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Nutri¢ni pohled na vegetarianstvi a veganstvi

Abstrakt

Bakalafska prace zkouma vyzivové styly vegetarianstvi a veganstvi. Teoreticka ¢ast se
zabyva vymezenim zakladnich pojma v této oblasti, historii té€chto vyzivovych smért, a
jejich délenim. Dale se zaméfuje na karencni ziviny, které mohou byt spojeny s témito
stravovacimi styly. Zkouma mozné vyhody a nevyhody téchto vyzivovych styll, jaké
jsou divody a motivace se zacit stravovat t€mito styly a zahrnuje i vliv na zdravi téchto
vyzivovych smérii. Soucasti je kapitola o zakladnich Zivinach a jejich potravinovych
zdrojich. Prakticka ¢ast obsahuje cile prace a vyzkumné otazky a spolu s metodikou
definuji parametry vyzkumu. Zkouma jejich nutricni dostateCnost a zjiStuje, zda
respondenti, takto se stravujici pocituji benefity, nebo naopak stinné stranky téchto
vyzivovych sméra a jaka je jejich motivace pro tyto typy stravovani. Stézejni kapitolou
jsou vysledky, kde jsou detailné rozebrany zdznamy stravy a rozhovory s respondenty.
Co se tyka makronutrientl, ve vétSiné pripadi nam vysly nizsi hodnoty nez byly mnou
navrhnuty jako ideéalni. Ohledné vitaminu B12 vSichni respondenti méli diky
suplementaci pokrytou potiebu. Vapnik a jod nepokryl zadny respondent.

Nasleduyjici diskuze porovnava zjisténé vysledky s vyzkumy jinych autort vytvorenych
na podobné téma. Na zavér jsou v posledni ¢asti prace shrnuty nejpodstatnési poznatky

zodpovidajici stanovené vyzkumné otazky a cile.

Klicova slova
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A nutritional perspective on vegetarianism and veganism

The bachelor thesis examines the dietary styles of vegetarianism and veganism. The
theoretical part deals with defining the basic concepts in this field, the history of these
dietary trends, and their classification. It also focuses on nutrient deficiencies that may
be associated with these dietary styles. It explores the possible advantages and
disadvantages of these dietary styles, the reasons and motivations for starting to eat
these styles, and also includes the impact on the health of these dietary trends. A chapter
on basic nutrients and their food sources is included. The practical part includes the
objectives of the work and research questions, and together with the methodology, it
defines the parameters of the research. It examines their nutritional adequacy and
determines whether respondents who eat in this way perceive the benefits or, on the
contrary, the drawbacks of these dietary styles, and what their motivation is for these
types of eating. The key chapter is the results, where dietary records and interviews with
respondents are thoroughly analyzed. Regarding macronutrients, in most cases, lower
values were obtained than those proposed by me as ideal. Regarding vitamin B12, all
respondents had their needs covered through supplementation. Calcium and iodine were
not covered by any respondent. The following discussion compares the findings with
research by other authors on similar topics. In conclusion, the most essential findings
corresponding to the defined research questions and objectives are summarized in the

last part of the thesis.
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UvVOD

Pro téma nutricni pohled na vegetarianstvi a veganstvi jsem se rozhodla, protoze zafina
byt na poli stravy velice popularnim trendem soucasné doby.

Jedna se o zpusob stravovani, kdy vegetariani nekonzumuji maso a vegané odmitaji
jakékoliv produkty Zivoc¢isného puivodu. Nejedna se pouze o samotné stravovani,

ale o celkovy zivotni styl. Pri¢iny, proc si lidé vyberou tento styl stravovani mohou byt
razné. NejCastéji se jedna o stranku etickou. Lidé se takto stravuji i z hlediska
zdravotniho, kdy jim vice vyhovuje rostlinna strava ¢i strava bez masa. Cilem prace je
zjistit nutricni dostateCnost téchto vyzivovych sméri a zmapovat, jaké jsou karencni
ziviny téchto sméri. Vyzkumné otazky, na které se budu snazit odpovédeét jsou, jestli
jsou tyto vyzivové sméry plnohodnotné a jaké jsou jejich karencni ziviny. Prace je
strukturovana do nékolika Casti, pfiCemz prvni teoretickd ¢ast se zabyva vysvétlenim
zakladnich principa vegetarianstvi a veganstvi, vCetné jejich historie, typa, vyhod, rizik,
karencnich zivin, motivace, ktera nejCastéji vede lidi k rozhodnuti stravovat se témito
vyzivovymi styly a vlivu na zdravi. Dalsi praktickd cast prace zkouma vysledky
kvalitativniho vyzkumu a rozhovorii s respondenty. Vyzkumu se ucastni celkem 6
respondentt. K ziskani potiebnych dat je vyuzita kvalitativni vyzkumna strategie, ktera
zahrnuje rozhovory s respondenty a rozbor zaznamu stravy jednotlivych ucastniki, jez
jsou vyhodnoceny pomoci nutricniho softwaru Nutriservis. Diskuze zohlediuje
vysledky v kontextu s jinymi vyzkumy, které byly provedeny na podobné, nebo stejné

téma. ZaveéreCna Cast prace shrnuje hlavni vystupy a jejich aplikovatelnost v praxi.

1. TEORETICKA CAST

1.  Vegetarianstvi
1.1. Historie vegetaridanstvi
Plvodni termin pro vegetarianstvi byl "vegetarianismus" a byl poprvé pouzit kolem
roku 1840 v anglickém jazyce jako "vegetarianism". Tento pojem byl odvozen z
anglickych slov '"vegetation" (rostlinnd fauna), "vegetable" (rostlinny, zelenina) a

latinského slovesa "vegetare", coz znamena doslova rust nebo ozivovat. Béhem 19.



stoleti se terminy "vegetarianstvi" a "vegetarian" rozsirily i do némecky mluvicich zemi.
zakladatele vegetarianského zpusobu stravovani v Evropé. Pravdépodobné se vyhybal
masu zejména z nabozenskych divodu, protoze veéfil, ze i zvifata maji dusi, ktera by

mohla patfit n€ékomu z jiz zemfelych ptibuznych. (Grohauser, 2015)

Hlavni svétova nabozenstvi, jako hinduismus a buddhismus, obnovuji vegetarianstvi
diky svym nabozenskym presvédCenim. Vegetarianstvi predstavuje mnohem vice nez
pouhé omezeni stravy na rostlinné produkty. Je to zplisob zivotniho postoje spojeny s
mySlenkou udrzitelnosti a ochrany zivotniho prostiedi. Vegetariani konzumuji potraviny
pochazejici z rostlin a produkty zivych zvitat, av§ak odmitaji potraviny zabitych zvitat.

