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Vroce 2013 se v Brné zacaly pravidelné setkdvat veganské rodiny. Smyslem téchto Obsah
setkanf byla vymeéna zkusenosti a informaci mezi rodici (témi, ktefi své déti vegansky

vychovavaji uz nékolik let, ale i témi, kterym se déti pravé narodily) a vzajemna podpora
ve spolec¢nosti, kterd vétSinove veganské stravovani, a to obzvlast u déti, zatim nepfijima. Jitkn a Keviol « oo oiiiiiinnnnnn... 3
Neékteré z téchto rodin vam predstavuje tato brozura. !

Vladimir, Ivana, Filip a Stépén .......... 5

Na jejich pfibézich je vidét, Ze veganské rodiny nejsou viechny stejné. K veganstvi
pristupuji z rdznych stran a maji ho spojené s rozmanitymi myslenkovymi vychodisky. Sonia, DavidaLola .................... 8
VSechny ale spojuje snaha nepodilet se na utrpeni zvifat. Zanika. Rastislav, Ronald a William ..... 10

Veganské déti tak nenajdete jen v zahranicf, ale i v Ceské republice. A i kdyZ o nich Ania, Michal a Taras . «cvveeeeeceeeanena. 13
v médiich jednou za ¢as najdeme ¢lanky skandalizujiciho typu (¢asto bez blizsich

informaci o pfipadu), jsou ¢eské veganské déti zdravé a dobfe prospivaji. Kristyna, Milan a Nima .................. 15

Zdravotni problémy déti byly naopak mnohdy jednim z ddvod(, proc se jejich rodice
pro veganské stravovani rozhodli. Pfedstavime vam i rodinu, kterd vegansky Zije uz po
nékolik generaci.

Viychovavat déti vegansky ¢asto nenfi pro rodice snadné, a to pravé kvuli tlaku
spole¢nosti, kterd ma o veganstvi (obzvlast u déti) nedostatek informaci a jeji pfedstavy
jsou casto velmi zkreslené. To dokazuje i pfibéh Sonii, jejiz rodina byla kvili veganstvi
anonymneé udana na Oddeéleni socidlné pravni ochrany déti.

K veganstvi se bohuzel skepticky stavi i velka cast Ceskych Iékafl a Iékarfek, a to navzdory fadé zahranicnich vyzkumd

a oficidlnich stanovisek odbornych organizaci, které veganstvi povazuji za zdravy zpUsob stravovani.

Mozna i proto se néktefi cesti vegansti rodice rozhodli své pfibéhy nezvefejiovat, i kdyz existuji. O to vice dékujeme tém,
které se o svUj pfibéh podélili a pomohli tak tomu, Ze ¢eské veganské déti prestaly byt neviditelné.



Vlastné je to mUj syn, kdo mé pfived| k veganstvi.V dobé, kdy se bliZily jeho
prvni miminkovské pfikrmy, jsem se vydala patrat, jak by Sla détska strava
délat vegetariansky (byla jsem dlouholetou vegetariankou) a narazila jsem
mimo jiné i na informace o praktikach Zivoc¢isného prdmyslu. Zjistila jsem,
kolik utrpenf se skryva za mlékem a vejci, a pfechod na veganstvi trval pak

jen par dni. Kojila jsem, drzela jsem syna v ndruci a pfedstava, ze jiné mameé . .9 t 0 o
berou mladé kvli jejimu matefskému mléku, byla nejintenzivnéjsi motivaci .:‘,] 0 mHJ Synh, kdO me
pro veganstvi. prived] k veganstvi
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Rozhodnuti pro veganstvi pro néj bylo pak jen pfirozenym vyusténim veci. Tak,
jako kazdy jiny rodi¢, vychovavam dité v tom, cemu véfim. Vsichni rodice vysvétluji, co
je dobfe a co je $patné a jak by to na svété mélo byt. Az se dité s vékem odpoutava, veci
si rovna samo, véedome se rozhoduje, jak dal. | takovou volbu bude mit mUj syn. Jen na
rozdil od vétsiny déti on bude védét, co znamena mléko, vejce a maso, ze nejde o hmotu
k jidlu, ale o véci, jejichz hodnota se neméfi jen penézi, ale néci nesvobodou, néci bolesti,
nécim smutkem a néci smrti.

V praktickém zivoté je pro nds doma veganstvi prosté kazdodenni samozfejmost.
V zacdtku jsem potfebovala ziskat pocit jistoty, co se tyce détské vyzivy, a stravila jsem
par mésicl zjistovanim informaci, abych se po celém patrani vratila na zacatek s tim, ze
to vlastné neni nic sloZitého. V ramci rostlinné stravy dnes existuje vice vyzivovych smerQ
a véechny maji zdravé a Stastné déti, at uz jde o klasické veganstvi nebo alternativu jako
vitarianstvi nebo makrobiotiku. Tim chci fict, Ze jidelnicek mUZze vypadat velmi rlizné a je
na kazdém, jak si rodinnou stravu usije na miru. Ja tfeba namichala vse, co se mi v danych
smeérech zdalo dobré. Z makrobiotiky jsme vzali napfiklad zachazeni s lusténinami,
jejich kombinaci s nejrliznéjsimi obilovinami, uziti mofskych fas, pickles, preferovani
regionalnich a sezonnich potravin a zménu jidelnicku pfirozené podle ro¢nich obdobi,
zatimco z vitarianstvi pak tfeba Stavy a zelené smoothies, jednodussi raw sladkosti, ofiskova
a seminkova mléka nebo alespor 50 % zivé stravy v jednom jidle. N&s jidelnicek se vyviji
neustale.



