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Sdja byva casto démonizovana jako zdravi skodliva
potravina. Tato udajna skodlivost soji dokonce byva
pouzivana jako argument proti veganstvi - coz je naprosty
nesmysl, protoze neni nejmensi problém byt vegan a
sojové produkty vubec nekonzumovat. Nicméneé je pravda,
ze sojove vyrobky jsou stabilni soucasti stravy mnoha
veganu a i ja je v tomto textu doporucuiji.

Jednou z nejcastéjsich zdravotnich vyhrad proti
konzumaci sgji je, ze fytoestrogeny v ni obsazené by mohly
zpusobovat pokles testosteronu a rlst zenského hormonu
estrogenu. Ve skutecnosti to je tak, ze fytoestrogeny jsou
Cisté rostlinnou podobou hormonu, a na lidi nemaji ucinky
hormonu lidskych.

Dalsi vyvhradou jsou antinutricni latky, které omezuji
stravitelnost bilkovin. Jejich obsah v syrové soji je skutecne
pomerne vysoky a mohl by predstavovat problém, ovsem -
tyto inhibitory jsou velice nachylné na tepelné Ci jiné
zpracovani. Jejich obsah ve zpracované sdji (tedy v podobe,
v jaké je konzumovana) je velmi nizky - napriklad v tofu je
jich 2-5 % oproti obsahu v nezpracované sdji, v sojovém
mleku asi 10 %. Navic, posledni studie dokonce ukazuji, ze
prijem malého mnozstvi inhibitoru tripsynu je pro télo
prospesny.

Dalsi problematickou latkou jsou fytaty. Ty se vazou na
mineraly - napr. vapnik, zelezo a zinek -, ktereé se pakv
organismu obtiznéji vstrebavaji. U nich opet plati, ze
zpracovanim se jejich obsah snizuje; fermentovana sdja
obsahuje jen tretinové mnozstvi fytatu. Jejich obsah
snizuje i namaceni, propirani a dalsi zpusoby zpracovani
soji. Pri konzumaci tri porci sdjovych produktu denné neni
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prijem fytatud tak vysoky, aby zpUsoboval potize se
vstrebavanim mineralu. Pokud konzumujete séji hodné, Ize
doporucit omezeni dalSich zdroju fytatu, napriklad
celozrnnych obilnin (vétSina fytatu v obilninach je ve
vnejsim obalu, slupce).

Posledni zminovanou latkou je kyselina stavelova. Ta muze
oyt skutechym problémem, ale pouze pro jistou skupinu
iIdi - a to pro lidi s nachylnosti ke vzniku ledvinovych
kamenu. Kyselina stavelova se totiz podili na jejich tvorbé.
Pokud mate s ledvinovymi kameny problémy, soji se radeji
vyhnéte. Pokud jste po této strance zdravi, nemusite se
kyseliny stavelové v sdji bat.

Lze tudiz konstatovat, ze pokud jste zdravi (hemate
problémy se stitnou zlazou ani ledvinovymi kameny), neni
zadny duvod, proc¢ byste do svého jidelnicku neméli sdjové
produkty zaradit, a to zejména ve fermentované (tempeh,
Miso), pripadne vysrazene (tofu) podobe. Pokud nebudete
konzumovat vice nez doporucované tri porce denneée (jedna
porce je 100 g tofu Ci tempehu nebo 250 ml séjového
mléka), jde o zdravotnée zcela bezpecnou a z mnoha stran
velmi prospesnou potravinu.
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Protoze jsme cely zivot zvykli na urcity zpusob stravovani,
je pochopitelné, ze zpocatku budeme po zmene jidelnicku
nledat rostlinné alternativy podobné tomu, co zndme.
Budeme hledat néco, co polozime na talir vedle ,prilohy” a
,oblohy". Pojdme se tedy podivat, Cim maso nahradit.

Maso

Na trhu existuje nepreberné mnozstvi specializovanych
veganskych nahrazek masa, od parku pres steaky po kureci
kridylka; jako prostredek k prechodu na vegansky
jidelnicek mohou poslouzit skvéle, jsou vsak povetsinou
drahé, a pokud mate omezeny rozpocet, nelze na nich
fungovat dlouhodobeé.