(ProVeg, 2022)

Vegetarianstvi je reprezentovano stravovacimi zvyklostmi, které se zaméfuji na
rostlinné produkty, jako jsou obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny, ofechy a semena.
Neékteré formy vegetarianstvi mohou zahrnovat také produkty zivych zvifat, jako jsou
mléko, vejce a med, ale neobsahuji produkty pochazejici z mrtvych zvitat, jako je maso,

ryby a produkty z nich. (Mason, 2016)

Razné formy vegetarianstvi zaznamenaly v poslednich letech vzrustajici popularitu v
zemich s vysokymi pfijmy, a to zejména mezi mladou generaci. Podle prizkumu
provedeného agenturou IPSOS v Ceské republice, na kterém se podilelo 1016
respondent ve véku od 18 do 65 let, se 5 % dotazanych osob zbavuje masa ve strave,
coz mezi lidmi ve véku od 18 do 34 let zvySuje az na 10 %. K veganstvi se hlasi 1 %
respondenty, jako vegetariani se identifikuje 3 % respondenti. Podobna prevalence
dospélych vegetariani a veganu (5,4 %) byla zaznamenana i v némeckém
reprezentativnim pruzkumu “Prevalence and psycho-pathology of vegeta-rians and

vegans - Results from a representative survey in Germany.” (Kudlova, 2021)
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1.2. Historie veganstvi
Termin "vegan" byl poprvé pouzit v roce 1944, kdy britsky obCan, Donald Watson,
zalozil organizaci - the Vegan Society. Své détstvi prozil na farmé svého strycka,
obklopen zviraty, kde po zazitcich s porazkou a utrpenim zvifat s tim spojenym pronesl,
ve veéku 14 let, ze uz nikdy nebude jist maso, a o par let pozd¢ji se vzdal i zivo€iSnych
produkti. To byl zacatek nového vyzivového sméru - Veganstvi. Jedna se o odnoz
vegetarianstvi, které odmita jakékoliv produkty zivoCisného pavodu, vCetné mléka,
vajec a medu, z etickych, environmentalnich a zdravotnich davodi. Od svych pocatka
se veganstvi stava stale popularnéj$i v mnoha Castech svéta, zejména v poslednich
desetiletich. Tento rust je cCastecné dan zvySenym povédomim o etickych a
environmentalnich disledcich primyslového chovu zvifat a také zvySenym zajmem o

zdravou stravu a udrzitelny zivotni styl. (Vegan Society, 2022)

1.2. Druhy vegetaridnstvi
Z pohledu povolenych potravin lze vegetarianskou stravu rozdélit do riznych kategorii.
Existuje mnoho duvodd, pro¢ se lidé rozhodnou pro vegetarianstvi, vcetné
nabozenskych, etickych nebo zdravotnich divodu, ale vSechny tyto kategorie sdileji
spoleCny prvek - zakaz konzumace potravin ziskanych zabitim zvifat. (GroBhauser,

2015).

1.2.1. Semi-vegetarianstvi
Kategorie semi-vegetariani, znama také jako cCasteCni vegetariani, se vyznacuje
omezenim spotieby masa, obvykle s diirazem na omezeni cerveného masa. Na rozdil od
toho je povolena konzumace ryb, dribeze, vajec, mléka, mlécnych vyrobki a medu.
Tento vyzivovy styl nutricn€é neni rizikovy, pokud je spravné nastavena pestrost
jidelni¢ku a kontrolovan pfivod jednotlivych nutrientll a je mozny k dlouhodobému a

udrzitelnému stravovani. (Spolecnost pro vyzivu, 2024)
1.2.2. Lakto-ovo-vegetarianstvi
Lakto-ovo-vegetariani, jsou jedinci, ktefi se vyhybaji masu a rybam, ale konzumuji

vajicka a mlécné vyrobky, jako je mléko, syr, maslo nebo jogurt. Tento termin vychazi z
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latinskych slov "lacto", coz znamena mléko, a "ovo", coz oznacuje vejce. Lakto-ovo-
vegetarianstvi je nejbéznéjsi formou vegetarianstvi v Evropé a Spojenych statech.
Strava bez masa, obsahujici mlé¢né vyrobky, syry a vejce, muze byt dlouhodobym
stylem stravovani, pokud ma praktikujici dostateCné znalosti o vyzivé a umi
kombinovat vhodné potraviny tak, aby t€lu dodal veskeré esencialni nutrienty.

(Mahan, 2017)

1.2.3. Lakto-vegetaridnstvi
Lakto-vegetariani jsou vegetariani, ktefi sice nejedi maso, ryby ani vejce, ale jedi
mlécné vyrobky (napiiklad mléko, syr, méslo nebo jogurt). Tento styl stravovani uz
vyzaduje hlubsi znalosti vyzivy a mozné kombinace potravin, které zarucuji
dostatecnost této stravy. Vyzaduje také pochopeni rizik, ktera jsou s takto restriktivnim

stravovanim spjata. (Mahan, 2017)

1.2.4. Ovo-vegetaridanstvi
Ovo-vegetariani (nékdy hovorové z angliCtiny eggetariani — vejcetariani) jsou
vegetariani, ktefi sice nejedi maso, ryby, a dokonce ani mlé¢né vyrobky (naptiklad
mléko, syr, maslo nebo jogurt), ale jedi vejce. Tento zpusob stravovani je jiz vice
rizikovy pro dostateCny piijem vapniku a celkovou dostate¢nost stravy, pred veganstvi
je tento zpusob vegetarianstvi nejvice restriktivni a potencionalné rizikovy.