Viychovu k veganstvi tak néjak improvizuiji, jak véci prichazeji. Viysvétluji
na obrézcich a knizkéach a co si Ize pfedstavit, tak i v redlu. Pokud ditéti
u klece nenamlouvate, ze se ma za kazdou cenu radovat prosté jen z toho,
ze potkava zvite, vidi samo, e tvoru uvnitf neni veselo. Kdyz se s nim
divate na rybafe, jak taha rybu z vody a nevyjadfujete u toho nadseni
z Ulovku, pak citi dité samo moc dobre, Ze byt tazeny za propichlou pusu
nekam, kde ceka smrt, nenf veselé, ani v poradku.

Momentélné je Krystof predskoldk a méli jsme Stésti na vyjimecné
respektujici vedeni skolky, takze jsme se domluvili na nosenf vlastniho
jidla. Kazdy rodi¢ se obava, aby nevyclenil dité z kolektivu, na druhou
stranu je dnes spole¢nost tak rdznoroda, Ze vlastni stravovani by se ostatni
déti mohly prosté ucit pfijimat jako jiné osobnostni odlisnosti. Déti v nasi
skolce jsou na tohle dost pohodafi. | kdyz parkrat padl dotaz na,jiné
jidlo", byl zodpovézen jednou vétou a 5lo se dal. Pro né jsou podstatnéjsi
jiné véci a neprikladaji tomu takovou vahu, jak si my dospéli myslime.

A nade pfedstava, ze veganskeé dité bude touzit po jidle jinych déti, se
nepotvrzuje ani v nejmensim. Krystof ma rad svoje jidlo a maso na talifich
svych kamaradd nesnasi moc dobre. Rad si vymysli alternativni scénare a
pohadky a jedna byla i na tohle téma:,Nejdfiv byly viechny déti vegani,
nez je zloduch, co bydli ve Skolkovy jidelné, zacaroval, aby jedly maso.”
Jako mama v tom vidim vic nez jen Usmevny vymysl. Vidim, jak si preje,
aby kamaradi védéli, co on, protoze je ma rad, jak radéji vymysli,zloducha
nez fict naplno, Ze to jejich rodice — fajn tety a strejdoveé — je to naucili

a ze ty kousky zvifecich tél pfipravuje ta hodna panf kucharka... Vim, ze
to nebude pro mého syna lehké, tak jako to neni lehké pro jiné vegany.
Nevafit misto masa fazole, ale Zit s védomim, co se déje zvifatlim a jak to
ostatni neumi vidét, ale zaroven vim, Ze neni jina cesta, Ze se nejde vratit,
a porad trochu tajné véfim na dobré konce...

u"

Moje rady ostatnim rodic¢am:

Vegan strava pro déti neni genetické inzenyrstvi, kazdy vegan rodic

je prakticky vyzivovy specialista, nesmirné zodpovédny, chtélo by to
rozvolnit, uklidnit se, nebat se. Vdezravé déti rostou kolikrat i na rohlicich,
ty¢inkach a instantnich polivkach a my se bojime, i kdyz kvali napdl
snédené vecefi nespinime dnes tabulkovou hodnotu vapniku.
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Nedélat si starosti dopfedu, mnoho problému vibec nenastane, mnoho z nich
se vyfesi jinak. Reste aktudlni véci a ne, co bude vase novorozené jist na lyzaku
v osmé tfide.

Nezapominat, co je dlleZité. Veganstvi je o zakladnim etickém principu, ze
vlastnit jinou citici bytost je Spatné, veganstvi je o zvifatech, o jejich pravu na
svobodny Zivot, veganské myslenky znéji dnes vétsiné nepochopitelné, ale tak

znély pravdépodobné i ty v pocatcich jinych hnuti za osvobozent. ..

Krystof ma ted rad jahlovou kasi s ofiskovymi krémy, seminkova mléka s kakaem,

N

miso polévky s adzuky a pohankou, k pitf vlaznou vodu, zeleninové salaty /

a veskerou Cerstvou zeleninu, oleje na kvaskovy chleba, ovocné $tavy a susené /
ovoce, jakékoli dusené michanice lusténiny a zeleniny s pfilohou, raw kulicky, /
cernou ¢okolddu, lahtidkové drozdi, namocené mandle, domaci pomazanky 4

a pecené karbanatky. .. /
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Samoziejmé jsem mél i po mnoha letech zkusenosti s Cisté rostlinnou
stravou ve sportu strach, zda budou nase déti dostavat vse potfebné
k spravnému vyvoji, coz mé vedlo k dalSimu a dalsimu ziskavani
védomosti z oblasti vyzivy. To mé v podstaté stale motivuje k hledani
optimalniho stravovaciho systému jak u déti, tak i u vykonnostnich
sportovcy. Stale povazuji nase stravovaci navyky za nedokonalé, ale
zaroven jsem presvédcen o spravnosti nastoupené cesty a o jejich
nespornych vyhodach oproti stravovacim navykdm enormni vétsiny
Ceskych rodin. Stravu béZnou ve valné vétsiné skolnich zafizenf si troufdm
oznacit za poskozujici zdravi a spravné stravovaci ndvyky budoucich
generaci. Netroufam si tvrdit, Ze je vegansky, racionalné sestaveny
jidelnicek zdravéjsi néz bézny racionalni jidelnicek, ale jsem presvédceny
o jeho plnohodnotnosti.