Univerzalni nahradou masa je tofu, nekdy nazyvané ,sojovy
syr‘. Se syrem vsak nema nic spolecného, jde o zpracované
vysrazené sojove boby, prodavané povetsinou ve forme
kostek. Tofu ma vysoky obsah bilkovin na to, aby maso
nahradilo, a skvelé vlastnosti k tomu, aby to dokazalo i po
kulinarske strance. Zakladni (bilé) tofu nema podobné jako
maso zadnou chut a muzete si ho tudiz pripravit tak, jak
jste zvyKli pripravovat maso - osmazit s korenim, pridat do
omacky atd. K okamzité konzumaci lze koupit tofu jiz
ochucené, napriklad uzené nebo marinované.

Podobnou ndhradou masa muze byt seitan,
koncentrovana psenicna bilkovina (vyrabéena vyplavovanim
mouky). Ma opét velice vysoky obsah bilkovin, jesté
mnohem vyssi nez tofu. Podobnée jako tofu do sebe pri
priprave natahuje chute a hodi se tak vsude tam, kde jste
drive pouzivali maso. Seitan muzete koupit hotovy, nebo si
je] vyrabet doma ze smeési (napriklad seitan fix).
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Narazit muzete také na tempeh, coz jsou slisované
fermentované sdjové boby. Vyhodou tempehu je skvela
stravitelnost, protoze fermentovana sdja je ke konzumaci
vubec nejvhodnéjsi. Pokud sahnete po tempehu,
doporucuji volit uzeny nebo marinovany (bily je vhodny
pro zkuseneéjsi kuchare). | tak ma tempeh specifickou chut
a hodi se jen do urcitych pokrmu (nahrada uzeného do

knedlikl atd.).

Zajimavou moznosti jsou i nekteré polotovary privatnich
znacek, napriklad Robi maso. Je zalozené na psenicné
bilkoving, strukturou se velmi podoba masu a ma i
podobné vyzivové hodnoty.

*k k%

Divat se na jidlo jako na ,maso” a ,prilohu” je koncept, ktery
mame vsichni zazity, nicmeéne na rostlinné strave jej lze
snadno zacit prekonavat a rozpoustet. Na zdravém taliri
nic takového jako ,priloha” tedy zbytecna vypln, neexistuje,
vse je jidlo ,hlavni®, pIné zivin a minerald. Nakonec vam z
toho vyleze neco ve smyslu mexické panve, kde najdete
lusteniny (fazole, cizrnu, cocku) - ty hlavnée pro bilkoviny a
zelezo; tmavou listovou zeleninu (brokolici, spenat,
kaderavek..) - tu hlavne pro zelezo a dalsi mineraly;
seminka atd.

Mléeko

Dobra zprava je, ze nahradit zivocisné mléko rostlinnym je
velice jednoduché. V podstate vymenite jeden polotovar za
druhy. | v béznych supermarketech nebo treba v siti
drogerii DM koupite predpripravena rostlinna mléka, ktera
se pouzivaji uplne stejne jako ta zivocisna. Pokud mate
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mixér, muzete si mléko z jakychkoliv ofechu nebo seminek
(napriklad makoveé, konopné) pripravit velice jednoduse a

doslova za par korun i doma; navod najdete na mych
webovych strankach.

Vejce

Trosku komplexnéjsi odpoved bude na otazku, jak
nahradit vejce, zejmeéna po strance kulinarské. Nicmeéne,
velka spousta jidel, které jste zvykli pripravovat s vejci,
udelate proste tak, ze vejce vynechate. Lze tak pripravit
palacinky a livance nebo treba bramborak. V téste
(napriklad na buchty) Ize vejce nahradit rozmackanym
bananem (1 vejce = pul bananu), pudinkem v prasku atd.
Omeletu si muzete pripravit z hrachové mouky. Chut vajec
pak nahradi tzv. Cerna sul, ktera je vulkanického puvodu a
kazdému pokrmu doda znamou vajechou chut.