(Mahan, 2017)

1.2.5. Veganstvi
Nejstriktnéjsi variantou vegetarianstvi je veganstvi, které se zcela vyhyba potravindm a
vyrobkim pochazejicim ze zvifat a tém, které by mohly obsahovat n&jaké slozky
zviteciho pavodu. Pro pfisun energie i potiebnych zivin ma u vegant zasadni vyznam
pestry vybér potravin rostlinného ptivodu, popfipade suplementace slozek potravy, které
z bézné stravy nelze ziskat v dostate€ném mnozstvi (napiiklad vitamin B12, vitamin D).
Vegani odmitaji vyrobky zivoCisného puvodu i1 v oblasti obleCeni a zafizovani

domaécnosti. (GroBhauser, 2015).
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1.3. Vyhody a moZné nevyhody vegetarianstvi a veganstvi

V dnes$ni dobé je k dispozici mnoho vyzkumnych studii zaméfenych na vztah mezi
vegetarianskou stravou a zdravim. Zatimco dfive byl diraz kladen na nedostateCny
pfijem zivin, jako je zelezo a zinek, ve srovnani s tradi¢ni smisenou stravou, dnes je
stale vice patrnych zdravotnich vyhod tohoto stravovani. Vegetarianstvi mize piinaset
mnoho pozitivnich ucinkii na zdravi, vCetn€ snizeni rizika vzniku urcitych chronickych
a civilizaCnich onemocnéni. Lidé, ktefi se stravuji vegetariansky, Casto ziji delsi a
zdravéjsi zivot. To je Casto dano jejich zdravym zivotnim stylem, péci o télo i mysl, a
jejich klidem a harmonii s pfirodou. (Wang, 2023)

Vegetarianstvi zpravidla snizuji riziko srdecné-cévnich onemocnéni diky niz§imu
pfijmu zivocéiSnych tuktd. Dulezitym faktorem je také dostateCny piijem
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, které podporuji zdravou
hladinu tuka v krvi. Diky tomu jsou vegetariani ¢asto chranéni pred problémy jako je

vysoky krevni tlak nebo cholesterol. (Tlaskal, 2016).

Co se tyCe mikronutrientq, je vegetarianska strava bohatsi na vitamin B1, vitaminy C a
E, dale na kyselinu listovou a beta-karoteny. Vegetarianska strava taktéz pomaha zdravé
zhubnout lidem, co trpi nadvahou nebo obezitou a nové ziskanou vahu si lehce udrzet,
nebot’ se jedna o stravu lehkou, nezatézujici t€lo prumysloveé zpracovanymi potravinami
nebo nadbyteCnym piijmem masa a uzenin. (Mayo Clinic, 2016)

Diky odepfeni masa a uzenafskych vyrobka se u vegetariani méné Casto vyskytuje
rakovina tlustého stfeva a kone¢niku a ve srovnani s bézné se stravujici populaci je u
vegetarianu vyskyt zhoubnych nadort nizsi. (Bouvard, 2015)

Vegetarianskou stravu povazujeme za plnohodnotnou, tedy pii uvédomeélém vybéru
potravin a zafazenim je do jidelnicku se nemusime bat nedostatku nékterych z zivin. U
extrémnich forem vegetarianstvi (jako je napfiklad veganstvi, lakto-vegetarianstvi, ovo-
vegetarianstvi) je nutno dbat zvySené pozornosti na piijem plnohodnotnych bilkovin,
resp. uvédoméle kombinovat rostlinné zdroje bilkovin spolu s obilovinami za ucelem
zvySeni jejich biologické hodnoty. Z vitamin se zaméfujeme na vitaminy skupiny B,

B12, a D, proto jsem jim vénovala kapitoly, rozebirajici tuto problematiku nize. U
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Clovéeka stravujici ho se vegansky hrozi nedostateCny piijem vapniku a zeleza. I proto se
na tyto prvky zaméfuji v samostatnych kapitolach v dalsi ¢asti prace. (Mayo Clinic,

2016)

Zajimavy z hlediska imunitni obrany organismu je quercetin, rostlinna latka, ktera se
nachazi predev§im ve slupce ovoce a zeleniny. Quercetin je znam hlavné pro svoje
imunitu regulujici schopnosti, nebot stabilizuje zirné buriky uvoliyjici histamin, které
jsou hlavnim spoustéem alergickych reakci, coz z néj Cini pfirodni antihistaminikum.
Podle mnohych studii je quercetin povazovan za jeden z nejvice se vyskytujicich
antioxidanti v lidské stravé a hraje dulezitou roli v boji proti poskozeni volnymi
radikaly a projevim starnuti. (Salehi, 2020)

Jako hlavni bioflavonoid v nasi stravé pomaha zpomalit starnuti, protoze snizuje ucinky
oxida¢niho stresu. Oxidacni stres probihéd u kazdého z nas a zvySuje ho napftiklad Spatna
strava, vysoka uroven stresu, nedostatek spanku a vystavovani chemickym
toxinim.Vhodnymi dodavateli quercetinu jsou zluta cibule, kapusta, zelené fazole,
jablka, tfeSn€, brokolice, ¢aj a bilé mandle. Obecné feceno vime o piesnych potiebach a
optimalnim mnozstvi nékterych sekundarnich rostlinnych latek jesté pfiliS malo. Proto
je doporucovana dostatecna a pestra konzumace ovoce a zeleniny, jejiz minimalni denni

davka by méla byt 650 g. (Sak, 2014)

Kromé¢ veskerych pozitivnich G¢inkt na lidsky organismus, které sebou vegetarianska
strava prinasi, sebou pfinasi i jista rizika. A to predevsim v dobé vyvinu a rastu mladého
organismu. Nejvice ohrozenou skupinou jsou tedy kojenci, malé déti a adolescenti. Mira
rizika je u kazdé vékové kategorie odlisSna. Rizikovou skupinou jsou i téhotné a kojici

zeny, seniofl a nemocni lidé. (Zlatohlavek, 2016)

1.4. Karencni Ziviny vegetarianstvi a veganstvi
Ziviny, které mohou byt obtizné dostupné, pokud se néjaka strava vynechava, se
nazyvaji karencni ziviny. U vegetarianstvi a veganstvi je dulezité monitorovat piijem

nékterych zivin, které jsou typicky ziskavany z zivoci$nych produktd. Nasledujici
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ziviny jsou nékteré z hlavnich, na které by méli vegetariani a vegani déavat pozor.