Veganstvi je pro nas volbou etickou a je dle mého nazoru, pokud je
dobre naplanované, vhodné pro viechny vékové skupiny.

Vegansky zpUsob stravovani pro nasi rodinu znamena Zivotni filosofli
snazici se minimalizovat dopad naseho ziti na zivoty ostatnich zivych
spolecnosti ma na svedomi mnoho nedmysiné usmrcenych zvifat, kterd
zahynou diky zemédélské ¢innosti ¢i dopraveé a jistou ekologickou
stopu. Povazujeme tedy za samoziejmost snazit se negativni dopady
nasich Zivotld minimalizovat a védomeé nezabijet. Snazime se nakupovat
predevsim lokalnf potraviny a nepodporovat pseudoekologické

nadnarodni monopoly, pfepravujici své vyrobky na velké vzdalenosti. My jsme tento problém vyiesili diky vstficnosti vedeni a zameéstnanc(i
Pevné vérim, ze k tétmto postojlim se budou ve svych zivotech priklanét skolky v Liptéle, kterou nase déti navstévuji, tim, ze détem pfipravujeme
i nade déti, k ¢emuz je vedeme od nejutlejsiho véku podavanim jidlo doma a do $kolky je donasime. Za tuto ochotu a praci navic pfi

pravdivych informacf. pfiprave dondseného jidla vénujeme Skolce kazdorocné drobny finanéni

dar. Dalsi komplikace, se kterou se setkdvame, je rzné obdarovavani deti

Rozhodnuti umoznit détem stravovat se na Cisté rostlinné strave s o - e e
nezdravymi sladkostmi ve Skolce, na navstévach a podobné. Resime

sebou pfinasi mnoho komplikaci, které musi vegansti rodice fesit. Jednim HISATVyT e . ‘ pod DS
ze z4sadnich problémi je stravovéani v matefskych $kolkach a $kolnich jitim, Ze détem vysvetlujeme, co je a co neni zdrave. Vzdy kdyz néco

jidelnach. Mimo velkd mésta, ve kterych se d4 obcas narazit na alternativnf nezdraveho dostanou a rozhodnou se to nesnist, mohou si za odmenu

skolky poskytujici moznost veganského stravovani, je bohuzel ve valné pfi nejblizsim nakupu vybrat néjaky druh oblibeného ovoce. Samoziejmé
jsou také obcas déti vybiravé a odmitaji nékteré zdravé potraviny

vetding Skolek v soucasné dobé utopif nejen ocekavani moznosti = - i S , :
vegetarianského jidelnicku, ale také posunu od stravy obsahuijici enormni konzumovat, coZ Casto vyfesi strucné vysvetleni, co dana potravina
obsahuje a jak je dulezita pro zesileni ve cviku, ktery se zrovna uci, pro

mnozstvi nezdravych tukd, cukru a postradajici naopak vlakninu, zivé o : S o :
enzymy ¢ antioxidanty k racionalni plnohodnotné alternative. nardst svalové hmoty nebo pro rychlejsi béh. To vétsinou zafunguije,



protoze nase déti si sport zamilovaly. Ke cvi¢eni nenf tfeba déti vibec
presvédcovat, staci jen, kdyz cvicite pfed nimi, a ony se rady pfipoji. Jen
je tfeba pfizpUsobit svdj trénink a nehubovat je za to, kdyz vas v ném

pfi svych prvnich pokusech o cvi¢eni omezuiji. Pfi prochdzkach mUzete
pofadat malé bézecké zadvody a dle véku nechdvat své ratolesti startovat
s predstihem tak, aby vsichni véetné vas méli Sanci na vitézstvi. Pohyb je
détem zkratka pfirozeny a staci je jen lehce motivovat.

Dobrou radou ke zvyseni chuti déti k jidlu je jejich zapojeni do jeho
pfipravy nebo davani specidlnich ndzvi béznym pokrmdm. Treba
néjakou polévku, kterou se chystate vafit, oznacite jako sportackou nebo
sSmoulovou a déti jsou tak natésené, ze snadno prehlédnou pfitomnost

ingredience, kterou jinak nemaji v lasce.

Pokud jste zmateni z mnozstvi informaci o tom, co je, ¢i neni
z rostlinnych potravin zdravé, coz je vzhledem k mnozstvi riznych
navzajem si odporujicich odbornych ¢lankd ¢i knih pravdépodobné,
urc¢ité nezoufejte a pouzivejte zdravy rozum. Zakladem ke zdravé stravé
je pfedevsim pestrost a vybér celych nezpracovanych potravin. Spektrum
dostupnych lusténin a obilovin a pseudoobilovin je natolik Siroké, ze
je velmi nerozumné konzumovat sojové a psenicné vyrobky dvakrat
denné. Soju povazuji za kvalitni, zdravou potravinu, ale mnoho vegan
spoléhajicich na sortiment polotovarl z prodejen ,zdravé vyZivy" ji
konzumuje spolu s lepkem témér v kazdém jidle a jedind moznost, jak
se tomu vyhnout, je pfiprava jidla doma. Soja a lepek totiz tvofi hlavni
slozky devadesati procent pomazanek, polotovarl a konzervovanych
hotovek pro vegetariany na nasem trhu. Ur¢ité zafazujte do svého
i détského jidelnicku dostate¢né mnozstvi semen a ofechd jako zdroj
kvalitnich bilkovin, tuk® a minerall. Také nezapominejte naucit své déti
jist velké mnozstvi syrového ovoce a zeleniny v celém stavu. Nezavrhuji
Uplné odstavovani a mixovani, ale celé je celé, maloktery autor publikaci
0 veganskeé ¢i vitarianské stravé se totiz zminuje o oxidaci, kterd nici
enzymy i vitaminy témérf okamzité pfi kontaktu s kyslikem. Pokud
odstavnujete ¢i mixujete ovoce i zeleninu, snazte se ji konzumovat
okamyzité. Naucte déti jist co nejbarevnéjsi pfirozenou potravu zejména
v syrovém stavu a vyhybat se primyslové upravenym potravinam. P¥i
dobfe naplanovaném jidelni¢cku nenf mimo doplfovani vitaminu B12
potreba utracet za vitaminové doplnky ¢i pfedrazené ,superpotraviny” ze