Syry

Nahradit syry bude asi nejvetsi orisek. Na syrech mame
regulérni fyzickou zavislost, obsahuji totiz kasomorfin, ktery
oUsobi na stejné dopaminoveé receptory jako drogy. Lidé
orechazejici na rostlinnou stravu tak maji nejvetsi problem
orave s vynechanim syru. Tak jako u kazdé zavislosti, i u
této vam nezbude nez ji porazit vuli a Casem. Za 4-6 tydnu
by méelo byt po vsem. V mezicase |ze alespon chut
nahradit nékterym z rostlinnych syru; dejte ovsem pozor,
kvalita je hodnée kolisava, a zatimco nekteré znacky se
chuti syrum tak, jak je znate, skutecne blizi, jiné chutnaji
jako kus plastu.
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Na prvni pohled se muze zdat nevyslovné tezké prejit na
veganskou stravu, zvlaste pokud jste cely zivot jedli maso a
dalsi zivocisné produkty. Ve skutecnosti je to ale zabavny,
Kreativni proces, pri kterém se toho hodné naucite,
noznate spoustu novych chuti, udelate neco pro své zdravi,

olanetu a zejména zvirata, a jesteé si uzijete kopec srandy.

Zakladni pristup pri prechodu na veganstvi je takovy, ze
veganstvi neni restriktivni dieta; neni to vyrazovani
zivocisnych potravin z jidelnicku, ale jejich vytlacovani
potravinami rostlinnymi. Vegansky zpusob zivota tedy neni
askeze ani omezovani, ale otevrenost novym potravinam,
chutim, jidlim.

Klicovou zalezitosti tedy je zacCit poznavat neznamé
veganskeé potraviny, nové zpusoby pfripravy rostlinnych
surovin a celd nova jidla. Je jasne, ze vam nebude chutnat
vsechno, na co narazite, ale zcela jisté najdete spoustu
toho, co vam bude smakovat. Kdyz se to stane, zaradte to
do svého jidelnicku.

Poznavejte také nova jidla a kuchyne. Vegané sice jiz
vynalezli veganské verze doslova vsech jidel a potravin, na
které si vzpomenete, vcetne klasické ceské kuchyne, ale ve
veganském svete na vas ceka cela paleta novych chuti.
Inspirovat se muzete napr. kuchyni indickou, thajskou,
stredomorskou atd.

Brzy zjistite, ze maso a zivocisné produkty vubec
nepotrebujete, ze vam na né na taliri zbyva stale méneé
mista a ze vdm vubec nechybi. Pokud se vam prece jenom
budou sbihat sliny na konkrétni zivocisnou potravinu,
mMuzete si v obchodé zkusit sehnat jeji vegan nahrazku
(ktera zcela jisteé existuje), nebo si vzpomenout na utrpeni,
které je s ni spojeno, a najit si jinou, rostlinnou Mnamku.
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Inspiraci a tipy muzete hledat na celé radé webovych
stranek. Co se tyka jidla, existuje celd rada veganskych
foodblogu. Pokud preferujete osobni poznavani a
ochutnavani, muzete navstivit nékterou z verejnych
veganskych komunitnich veceri, vegansky piknik nebo
dalsi udalosti pripravované veganskou komunitou.

Zv1astni odstavec si zasluhuje Facebook. Zde muzete ve
veganskych diskusnich skupinach najit velkou podporu, ale
také vodopad nesmysinych rad, utokd, narazek a hloupych
debat. Nekteré z nich, zejmeéna ty nejvetsi, jsou hadkami
proslulé. Za sebe mohu odkazat na na rozumnych
pravidlech zalozenou a moderovanou diskusni skupinu
,veganstvi® o desitce tisic ¢lenu, ktera je téchto jevd
usetrena. Odkaz na ni hajdete v zaveru knihy.
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Vyzivova stranka veci je ovsem jen jednim, a to tim
jednodussim aspektem prechodu na veganstvi. Dalsim je
socialni aspekt - reakce vaseho okoli a zejména téch
nejblizsich. Pokud ucinite takto zavazné zivotni rozhodnuti,
ogicky byste od svych blizkych cekali porozumeni a
podporu. Ne vzdy se vam jich ovsem dostane. Ne kazdy
oude z vaseho prechodu na veganstvi nadsen; mohou se
objevovat vtipy, posmesky, nadavky a dalsi radikalni formy
nesouhlasu.

Tyto reakce mohou mit nejruznéjsi duvody; u vasich
nejblizSich, kterym na vas opravdu zalezi, muze byt jejich
zdrojem to, ze se o vas boji. Nerozumi vasemu rozhodnuti,
vidi v ném (zejmeéna v pripadée zen) neéjakou formu
extrémni diety, maji strach, ze si zdravotne ublizite, ze
budete stradat apod. Proto doporucuji, abyste se svému
okoli pokusili vase rozhodnuti opravdu vysvetlit.