(Eveleigh, 2022)

1.4.1. Bilkoviny
Bilkoviny jsou jednou z nezbytnych zivin pro spravné fungovani naSeho téla a jsou
dulezité hned z nekolika divodu:. Jsou zakladnim stavebnim kamenem naseho téla a
jsou zasadni pro rast, opravu a udrzeni tkani, vCetné€ svall, kosti, kiize, vlasi a nehtt.
Dale jsou zasadni pro enzymatické reakce. (Simpson, 2020)
Mnoho enzymi, které jsou zodpovédné za chemické reakce v naSem téle, jsou tvoreny
bilkovinami. Tyto enzymy pomahaji katalyzovat rizné reakce v nasem téle, jako je
traveni potravy nebo syntéza novych molekul. (Kasper, 2015)
Bilkoviny také zastavaji funkce transportni - hraji kli¢ovou roli pfi transportu latek po
celém téle, jako priklad nam muze byt hemoglobin, ktery pfenasi kyslik z plic do
ostatnich Casti t€la. Dale imunitni funkce, regulace bunécnych procesti (hormony, které
ovliviyji razné fyziologické procesy v téle, jako je metabolismus nebo rust).
Pro vegetariany mohou byt hlavnim zdrojem bilkovin mlé¢né vyrobky, vejce, lusténiny
(napriklad fazole, cocka, cizrna), sojové produkty (tofu, tempeh), ofechy a seminka.

(Mariotti, 2019)

1.4.2.Mastné kyseliny

Mastné kyseliny, zejména nenasycené mastné kyseliny, jsou dulezité pro udrzeni
dobrého zdravi a prevenci fady onemocnéni (snizuji riziko srde¢nich chorob, prezentuji
astma, artritida, deprese, a jinych) jsou dulezitou soucasti bunécnych membran, jsou
nezbytné pro spravny rust a vyvoj naSeho téla, spravnou funkci mozku, nervového
nezbytné pro transport vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Jsou spojeny se
snizenim rizika kardiovaskularnich onemocnéni.

Rybi tuk a vajeény zloutek je bohatym zdrojem mastnych kyselin. Vegani mohou
ziskavat mastné kyseliny z Inéného seminka, chia seminek, konopného semene,

motskych fas, ofechi, fepkového oleje, nebo dopliiki stravy. (Roubik, 2018)
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1.4.3.Vitaminy skupiny B
Pro dosazeni optimalniho fungovani vitamind skupiny B je nezbytné zahrnout je do
stravy vSechny. Tyto vitaminy jsou bé&zné dostupné v Siroké Skale potravin, coz
znamena, ze vegetariani obvykle nemaji problém s jejich pfijmem. Potraviny jako
mléko a mlécné vyrobky, vejce, celozmné obiloviny, brambory, luSténiny, banany,
ofechy a seminka obsahuji celou paletu vitamini skupiny B. Je dualezité zajistit, aby
strava obsahovala riznorodé zdroje téchto vitaminti, abychom zajistili, ze vegetarianska

strava bude dostate¢né€ bohaté na tyto ziviny. (Zlatohlavek, 2016)

1.4.3.1. B12
Vitamin B12 je nezbytny pro spravné fungovani nervové soustavy. Jeho klicovou roli je
tvorba myelinového obalu, ktery chrani nervové bunky a umoziuje efektivni pfenos
nervovych signali. Spolu s vitaminem B9 (kyselinou listovou) je vitamin B12 dalezity
pro tvorbu Cervenych krvinek. Dale ma vliv na metabolismus tuki a aminokyselin.
Nedostatek vitaminu B12 muze zpasobit anémii, ktera je dusledkem nedostatecné

produkce Cervenych krvinek v dusledku nedostatku vitaminu B12. (Kasper, 2015)

Tento vitamin je jedinym vitaminem, ktery se rozpousti ve vodé a muze byt ukladan v
ve veét§im mnozstvi v jatrech. Kvuli tomu muze trvat ne€kolik let, nez se projevi jeho
nedostatek, protoze télo vyuziva zasoby z jater. U veganské stravy muze byt nedostatek
tohoto vitaminu patrny jiz po jednom roce. Vegetariani mohou zaznamenat pokles
koncentrace tohoto vitaminu béhem dvou az tii let, ale poté se jeho hladina obvykle
stabilizuje. (Kasper, 2015)

Neékteré mikroorganismy dovedou vitamin B12 syntetizovat, takze jeho obsah v
suroving je Casto puvodu mikrobialniho. Takze napfiklad mize byt pfitomen v
kvaseném zeli, nebo v kvaSenych okurkach. Vysoky obsah B12 maji zejména jatra,
vejce, ryby a mensi mnozstvi obsahuje maso, prfedevsim Cervené, dale mléko, mlécné
vyrobky a také kvasnice a fermentované potraviny. Je tedy zfejmé, ze ten, kdo

konzumuje jen rostlinné vyrobky tedy vegan, mize mit nedostatek vitaminu B12. U
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vegetarianu, ktefi konzumuji mala mnozstvi vajec a mléka, ve kterych je vitamin B12

ptitomen, je situace podstatné lepsi. (Blattna, 2016)

1.4.4.Vitamin D

Vitamin D je rozpustny v tucich a spole¢né s parathormonem ma vliv na metabolismus
vapniku. Bézna populace ziskava vitamin D predev§im prostfednictvim expozice
sluneCnimu zafeni, ackoli ho lze také nalézt v potravinach jako jsou ryby a produkty
obohacené vitaminem D (cerealie, mlécné napoje, rostlinné mléko a détska strava). Pro
vegany je dulezité monitorovat sviij pfijem tohoto vitaminu a mohou uvazovat o jeho
dopliiovani nahrazkami, zejména pokud maji omezeny pobyt na dennim slunci.
(Sharma, 2018).