.r

zamoti. Nase zahrady poskytuji mnoho potravin, které se svou nutri¢ni !
hodnotou mohou rovnat tém v reklamdach nabizenym zazrakim, jen na
nich nevydélavaji zastupy spekulantl snazicich se obohatit na nasem
zdravi, takze se o nich bez vlastni iniciativy nedozvime.
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Je pfijemné moct fici, Ze jsme veganska rodina a Ze nas Zivotni styl neni
zavisly na smrti a utrpenti jinych zivych bytosti. Ale nebyli jsme vegany
odjakziva. Oba jsme vyrostli v rodinach, které bézné konzumovaly maso,
nepfemyslely o pravech zvifat.. Zména pfisla po revoluci, kdy se u nas
zacaly rozsifovat Zivotni postoje, se kterymi jsme se dfive nesetkali. PIné
jsme se ztotoznili s ndzorem, ze jsme si vsichni rovni — bez ohledu na
rasu, pohlavi nebo Zivocisny druh, a také jsme poznali prvni vegetariany.
Brzy jsme také prestali jist maso, odmitli kupovat vyrobky testované na
zvifatech... a samozfejmé jsme se setkavali s dalsimi podobné smyslejicimi
lidmi na demonstracich za prava zvifat nebo koncertech kapel

s pfislusnou tematikou.

Veganstvi pro nas oba byl logicky dalsi stupen po vegetaridnstvi.
Bohuzel postupem ¢asu jsme kazdy vlivem rliznych okolnosti sklouzli zpét
k vegetarianstvi nebo k veganstvi s ob&asnou,vyjimkou’, abychom se pak
zase vratili ke striktnimu veganstvi, coz se ndm stfidalo pfes dvacet let.

Posun pak pfisel v dobé, kdy jsme cekali dité. Nachazeli jsme se tehdy
v obdobi spise vegetaridnském a v otazce stravy naseho potomka jsme
si byli jisti pouze tim, ze nebude jist zvifata. Tatinka dana situace ale
pfirozené dovedla k tomu, jakym vzorem chtél byt pro své dité — vratil
se ke striktnimu veganstvi (a také prestal Uplné pit alkohol). Maminka
naopak znejistéla, protoze o veganskeé vyzive tehotnych a kojicich zen
ani déti nevédeéla vibec nic. Téhotenstvi i obdobi po narozeni dcery Loly
provazely komplikace*, takze navrat k veganstvi odkladala. Ovéem do

okamziku, kdy byl dosud pIné kojené Lole diagnostikovan atopicky ekzém.

Kdyz si maminka nastudovala vse o ekzému, jako prvni krok zvolila striktné

*Dané komplikace nijak nesouvisely se zplisobem stravovan.

««« Veganska vychova
heni jen o strave...

veganskou stravu.
A zadny dalsi krok uz

nebyl tfeba, nebot Lolin rozsahly
ekzém béhem nékolika dni zmizel.

Tak bylo rozhodnuto, jakym zptsobem se bude nase rodina nadale \
stravovat. Nastudovali jsme informace k veganské vyzive u malych déti 1
a Lola je takto odmalicka veganka. Jsme radi, ze jsme k tomu dospéli, byt \
nakonec zasluhou ekzému ). N ~

Veganstvi vnimame hodné jako citovou zalezitost. Véfime, Ze zvite ma
pravo na zivot samo o sobe, ne proto, aby bylo jakymkoli zplsobem
vyuzivano ¢lovekem. A jsme presvedceni, Zze ¢lovek, ktery ma v srdci lasku
a soucit, nemuze védome participovat na utrpeni zvifat. V tomto duchu
vychovavame i nasi Lolu. Veganstvi pro nas tedy neznamena jen to, co
jime — odrazi se v mnoha dalSich aspektech zivota. Dcera zvifata nebo jejich
¢asti nejf, nenosi, ani se jimi neumyva. Ted je ji dva a pUl roku, takze uz také
vysvétlujeme, proc to tak je, stejné jako tfeba, co souvisi s cirkusem, zoo, ...
Taky upravujeme tradi¢ni pohadky nebo si vymyslime vlastni veganské
piibéhy.

Lolu zapojujeme do vsech nasich veganskych aktivit jako jsou setkavani
veganskych rodicl, tematické prednasky, vefejné akce za prava zvifat
(aktivné se s nami ucastnila napt. i happeningl hnuti 269 — vypalovani
a drazba otrokd) a podobné.