Pozadejte je o hodinu Casu, posadte je (treba k dobrému
veganskéemu jidlu) a zacnéete s nimi o tom mluvit.
Vysvetlete jim vase duvody, pustte jim treba néjaka videa o
tom, jak se zachazi se zviraty, nebo dokumenty o dalsich
souvislostech veganstvi. Ujistéte je, ze jste si dostatecnée
nastudovali vyzivu, ze vam nehrozi zadné nedostatky zivin
atd. Dejte jim prostor na otazky a trpéelive jim odpovidejte.
Timto zpusobem ukazete, ze vase rozhodnuti je opravdu
promyslenég, jak na filozofické, tak vyzivove urovni, a nejde
o0 hejaky nahodny vystrelek.

Nerikdm, ze hned kazdého presvedcite o spravnosti své
cesty a vasi blizci do toho pujdou s vami. Nékdo je prosté
uzavreny ve své Krabicce a jiné pohledy na vec vidéet a
slyset nechce. Nicméne, minimalné byste v kazdém
pripade - alespon od nejblizsiho okoli - meéli ziskat
pochopeni a respekt.
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Jinou zalezitosti je vzdalenegjsi okoli nebo temer cizi lidé. |
pokud o veganstvi nezachete mluvit sami, stejnée vas
rozhovory na toto téma cekaji. Uz jen proto, ze v nasi
kulture je znacna cast socialnich interakci spojena s jidlem,
a drive nebo pozdéeji si nekdo vsimne, ze ,jite nejak divhe”.
Samozrejme, ze nemate povinnost vas zpusob zivota s
nikym probirat; pokud jste introverti nebo nemate naladu,
je naprosto legitimni rict ,jsem vegan a nechci se o tom
bavit” a slusny Clovek to bude respektovat. Ja jsem
nicméne stoupenec toho s lidmi o veganstvi mluvit, pokud
projevi zajem.

Za timto ucelem doporucuji pripravit si predem par vet o
tom, ze se stravujete vegansky a proc. Budete tak schopni
odpovedet i v pripade, ze jste treba zrovna mysleli na neco
jiného, a nebudete muset zrovnha v ten moment slozité
formulovat myslenky. Tech par vet zpravidla bude stacit na
to, aby Clovek rekl ,jasne, chapu®, pripadné se zeptal na
neco dalsiho a bylo hotovo.

Kdyby ovsem svet byl takhle jednoduchy... S vysokou
pravdepodobnosti vas ceka i setkani s prudici. Lidmi, kteri
se prijdou zeptat ne ze zajmu, ale proto, ze maji potrebu
do vas rypat. | na ty je potreba se pripravit. Tuhle skupinu
lidi nepresvedcite. Uz jen proto, ze oni poslouchat a
debatovat nechtéji. Nejspis by k vam pristupovali stejnée
pro jakoukoliv jinou odlisnost. Jde o lidi, kteri jsou si nejisti
sami sebou, maji néjaky problém a timto zpUsobem si ho
kompenzuji. Jen Ccekaji na prilezitost. Nedebatujte s nimi a
poslete je rovnou k Sipku. Nac plytvat energii?
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Veganstvi je komplexni filozofie a zivotni styl; jakkoliv je
strava jeho nejviditelnejsi soucasti, neni ani zdaleka
soucasti jedinou. Existuje spoustu lidi, co se zivi rostlinnou
stravou, ale nejsou vegane (jejich motivace neni eticka, ale
dietni nebo zdravotni) - do dalSich aspektu jejich zivotu se
jim veganstvi nijak nepromita. V této kapitole se proto
podivame, jak veganstvi posunout dal.

Kosmetika

Jednou velkou oblasti je kosmetika a drogerie. Zde jsou na
poradu dne dve otazky: rostlinné slozeni a pripadné
testovani vyrobku na zviratech. Rostlinné slozeni si ovérite
bud tim, Zze si ho prectete (coz muze u kosmetiky, kde ma
slozeni nekolik desitek polozek a polovina z nich je
latinsky, byt trochu problém, nicméne nic, co by nevyresil
Google), nebo nakupujete od firem, které pouzivaji
certifikaty. Nejznameéjsi je certifikat od Vegan society, ktery
zarucuje, ze jak pri vyrobe, tak ve slozeni nejsou pouzity
zadné zivocisné slozky.