Vitamin D2 a D3 se podili na vstiebavani zZeleza, vapniku, hoi¢iku, zinku a fosfati v
travicim traktu. Také maji vliv na spravnou funkci nervo-svalového systému, imunitniho
systému a metabolismu mineralnich latek. Dale se podileji na procesu prestavby kosti.
(Roubik, 2018).

U déti a mladistvych, ktefi se stravuji veganskou stravou a maji nedostatek vitaminu D,
muze dojit k vyskytu rachitidy, coz je stav charakterizovany kiehkymi a zakfivenymi
kostmi. U dospélych se pak muze projevit nedostatek vitaminu D uUbytkem kostni

hmoty, coz je stav znamy jako osteomalacie. (Tucker, 2014).

1.4.5.Zelezo

Vegetariani a vegani by méli dbat na dostatedny piijem Zeleza. Zelezo je nezbytné pro
tvorbu Cervenych krvinek a mnoha dulezitych funkci v téle, jako je rist, reprodukce,
hojeni ran a podpora imunitniho systému. Jeho hlavni roli je pfenaset kyslik do tkéni,
kde je potfebny pro normalni fungovani. Zelezo hraje také kliovou roli v aktivitd
mnoha enzymu, vcetné syntézy DNA, energetického metabolismu a metabolismu
vitamina skupiny B, a pomaha chranit télo pred G¢inky mikrobu.

U zdravého jedince dochéazi k denni ztraté¢ zeleza z téla, ktera se obvykle pohybuje
kolem 1 mg. Nicméné, béhem menstruace nebo béhem obdobi kojeni muze byt tento
ubytek zvysen, dokonce i na dvojnasobek a vice. Nedostatek zeleza se projevuje formou

onemocnéni znamého jako anémie, ktera je jednou z nejcastéjSich nemoci na svéte. K
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rozvoji anémie piispiva i nedostatek dalSich latek, jako jsou napfiklad vitaminy, mezi

néz patii kyselina listova a vitamin B12. (Sliwinska, 2018)

Vstiebavani Zeleza z potravy zalezi na jejim zdroji. Z rostlinnych zdroja je absorpce
niz§i, priblizné kolem 5 %, zatimco u ZzivocCiSnych produktd je vyssi, dosahujici az
kolem 20 %, a dokonce az 24 %, a to u masa. Zelezo se v potravinach vyskytuje jak ve
formé hemové, tak nehemové. Hemové zelezo je 1épe vyuzitelné nez zelezo nehemové.
Absorpci nehemového zeleza negativné ovliviiuji latky jako fytaty a polyfenoly v
obilovinach, zelening a luSténinach, taniny v €aji a kave, vapnik a rostlinné proteiny v
sOji a oreSich. Naopak absorpci zlepSuji vitamin C a urcité organické kyseliny, stejné
jako maso. Denni doporucena davka (DDD) je pro déti do 1 roku 1 mg/ kg hmotnosti
ditéte, do 3 let 0,77 mg/ kg hmotnosti ditéte, do 61let 5 mg, do 10 let 10 mg, chlapci
maji do 18 let DDD 12 mg, divky do 14 let 15 mg a do 18 let 16 mg a podobné hodnoty
se pak doporucuji i v dospélosti, jen u zen tehotnych a kojicich je hodnota zvySena na

20 mg. (Haider, 2018)

1.4.6.Vapnik

Vapnik je kliovy pro spravnou mineralizaci kosti a zubt. Nedostatek vapniku muize
vést ke ztraté minerald z kosti a zvysit riziko osteopordzy a zubniho kazu, hraje roli pfi
regulaci svalové kontrakce a relaxace. Spravna hladina vapniku je nezbytna pro
svalovou funkci a pohyblivost. Nedostatek vapniku muze vést k problémim s
krvacivosti a srazlivosti krve. Spravna hladina vapniku poméha udrzovat normalni
funkci nervi a mozkovou ¢innost. Pro absorbci vapniku v organismu a téz k ukladani do
kostni hmoty je dulezity dostateCny piivod né€kterych vitaminl, zejména — vitaminu D,
C, K1. (Blattna, 2016)

Jeho tradiénim zdrojem jsou mlécné vyrobky. Vegani mohou ziskavat véapnik z
obohacenych rostlinnych napoji (napiiklad séjové mléko), tmavolistych zelenin
(napriklad brokolice, kel), ofecht a seminek. Musime ale také zohlednit vstfebatelnost
vapniku dostupného v potravinach. Bylo zjisténo, Ze a¢ se muze jevit mnozstvi vapniku
obsazeného v rostlinnych zdrojich jako vysoké, velmi malé mnozstvi z néj je nasledné

vstiebano, oproti mléku a mléénym vyrobkd, z kterych je mozno vstiebat az 30%
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vapniku. U rostlinnych zdroju se hladina vstiebatelnosti pohybuje okolo 5% vapniku.
Vyjimkou je kadetavek, neboli kel, u kterého je vstiebatelnost vapniku dokonce vyssi
nez u kravského mléka. Doporucena denni davka vapniku je u dospélych zdravych

jedincl okolo 1000 mg/den. (Muleya, 2023)

1.4.7.Jod

Jod je zakladnim stavebnim prvkem hormont produkovanych Stitnou Zzlazou. Tyto
hormony jsou kliCové pro regulaci metabolismu, ristu a vyvoje téla, stejné jako pro
spravnou funkci srdce, mozku a dalSich organt. Nejkvalitnéj§imi zdroji jodu je sul a
motské fasy, zejména Dulse, kterd je vyznamné bohatd 1 na zelezo, vapnik a
magnézium. (Brazier, 2019)

Nicméné mnozstvi jodu obsazeného v motskych fasach mize byt velmi proménlivé a
Casto nejisté. Prekvapivé bylo zjisténo ve studii z roku 2023 “Systematic review and
meta-analysis of iodine nutrition in modern vegan and vegetarian diets”, ze konzumace
moriskych fas muze vést k nadmérnému piijmu jodu u veganl, coz muze stejné jako
nedostatek jodu zpusobit problémy se Stitnou Zlazou.