Lolina oblibena polévka
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Vychova malého vegdnéte, zvIdst v nasem aktivistickém stylu, je
nepochybné velké vyzva. Zijeme v pfevazné neveganském sveté, ve
kterém musime jako rodice veganstvi svého ditéte teoreticky i prakticky
ustat. To nas pochopitelné nuti se neustale v této oblasti vzdélavat,
zdokonalovat argumenty i recepty, coz je pro nasi rodinu jisté pfinos,
ale konfrontace s neveganskym okolim ma i stinné stranky. Nedavno
jsme byli pfedvolani na Oddéleni socidlné-pravni ochrany déti, protoze
jeho pracovnice byla anonymnim telefonatem informovana, ze ,vedeme
vegansky zpUsob zivota’, a tudiz nase dité fadné neprospiva.

Nase prvni reakce byla poboufena a ukfivdéna. Jsme sice vegani
z etickych dlvodU, nasi primarni motivaci je laska ke zvitatlim, ale pozitivni
vliv vyvazené veganské stravy na zdravi je neoddiskutovatelny. Navic to,
Ze se stravujeme jinak, nez vetsina lidi kolem, nas automaticky nuti se
o stravu naseho ditéte vice starat, dbat na to, aby mélo vie potiebné.
Dcera nebyva nemocnd, je na prvni pohled prospivajici a vitalnf dité,
z pohledu pediatra naprosto ,tabulkova’, dokonce nadpriimérné vysoka.
BohuZel, nase — ¢asto i odborna — vefejnost stale trpi nedostatkem
informaci o veganstvi, v médiich se objevuji zkreslené az IZivé skute¢nosti,
ackoli fada vyznamnych zahrani¢nich organizaci, v¢etné napf. Americké
dietetické asociace, vydala oficidIni prohlaseni o vhodnosti veganské
stravy i pro déti. Na schlizku se socialnf pracovnici jsme se tedy vydali
vyzbrojeni argumenty a nakonec i dobrym pocitem, ze podpofime
veganskou osvétu. Méli jsme jisté stéstf, Ze povefend pracovnice byla
vstficnd a informovana. Ale také se potvrdilo, Ze bylo dobré netajit
nase a dcefino veganstvi pfed nasi pediatrickou (coz rodice ze strachu
z negativni reakce ¢asto délaji) — kdyz ji socidlni pracovnice zavolala,
nedoslo tak k Zzadnému nedorozumeéni. Pomohl mozna i fakt, ze jsme dcefi
nechali ve dvou letech udélat rozsahlé krevni testy, které dopadly vyborné
(veganské déti byvaji zdravéjsi nez jejich nevegansti vrstevnici), takze jeji
vynikajici zdravotnf stav mohla pediatricka potvrdit nejen subjektivné, ale
i na zakladé téchto vysledkl. Nejlepsim dikazem neskodnosti veganské
stravy a nepodlozenosti onoho anonymniho tvrzeni bylo ale samo
pritomné vegane.

Poté, co jsme ustali tuto oficidlni zkousku, jsme jesteé pevnejsi ve svém
presvédceni a s radosti nadale vychovavame nasi dceru k Zivotnimu styluy,
ktery je laskyplny, eticky, ekologicky a zdravi prospésny — zkratka vegansky.
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pokud uz jasné vime, ze se tohoto utrpeni Ucastnit nebudeme. Ale maso
nejime nejen proto, ze bychom chtéli usetfit zvifata. Asi ten hlavni dlvod
je ten, ze ¢lovék byl podle mé stvofen Bohem jako bylozravec.

Je ale veganstvi opravdu zarukou stoprocentniho zdravi? Uz slysim
viechny ty namitky typu,muj déda kufil cely zivot dvé krabicky
denné a dvakrat do roka sa zabijalo ...." Ta generace dédeckd,
co si dopfali, uz je ale podle mé Zel pryc. ProtozZe tfeba tady
u nas na Valassku vétsina téchto chlapl do pozdniho veku drela
kazdy den na Cerstvém vzduchu, pili €istou vodu, Zili v prostredi
nenaruseném elektrosmogem a celkovym shonem dnesniho
zivota. Kolik je ale takovych vyjimek, co by méli dékovat Bohu za to,
ze zdédily tak pevny kofinek po svych rodicich, oproti vsem tém, ktefi
diky svému hroznému Zivotnimu stylu umiraji pfedc¢asné a v bolestech?
Uz jen malo lidi dnes umira stafim. A proto jsme vegani. Nechceme k
tomu vsemu, co nam nici zdravi a nemdzeme to ve svém zivoté ovlivnit,
pridavat jesté velky podil svym Spatnym stravovanim.

Pred dvéma lety jsme se dozvédeéli, ze nas starsi syn, tehdy devitilety, ma
vrozenou ortopedickou vadu, se kterou se oviem Iékafi v nasi zemi témér
nesetkavaji, a tudiz jesté ani nevi, jak ji fesit. Prosli jsme mnoho lékarl
rdznych nemocnic, ptala jsem se na rdzné otazky, kde jsme my jako rodice
selhali a udélali chybu. A pak jsem také na rovinu fekla, ze jsme vegani.
Reakce mne prekvapila. JeStéze jste vegani. Kdyby vas syn od malicka jed!
mlécné vyrobky, tak by dopadl jako viechny ty americké déti, kde je tato
nemoc rozsifengjsi. Uz by nechodil. A vas syn tuto nemoc neuvéfitelné
a nepochopitelné drzi v Sachu, i kdyz jsme si vsichni mysleli, ze do roka
nebude chodit.