Znacka vegan ovsem neznamena, ze vyrobek nebyl
testovany na zviratech; garantuje pouze rostlinné slozeni
daného vyrobku. Testovani na zviratech je velice komplexni
a slozitd problematika. V ramci EU je sice testovani
kosmetiky a drogerie na zviratech zakazano, ale existuji
vyjimky, u nékterych vyrobku jsou testovany jen nekteré
slozky atd. Pro jednoduchost |ze rici, ze pokud hledate
vyrobek netestovany na zviratech, hledate certifikat
Leaping Bunny s charakteristickym obrazkem kralicka ve
skoku.

Spousta drogerie a kosmetiky si lze také vyrobit ze
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zakladnich kuchynskych ingredienci: soli, octa atd. Navody
najdete na internetu - problematice se venuje napriklad
stranka Kosmetika hrou (odkaz najdete v priloze).

Obleéeni

Dalsi velkou oblasti je obleceni. Asi kazdého napadne, ze
kozesSina a kuze jsou jakozto soucasti zvirete eticky
neprijatelné. Kozesinoveé farmy jsou vrcholkem zvracené
logiky, ktera hledi na zvire jako na produkt, zde asi nebude
sporu. Kuze pak neni odpadnim produktem pfi ,vyrobe®
masa, ale velice dulezitym zdrojem prijmu (také proto se s
Nni obchoduje) a v asijskych zemich je relativne bezne, ze se
zvirata chovaji pfimo na kuzi. Do stejné kategorie spada i
pefi na vyrobu vyplni bund a spacaku.

S ndhradou materialU zivocisSného puvodu nastésti neni
zadny probléeém. Moderni syntetické materialy uz kvalitou
své zivocisné predobrazy davno prekonaly; pohorky z
kvalitni ,umeélé kuze" vydrzi déle nez kozené, spacak s
dutymi vlakny ma lepsi vlastnosti a je lehci a bez problému
|lze koupit reprezentativni spolecenské doplnky na prvni
pohled od klze nerozeznatelné, at uz jde o boty, kabelky
nebo opasky.

Existuji samozrejme i dalsi neveganske materialy; zejména
jde o hedvabi a vinu. Pri procesu ziskani pouhého pul kila
hedvabi je zabito asi tri tisice larev bource morusoveho, a
to vetsinou zplynovanim nebo uvarenim zaziva pred tim,
nez se vylihnou. Zabijeni larev vyrobcum umoznuje ziskat
jedno dlouhé hedvabné vlidkno namisto nekolika
oddeélenych kusu, které by vznikly poté, co by se larva
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prokousala z kokonu ven. | zde existuji alternativy, a to tzv.
mirove hedvabi nebo Ahimsa, ani jedna z nich vsak u nas
ovsem k dostani neni.

Krutosti neni usetren ani proces ziskavani viny, ktera je na
prvni pohled odpadnim produktem podobné jako lidské
vlasy. Neni tomu tak. Ovce chované na vlnu jsou sice
chovany venku, ale jsou vystaveny celé rade bolestivych
procedur, které |ze bez problému oznacit jako tyrani
(napriklad tzv. mulesing, vyrezavani kuze kolem
vymesovacich otvoru a ocasu, aby vina nebyla znecistovana
vykaly). Doporucuji si na internetu dohledat i videa ze
samotného strihani, které ma k néjaké idylce zatraceneée
daleko.

Lokalni veganstvi

Dalsi kroky Ize udélat i v oblasti stravovani. Existuje celd
fada potravin rostlinného puvodu, které maji velky
negativnhi dopad na zvirata nebo lidi. Diky kampani
neziskovych organizaci panuje docela dobré povedomi
napr. o problematice palmového oleje; v jeho stinu vsak
zustava cela rada dalsich.

’ A\ 4V 4

Obecne se da rici, ze kazda exoticka potravina (tropické
ovoce, exotické orechy) ma - zcela logicky - obrovskou
ekologickou stopu. Péstuje se na jinych kontinentech,
odkud se musi prepravit, zpravidla tim nejmeéne setrnym
zpusobem dopravy - letecky. Nekde se musi skladovat, a
pokud se nema zkazit do doby, nez se dostane do regald
obchodu, musi se po cesté chladit, coz je samo o sobé
velice energeticky narocné.
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Ekologicka stopa byva veganum vycitana i u soji.
Nepravem. Drtiva vetsina soji na uzemi byvalych destnych
pralesu je péstovana jako krmivo pro (evropsky) dobytek.
Sdja jinak bez problému roste i v nasich podminkach -
pestuje se na jizni Morave, Slovensku Ci v Rakousku. Cela
fada Ceskych vyrobcU potravin ze soéji deklaruje ¢i primo
garantuje, ze odebira evropskou soju (nejcasteji prave
rakouskou), v drtivé vetsine pak v bio kvalite.