Proto je dualezité zajistit adekvatni pfijem jodidované soli, v piipadé potieby zatadit
mineralni vody s obsahem jodu a vybirat vhodné zdroje jodu z moiskych fas. Béhem

téhotenstvi je navic nezbytné uzivat dopliiky stravy. (Nicol, 2023)

1.5. Davody k vegetarianstvi / veganstvi
Rizni jedinci maji rozmanité divody pro pfijeti vegetarianského nebo veganského

stylu stravovani, Tyto motivace se mohou lisit od jedince k jedinci.

1.5.1. Duvod ochrany zvirat
Hlavnim divodem pro rozhodnuti stat se vegetarianem nebo veganem je odmitnuti
podilet se na vykofistovani zvirat. Tento postoj spociva v presvédceni, ze v§echna ziva
stvofeni maji pravo na zivot a zabijeni zvifat pro potravu je moralné nespravné. Lidé s
touto nazorovou orientaci Casto pocituji sympatie k zvifatim, coZ jim znesnadfiuje

mySslenku jist maso. Necini rozdily mezi domécimi a hospodaiskymi zvifaty a
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odmitanim zivociSnych produkt vyjadfuji nesouhlas s primyslovym chovem zvitat a
zabijenim, které povazuji za kruté a nehumanni. (Hopwood, 2020)
1.5.2. Duvod ochrany planety

Mnoho jedinct pechazi na vegetarianstvi a pfedev§im na veganstvi s cilem snizit jejich
ekologicky otisk na planetu. Produkce pidy pro chov hospodaiskych zvitat a jejich
krmeni pfispiva k odlestiovani planety. Zavlazovani plodin pro krmivo spotfebovava
velké mnozstvi vody, coz predstavuje znacny podil na celosvétovém vyuziti vody, ktera
je primarné urcena pro lidskou spotfebu. Pouzivani pesticidi a hnojiv dale znecistuje
vodni toky. Hospodarska zvifata samotna produkuji odpad a znecisténi, napriklad kravy
kazdy den vylucuji velké mnozstvi methanu. Zeméd¢€lstvi ma vétsi podil na produkcei

sklenikovych plynti nez doprava. (Hopwood, 2020)

1.5.3. Davod zlepSeni zdravotniho stavu
Dalsim divodem prechodu na vegetarianskou, nebo veganskou stavuje je zlepSeni
zdravotniho stavu. To zahrnuje niz§i hladiny cholesterolu a krevniho tlaku, snizeni
télesné hmotnosti a mensi riziko imrti zptsobené srdecnimi chorobami a rakovinou.
(Hopwood, 2020)

1.5.4. Duvod spolecenského trendu
Socialni média a internet sehraly kli¢ovou roli v roz§ifeni veganstvi po celém svété.
Lidé sdilejici stejny zivotni styl diky nim mohou vytvaret silngjsi komunitu a
informovat se o potravinach, protestech, veletrzich a receptech. Tyto trendy se také
dostavaji k lidem, ktefi se stravuji tradi¢nimi zptisoby, a poCet novych piiznivci roste,
toto mizeme vidét i u noveé vznikajicich a stale vice oblibenych veganskych kavaren,

bister a podnikd. (Hopwood, 2020).

1.5.5. Duvod ekologickych dopadit
Zivo&isné hospodaistvi je hlavnim producentem sklenikovych plynt, degradace ptdy a
dalSich negativnich dopadd na Zivotni prostiedi zpusobenych lidskou cCinnosti. Tento
sektor ma na svédomi znecisténi vody, odlesiovani, zneCi§téni ovzdusi a hrozbu
vymirani mnoha druhti zvifat. Organizace spojenych naroda vyzvala k celosvétovému

prechodu k veganské stravé jako nejucinnéjSimu zptusobu boje proti zméné klimatu,
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hladu a ekologické devastaci. Zemédelska zvifata zabiraji vice nez 30 % celkového
pozemniho uzemi a produkce masa mé zdsadni dopad na zivotni prostiedi. Zivocisna
vyroba spotiebovava velké mnozstvi vody a pudy, produkuje vyznamné mnozstvi

sklenikovych plynt a znecistuje ovzdusi a vodni zdroje. (Capps, 2014).

1.6. Vliv na zdravi
Podle vyjadieni Akademie vyzivy a specialisti na vyzivu je spravné sestavena
vegetarianska a veganska strava zdrava, vyvazena a muze pfinaset zdravotni vyhody v
prevenci a lécbeé nekterych onemocnéni. Tato strava je vhodna pro vSechna stadia
zivota, vcetné téhotenstvi, kojeni, détstvi, adolescence, dospé€losti a sportovani.
Vegetarianska strava je Setrnéj$i k zivotnimu prostfedi nez dieta s vysokym obsahem
zivo¢isSnych produktd a vyuziva méné pfirodnich zdroji. Lidé praktikujici
vegetarianstvi nebo veganstvi maji nizsi riziko nékterych onemocnéni, véetné srdecnich
chorob, cukrovky typu 2, hypertenze, nékterych typu rakoviny a obezity. Tato strava je
totiz charakteristickd nizkym pfijmem nasycenych tukd a vys$§im piijmem ovoce,
zeleniny, celozrnnych potravin, lusténin, soji, ofechii a seminek, coz jsou potraviny
bohaté na vlakninu a fytochemikalie. To vede k nizsi hladin€ lipoproteinti a cholesterolu
v krvi a lepsi kontrole hladiny glukézy v krvi, coz pfispiva ke snizeni rizika
chronickych onemocnéni. Vegani by si v§ak méli zajistit spolehlivy piisun vitaminu B12

prostfednictvim obohacenych potravin nebo dopliiki stravy. (Melina, 2016).