Byt rodicem je pro mne obrovska zodpoveédnost, ze se ji nékdy az
désim. Je to vSechno poprvé, a navic se nic neda vratit. A tak si opravdu
¢as od ¢asu znovu pokladam otazky, zda to, co déldme, déldme spravnée
a zda by to neslo délat lip. I s jidlem. Musim pfiznat, Ze jsme rodina, ktera
si rada pochutnd na dobrém jidle. A tak kdyz konecné dozraje hrasek, tak
jsme k nezastaveni. Diky své chuti pak nékdy sklouzneme tam, kde vime,
ze to neni nejlepsi, a je potfeba zase znovu pozvednout tu standartu
zdravého zivotniho stylu o néco vys. Jedno je ale jisté. Jidlo ma pro nas
byt radosti. A mné opravdu uz nedéla radost jist raj¢ata z Kauflandu.
Nevadi, Ze ta nase Ceska a slovenskd tu mame jen nékolik mésicl. Vsak

-

-« plavat proti proudu
Je t6zsi. Ale ta svoboda
Vv ¢isté vods stoji za to...

e B e

my pockame. Pfes zimu si dopfejeme jablicka, zeli, mrkev. Protoze vétsina

z dovdzeného ovoce a zeleniny se péstuje tak zvlastnim zptsobem, ze
nejenze ndm nic dobrého ned3, ale jesté nam ubliZi. Neni to o tom, Ze

bychom détem zakdzali, nesmite jist okurky, nejsou
nase. Ale déti jsou u toho,

utrhnout, nebo kdyz je
nakupujeme na trhu
a ptame se prodavacd,
odkud jsou, jak se jim to
péstuje a jak to zvladaji, a pak

kdyZ je sazime na zahradce
a pak si je mohou kdykoliv

z vdécnosti k jejich obétavé dfiné radi pfiplatime i par korun navic, protoze

sami moc dobfe vime, co to da praci se o nasi malou zahradku starat.
A déti jsou také u toho, kdyZ se divame na nejaky dokument o tom, jakou

obrovskou plochu zaujimaji vielijaké skleniky, jak jsou zaméstnanci téchto

firem vykofistovani a pak vedou bidny Zivot. A vse jen a jen proto, Ze my

jsme prestali pouzivat rozum i srdce.

Ano. Rozum i srdce. Lidé se ptaji, co chceme udélat pro to, aby déti také

ve svém zivote jedly vegansky, az vyleti z hnizda. Myslim, Zze pravdu ¢lovek

musi poznat, musf ji uvéfit a potom si ji zamilovat. Jinak ji do svého Zivota
spravne nezafadi.

Veganstvi je pro nds mozna o nécem jiném, nez si lidé mysli. Jsme vsim,
co ve svém zivoté délame, zodpovedni Bohu. TakZe se snazime dodrZovat
urcitd pravidla, kterd nemaji s veganstvim mozna nic spolecného. Tak
tfeba jime tfikrat denné, pijeme obycejnou vodu a to ne béhem jidla,
snazime se jist jidlo v co nejpfirozenéjsim stavu, kdy je pIné enzym,
nemichame ovoce a zeleninu, sladké a slané, nejime pozdé vecer apod.
Presto ve svém zivoté nechceme byt svazani pravidly jen proto, ze
musime. A i svym détem se snazime vynahradit véechna ta ldkadla, se
kterymi se setkavaji. Mdme tu pfednost, ze mame kolem sebe rodinu
i pratele, ktefi vidi véci viceméné stejné jako my, ale pfesto i nase déti se
setkaly s lidmi, ktefi jim v tom nejlepSim dali tfeba cokolddku. A mne to

vzdy vede k tomu, Ze pak spolu prochdzime zdravou vyZzivu a pfemyslime,

co lepsiho bychom si mohli koupit, co jindy nemivame, protoze je to

drazsi. A ¢im jsou déti starsi, tim je mi jasnéjsi, Zze ta rozhodnuti v takovych  #
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situacich musim postupné pfenechdvat na né. Ale budu se snazit vzdy
jakkoliv pozitivné podpofit to, aby se pokazdé rozhodly spravné. Musim
pfiznat, ze je to nékdy boj, aby ¢lovek vyvazil spravné to, ze nebude jako
,policajt’, ale zaroven se nebude pasivné divat, jak si dité nici zdravi.
Protoze poslusnost s naprostou nechutf pfinese pfesné opacny ucinek,
nez jaky bychom si jako rodice pfali.

V téchto chvilich si ¢asto vzpomenu na sebe, kdyz jsem byla dité anebo
kdyz jsem dospivala. Nepfebrala jsem veganstvi jen jako néjaké zezlo
po své mamince. A stejné tak to mél i manzel, jehoz rodina se zacala
stravovat vegansky, kdyz mu bylo 13 let. Bylo to naSe rozhodnuti pro
nasi novou rodinu, které jsme museli zvaZit po vsech strankach. A jelikoz
veganstvf je odsuzovano hlavné v obdobi tehotenstvi a kojent, tak v té
dobé jsem sdhla po rdznych knihdch a publikacich, hlavné ze zahranici,
abychom si ujasnili, co bude pro nade déti nejlepsi. Zjistila jsem, Zze nejtézsi
argumenty proti veganstvi maji v urcitou dobu stejny charakter. Kdyz
jsem byla malg, tak se jako argument proti veganstvi fesil nedostatek
bilkovin, pozdéji malo vapniku, pak vitaminu B12 a Fikdm si, co nas ceka
dalsiho. Jenze nikdo si néjak neviima viech téch lidi, ktefi nezavisle na tom
vdem zili zdravym veganskym zivotem davno pfedtim dlouhé roky a bez
jakychkoliv problémd. A tak to beru i ja. Rlzné nedostatky ve stravovani
jsou otdzkou daleko slozitéjsi. A pokud néjaky vegan nema dostatek B12,