Pokud chcete udéelat dalsi krok v etickém zivotnim stylu,
zkuste se zamyslet nad tim, co konci ve vasem nakupnim
Kosiku, a promyslet, zdali do néj nepustit vice lokalni
orodukce. Je do urcCité miry absurdni snazit se chranit
jednotliva zvirata, ale pritom svym jidelnickem a zivotem
obecné prispivat k zaniku celych druha.

Neexistuje zadny vyzivovy dUvod, pro¢ kupovat exotické
ovoce Ci orechy. To, co roste v nasich zemeépisnych sirkach,
nam bez problému poskytne vSechny potrebné ziviny, a
cela rada opomijenych nebo zapomenutych plodin muze
bez potizi souperit s predrazenymi tzv. superfoods z

dovozu.

Jedinym dUvodem tak muze byt zvyk a predevsim chut.
Pokud se ale na lokalni spotrebu soustredite, otevre se vam
mnohem sirsi paleta chuti, nez si dokazete predstavit.
Nekonecné variace odrud jablek, hrusek a dalsiho mistniho
ovoce vykouzli daleko sirsi paletu chuti nez unifikované
banany Ci pomerance.
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Pfechod na veganstvi neni slozity, ale muze byt tézky. Cely
svUj zivot jste se zivili konvencni stravou; vase télo je na ni
zvyklé a bude néjaky cas trvat, nez se na rostlinnou stravu
adaptuje (a po par mesicich a letech vam za ni podéekuje
zvysenou vykonnosti, vyssim mnozstvim energie atd.). Na
nové chuté si musi zvyknout i vase hlava a na vas novy

zivotni styl vase ne vzdy chapajici okoli.

Nebudte na sebe prilis prisni. Pokud se stane chyba nebo
prosté v néjakeé situaci sklouznete ke starému zpusobu
stravovani, berte to jako informaci a zamyslete se nad tim,
co k takové situaci vedlo a jak se ji vyvarovat. Teste se z
nové cesty a vnimejte, jak se vase telo i vnimani meni.

Veganstvi je skvely zivotni styl, diky kterému mate pozitivni

vliv na planetu, zvirata i sebe sama kazdy den. Pojdte do
toho!
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ODKAZY

Socialni site autora:

www.youtube.com/pavelhoudek
www.facebook.com/instruktorpavelhoudek

www.instagram.com/pavel houdek

Weboveé stranky autora:

www.veganka.cz

Facebookova skupina:

www.facebook.com/groups/veganstvi/

Dalsi zdroje

Weboveé stranky:

WWW.soucithe.cz

veganskaspolecnost.cz
Www.vegazin.cz
www.kosmetikahrou.cz

Foodblogy:

www.veganotic.cz
www.goodmoodspoon.com
www.acotedajis.cz
veganfoodporn.cz
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OHO

UVEDTE AUTORA NEUZIVEJTE DILO NEZASAHUJTEDO  ZACHOVEJTE
KOMERCNE DiLA LICENCI

(cc) 2018; nekterad prava vyhrazena

Autorske dilo Veganstvi prakticky je licencovano pod
licenci Creative Commons Uvedte puvod-Neuzivejte
komercne-Nezpracovavejte 4.0 Mezinarodni.

Dilo je mozné sirit, tzn. kopirovat, distribuovat a sdelovat
verejnosti. Zaroven lze dilo zaradit do souborného dila
(napfr. Casopis, sbornik) a jako jeho soucast jej v nezmeéenené

A\'4 N P/ o

podobeé sirit dal.

Kdykoliv dilo Sirite, je nutno uvést udaje a autorovi a dilu -
jméno, nazev dila a odkaz na puvodni licenci Creative
Commons.

Pri sireni dila vam nesmi plynout zadny financni zisk.
Zakazuje se jakkoliv dilo upravovat (tzn. dilo pozmenovat Ci
doplnovat, nebo ho jako celé Ci jeho Cast zpracovat s dilem
jinym).

KONTAKT NA AUTORA:
p@velhoudek.cz
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