1.6.1.Nadvadha a obezita
Vice nez dvé tfetiny americké populace trpi nadvahou nebo obezitou, a tyto Cisla
neustale rostou. Udrzeni zdravé télesné hmotnosti je spojeno s lep§i funkci
kardiovaskularniho systému, zvySenou citlivosti na inzulin a sniZzenim rizika vzniku
dalSich chronickych onemocnéni. Lidé, ktefi se stravuji rostlinn€, maji nizsi index
télesné hmotnosti. Podle “Adventist Health Study” bylo primérné BMI u konzumentt
masa 28,8, zatimco u téch, ktefi se vyhybaji ZivociSnym produktim pouze 23,6.

(Melina, 2016).
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1.6.2.Srdecné cévni onemocnéni
Strava vegetariani je spojena s nizSim vyskytem srde¢né-cévnich onemocnéni, coZ
pozitivné ovliviiuje hned né€kolik negativnich faktort, jako je obezita, vysoky krevni
tlak a hladina cukru v krvi. Veganska strava se jevi jako jesté¢ vyhodnéj$i pii snizovani
rizika srde¢nich chorob. Konzumace ovoce a zeleniny je spojena s niz§im vyskytem
ischemické srdecni choroby. Vysledky studie publikované v Casopise “The Journal of
Nutrition” naznacuji, ze kazda pfidana porce ovoce a zeleniny denné snizuje riziko
ischemické srde¢ni choroby o 4 %, piicemz pridani kazdé porce ovoce snizuje riziko o 7
%. Laboratorni vyzkumy také ukazuji, ze mikro a makro slozky ovoce a zeleniny
prispivaji ke zlepSeni dulezitych rizikovych faktord ischemické srdecni choroby, jako je
hypertenze, dyslipidémie a diabetes. Konzumace ovoce a zeleniny je také spojena se
zdravym Zzivotnim stylem, coz mize vysvétlit niz§i vyskyt ischemické srdecni choroby
u téch, kdo konzumuji vice ovoce a zeleniny. Lidé, ktefi maji vy$§i podil ovoce a
zeleniny ve stravé, obecné koufi méne a cvi¢i vice nez ti, ktefi konzumuji ovoce a

zeleninu pouze zfidka. (Craig, 2021).

1.6.3. Osteoporoza

Osteopordza je Casty chronicky stav charakterizovany postupnou ztratou mineralni
hustoty kosti a snizenou pevnosti, coz vede k vys§Simu riziku zlomenin v pribéhu casu.
Existuje ndzor, ze vegetariani a vegani mohou Celit zvySenému riziku ztraty mineralni
hustoty kosti. (Tucker, 2014).

Analyza kombinujici vysledky pfedchozich studii, které zkoumaly stejnou otazku, byla
provedena v roce 2009. Tato studie porovnavala vegetariany s konzumenty masa a
zahrnovala 1880 Zen a 869 muzu ve véku 20-79 let. Ukazala, ze vegetariani méli o 4 %
niz8i hustotu kosti, zejména v oblasti krcku stehenni kosti a bederni patefe. Vegani
vykazovali jesté nizsi hodnoty, s poklesem hustoty kosti az o 6 %. Studie provedena na
taiwanskych zenach ukazala, ze dlouhodobé dodrzovani veganské stravy bylo spojeno s
témeér Ctyfnasobnym rizikem osteopenie, coz je predstupeni osteopordzy. Tyto vysledky
naznacuji zvysSené riziko osteopordzy a zlomenin u vegetarianii a zejména veganu, COZ
muize byt zpusobeno niz§im piijmem vapniku u vegani ve srovnani s ostatnimi

skupinami. Nicméné zdrava a vyvazena vegetarianska strava muze obsahovat vyssi
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mnozstvi zivin s protizanétlivymi a antioxidantnimi vlastnostmi, které mohou chranit
kostni hustotu. Ve studii bylo zji§téno, ze vegani méli vyssi piijem kyseliny listové,
vitaminu C, E a hot¢iku ve srovnani s ostatnimi skupinami. Také meli vy$si piijem
vitaminu K, ktery je bohaty zejména v listové zelening a rostlinnych olejich, a je spojen

s ochranou proti zlomeninam. (Tucker, 2014).

1.6.4.Diabetes mellitus
Prevalence diabetes mellitus 2. typu stale globalné roste. Pfi porovnani rizika vzniku
této nemoci u vegetarianl a nevegetariani se ukazalo, ze vegetariani maji nizsi
pravdépodobnost vzniku cukrovky. Tento jev je pravdépodobné spojen s nizSim
indexem télesné hmotnosti u vegetariani ve srovnani s nevegetariany. Dale muze hrat
roli také vyssi pfijem vlakniny a rostlinnych bilkovin u vegetariand a nizsi pfijem

zivoci$nych bilkovin a nasycenych tuka. (Pawlak, 2017).

2. PRAKTICKA CAST

Cilem této bakalarské prace je zjistit, zda je vegetarianstvi a veganstvi jako vyzivové
sméry dostateCné, zda respondenti, takto se stravujici pocituji benefity nebo naopak
stinné stranky téchto vyzivovych sméri a jaka je jejich motivace pro tyto typy

stravovani.

1. Cile prace
1. Zjistit nutri¢ni dostatecnost té€chto vyzivovych smeért

2. Zmapovat, jaké jsou karenc¢ni ziviny téchto smeér
2. Vyzkumné otdazky

1. Jsou tyto vyzivové sméry plnohodnotné?

2. Jsou nekteré ziviny pro respondenty karenéni ?
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3. Metodika prace

Pro svou bakalatskou praci jsem si vybrala kvalitativni formu vyzkumu. Sbér dat byl
uskuteCnén pomoci strukturovanych rozhovori a zaznamenanim jidelnickt od
respondentd. Jidelnicky byly nasledn€é vyhodnoceny pomoci nutricniho programu

Nutriservis. Vysledna nutricni data jsem zhodnotila pomoci kazuistik.