Vyborn pastika
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tak se potka v cekarné u lékafe s nékolika dalsimi nevegany, ktefi maji
stejnou diagndzu. A vse jen proto, Ze si jejich télo nedokaze s B12 poradit
tfeba prave kvUli stresu ¢i jinym aspektldm. Tim nechci tyto namitky proti
veganstvi nijak bagatelizovat, ale opravdu mne udivuje pfistup nékterych
odbornikd.

Neodsuzujeme lidi, pokud ji néco jiného nez my. Na zacatku jsem
vzpomneéla,dary more” A mohu s Cistym svédomim fict, ze druhy den
vecer, po tom smutném zazitku s chobotnici, jsme obdivovali nasi zndmou
starou osmdesatiletou babicku-vdovu, kterd vyplula na rozboufené more
proto, aby se rano vratila s rybami, za které dostane aspor néco malo, aby
mohla ve svém tézkém zivoté existovat. Nejsme tady jako rodina proto,
abychom druhé napravovali a omlacovali jim o hlavu fakta, jak jezeni
vajicek zvysuje hladinu cholesterolu v krvi. Ale kdyz navstéveé pfipravite
chutné jidlo, musi si chté nechté vyhodit z hlavy pfedstavy o ubohych
chudaccich veganech.

Nemdame zadné specidlni oblibené jidlo. Mezi nase oblibené polévky
patfi zeleninova s ryzovymi nudlemi nebo jen obycejna ¢ockova, fazolova
nebo hrachova. Radi si ddme pecené brambory nebo ryzi. Milujeme
makarony s domacim keCupem, ktery nam aspon trochu v zimé vynahradi
chut rajcat.

Zivot leti rychleji, nez bychom si mozna prali. Néktera rozhodnuti v nasf
rodiné nejsou spravna ani v otazce jidla. Hledame feseni. Kluci majf ted
11 a9 let ajsou soucasti naseho rozhodovani. Pokuseni v chuti na Ukor
zdravi je ¢im dal tim vétsi. Nejen pro déti. Ale také mame moznost skrze
pfistup k informacim vSeho druhu mit otevfené oci a dobrovolné si vybrat.
A i kdyz jsem se naucila plavat az minuly rok, uz hezkou fadku let vim, ze

v vy

plavat proti proudu je téZsi. Ale ta svoboda v cisté vodé stoji za to.
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daldich hodnotovych zmén. Mezi né patii napfiklad aktivni obcanska

pozice, ohleduplnost k lidem, zvifatdm a krajiné, lokalni a sezénni

stravovani, Setrny zplUsob hospodareni a dobrovolna skromnost.

Nejim maso a vyhybam se mlé¢nym vyrobklm a jinym produktlim ze

zvifat proto, ze:

- chci zmensit projevy nasili ve svéte;

« nechci, aby zvifata umirala kvali nasim chutim;

- nechci zatéZovat ekosystém;

-+ chci, aby zvifata byla vnimana jako svobodné bytosti, které maji
pravo Zit a umirat nezavisle na rozhodovani ¢loveka;

«  povazuji velkochovy a masovou produkci zivocisnych vyrobkd
za nemoralni, protoze zachazi se zvifaty jako s materidlem;

+  soucitim se viemi zivymi bytostmi vCetné zvifat;

- chci Zit ve spravedlivé a ohleduplné spolecnosti, a ta nemUze
byt karnisticka.

.r

Momentélné jsem veganka, ale béhem rodinnych navstév jim zvifeci

produkty. Je to pro mé predevsim socialni dilema a hleddm cesty,
jak svou pozici uhdjit a zaroven definovat. Pfijde mi, ze nékdy jsou
dudlezitéjsi jiné véci, a tak ¢asto polevim a dam prednost zachovani

pfijemné atmosféry a pohodli. Syna zatim vyhradné kojim a jsem
rozhodnutd, ze maso jist nebude, dokud se pro to nerozhodne sam.

Veganstvi se viak zdaleka netyka jenom jidla, uci nas premyslet
v Sirsich souvislostech a uveédomovat si spotiebitelskou odpovédnost.
Pro mé je to i otdzka souvisejici s globalnimi problémy, chudobou,
konzumerizmem, plsobenim nadnarodnich spole¢nosti
a ekologickymi problémy. Nekupuji ani kozené obleceni ani vyrobky,
které jsou testované na zvifatech a chtéla bych se vyhnout ockovani
u Tarase, nejenom protoze je zdravi Skodlivé, ale také proto, ze
predpoklada vyuziti zvitat pfi vyzkumu a pfiprave vakcin. Snazim se
sdilet a recyklovat misto nakupovani a zachrafiovat vyhozené véci
a jidlo.

Vegansky plov

Protoze zatim pro Tarase nevaiim,
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Maso nejim vice nez 11 let a k tomuto rozhodnuti mé pfivedlo
prosté uvedomeéni si toho, ze vlastné maso ke svému zZivotu a zdravi
nepotfebuji a ze tak neni nutné, aby kvili mému nasyceni umirali
jini Zivi tvorové. Postupem ¢asu se ke mné dostévalo vice informaci
0 zivoteé zvifat ve velkochovech, o veganstvi a uvédomila jsem si,

Ze veganstvi je vlastné ddslednéjsim vegetarianstvim. Vzhledem

»=» Veganské je pro deery
k tomu, Ze je mUj pfitel vegan uz od svych dvaceti let, bylo nam to oJ » .
jasné, ze nade dcera jist maso nebude. Nad jejim veganstvim jsem ale » CO nQJl(}pe Chutna...

premyslela. Nebude ji néco chybét? Pfece jenom u ditéte toho muize
¢lovek Spatnou stravou vice pokazit. Ale protoze jsem tou dobou byla
presvédcena o pozitivech veganstvi jako etického zivotniho stylu a také o zdravotnich
vyhodach takového stravovani, uvédomila jsem si, Ze jedinou prekazkou je dostatek informaci -~
0 veganskeé strave u déti. Vrhla jsem se tak do studia zahrani¢ni literatury a vyzkum a zacala citit jistotu

v tom, Ze veganstvi bude pro nasi dceru tou nejlepsi cestou, jakd nas jako rodice napada. S prvnimi

prikrmy jsem trochu Uzkostné dbala, aby s kazdou IZickou pfijimala i spravny pomér bilkovin, vitamind

a mineralQ, setkavani s dalsimi veganskymi rodinami a dobré zdravi dcery mé ale presveédcilo o tom, Ze

neni nutné tolik pfehanét.

Jak dcera roste, je veganstvi uz i o nécem vic, nez jen o strave. Nekupujeme ji vyrobky ze zvifat jako
vInéné svetry ¢i kozené boty, vzdy se snazime najit alternativu, nékdy jsou ji i véci podédéné, pljcené.
A také hracky, knihy a zabavu volime podle toho, aby nepopirala hodnoty, které jsou pro nas dilezité.
Nechodime s ni do zoo ¢i cirkust, nekupujeme hracky, které napf. z lovu ryb délaji néco normalniho
a zabavu.




Ale nutno fict, Ze nejsme naprosto striktni. Zdrava strava Niny je pro
nas dulezitd, ale cokolddu ji obcas dopfejeme. DUlezita je pro nas ale také
radost z poznavani rlznych kultur a novych lidi, a tak béhem nasich cest
po sveéte, na které Ninu bereme uz od jejiho narozeni, kdyz od mistnich lidi

dostane néco neveganského, ale vegetarianského, nebranime ji to snist,
abychom darujici potésili.

Nina uz sama pouziva slovo veganské a ¢asto tim oznacuje to, na co ma
zrovna nejvétsi chut. Co mé prekvapilo je, Ze sama zacala poznavat védi,
které veganské nejsou a odmitat je. Ninino veganstvi je ale mozné i diky
tomu, Ze chodi do skvélé skolky, ktera dokonce nejdfive veganskou stravu
i sama zajiStovala a nyni nam dovoluje Niné veganské jidlo do skolky nosit.
A také diky babickdm a dédeckovi, ktefi veganstvi respektuji a podporuji
ho veganskymi dobrotami, které ji davaji, kdyz je u nich na navstéve.

Lusténinové krémova polévka
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krutonky chleba.

Protoze pracujeme s partnerem oba v neziskové organizaci a Zijeme
tak hodné aktivisticky, chceme, aby Nina takovy zivot poznala a byla jeho
soucasti. Aby Ucast na planovacich schizkach a demonstracich brala jako
béZnou soucast Zivota, jako zpUsob, jak vyjadfit svlj nazor, kdyz je ¢lovek
s nécim nespokojeny. Nina neni vychovavana jen jako veganka, pfejeme
si, aby mohla rozvijet své schopnosti nezavisle na tom, ze je divka, a tak
ji ukazujeme rdzné moznosti toho, co se ucit, s ¢im si hrat, jak se oblékat

a davame ji na vybér. Jeden den tak vypada jako indicka princezna a druhy
den stavi vlakové nadrazi.

Nina zboznuje pecivo s makovou pomazankou, séjovy jogurt s chia
seminky, zeleninové a lusténinové polévky s opecenymi krutonky peciva,
brambory zapecené se zeleninou, ryzi, tofu a tempeh, zkratka ji moc rada
a s chutf jako celd nase rodina.
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NESEHNUTI (NEzavislé Socialné Ekologické HNUTI)

Jsme socialné-ekologicka nevlddni organizace pUsobici pfedevsim v Brné. Cilem viech nasich ekologickych a lidskopravnich aktivit je ukazat, ze zména
spole¢nosti zaloZzena na respektu k lidem, zvifatdm i pfirodé je mozna a musi vychézet pfedevsim zdola. Proto podporujeme angazované lidi, ktefi se
zajimaji o déni okolo sebe a ktefi povazuji zodpovednost za Zivot na nasi planeté za nedilnou soucast své svobody.

NESEHNUTI

svoboda - zodpoveédnost — angazovanost
tfida Kpt. Jarose 18, 602 00 Brno

tel.: 543 245 342

e-mail: brno@nesehnuti.cz
www.nesehnuti.cz
www.nesehnuti.cz/zvirata
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