4. Charakteristika sledovaného souboru

Sledovanym souborem v této bakalarské praci byli vegetariani a vegani. Hlavnim
kritériem pro vybér respondenti bylo alespon vegetarianské stravovani. Vyzkumu se
puvodné meélo ucastnit 11 respondentd, ale bohuzel 5 po zjisténi, ze budou muset
zaznamenat tydenni jidelnicek, sva data k vyzkumu neposkytla, proto se mého vyzkumu

ucastnilo celkem 6 respondentd, z toho 2 muzi a 4 Zeny, ve véku od 17 let do 34 let.

Tlabulka 1: zdkladni udaje respondentii

Pohlavi Vék Vaha Vyska Strava Stravovani
R1E Zena 22 let 67 kg 161 cm Vegan 8 let
R2 A Zena 27 let 62,5 kg 159 cm Vegan 4 roky
R3]J Zena 24 let 100 kg 181 cm Vegetarian = 3 roky
R4 M Zena 17 let 63 kg 164 Vegetarian 5 let
R5M Muz 22 let 94 kg 194 cm Vegetarian 2,5 roku
R6J Muz 34 let 80 kg 183 cm Vegetarian 10 let

Zdroj: viastni

Rozhovory

Rozhovory jsou interpretovany pomoci myslenkovych map, které byly vytvoreny

v internetové aplikaci Mindomo. Ty maji slouzit k rychlému piehledu, aby bylo hned
jasno, jak ktery respondent odpovidal. Blizsi interpretace se nachazi pod kazdym

obrazkem.
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Obrazek 1 - Jakym zpusobem a jak dlouho se tak stravujete?

vegansky, 8 let ]

vegansky, 4 roky J

/-n—[ vegetariansky, 3 roky ]
\—m—( vegetariasnky, 5 let ]

vegetariansky, 2,5 roku

Jak se staravujete?

vegetariansky, 10 let ]

Zdroj: viastni

Respondentka 1: “Vegansky se stravuji zhruba 8 let, zacalo to u mé tak, ze jsem si
zhlédla néjaké dokumenty o ochrané zvirat a veganstvi a celkové pro mé byl zasadni ten
fakt utrpeni zvirat jaké jim jako lidé zptisobujeme a rozhodla jsem se je prestat vyuzivat.
Respondentka 2 popisuje: “No, jsem veganka asi 4 roky, a hlavnim davodem bylo, ze
jsem nechtéla ublizovat zvifatim, ale taky jsem chtéla trochu zhubnout a zacit zit vic
zdravé. Respondentka 3 fika: Zacala jsem byt vegetariankou, kdyz jsem odletéla na
rok, pracovat od Kanady. Pracovala jsem na rodinné farmé uprosted divociny, celkove
jsem tam doSla k néjakému splynuti s pfirodou a po kazdodenni praci se zvifaty jsem si
uvédomila ze je nechci jist. Celkové je v Americe mnohem jednodussi byt vegetarian, je
tam mnohem vic moznosti alternativnich hotovych jidel a pfijde mi ze to je tam
mnohem dal nez tady v Evropé. Respondentka 4: “Ja jsem byla vegetarian tak né&jak
odjakziva, maso mi nikdy extra nechutnalo, uz jako dité jsem jedla vSechnu zeleninu.
Velkou zéasluhu na tom asi maji moje rodice, protoze jsem se vzdy jako rodina stravovali
tak néjak zdravé. Nejsme vegetariani, ale zaroven kdyz jsem ve 12 letech vyjadtila

touhu stravovat se vegetariansky, vysli mi vstfic.” Respondent S uvadi: “Vegetarian
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jsem od doby, co jsem nastoupil na vysokou Skolu a maso jsem si pfestal pfipravovat,
pfijde mi ze to vyplynulo néjak pfirozene.” Respondent 6 popisuje pro¢ se stal
vegetarianem: “VSechno to zacalo, kdyz jsem po vysoké Skole zatouzil poznat svét.
Vzdycky mé bavila ochrana pfirody a kdyz jsem jednou veCer narazil na projekt
“GreenLife” dalsi den jsem jim napsal, koupil letenky a za nedlouho jsem se ocitl v
dzungli na Sumatie. Tam jsem pochopil jaka je priroda zazrak a zacal si vazit zvifat,
poznal jsem upln¢ jiny zivot, kde ke Stésti nepotiebujete tekouci teplou vodu ve sprse,
nosite dokola 2 tricka a vase denni starosti se smrsknou na to, co bude k ob&du, jak se
nestarati v dzungli a jak uchranit ohrozené druhy pifed pytlaky. V dzungli se jedla
asijska kuchyne¢, vSichni tam byli vegetariani, nebo vegani a kdyz jsem se po 2 mésicich
vratil zpatky do Cech, pfislo mi jist maso pokrytecké po tom, co jsem posledni 2 mésice

stravil bojem za zvifata a jejich prava.”

Obrazek 2 - Jaka je vase zkuSenost s reakcemi okoli na vasi vegetarianskou/
veganskou stravu?

rtznorodé

negativni

neutralni

Jaké reakce na vasi stravu dostavate?

rtznorodé

neutralni

Zdroj: viastni
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Respondentka 1 v rozhovoru uvadi: “S mym vyzivovym stylem se poji rozporuplné
reakce, pfijde mi jak kdybych nékteré lidi provokovala tim, ze jsem jina a stravuji se
odlisné od jejich konvencni a zazitych norem. Ob¢as mé to trapi, prece jde porad jen o
jidlo, coz beru jako téma, u kterého bych necekala tak vyhrocené néazory, ale zazivam
vysméch od okoli, a jen proto, ze se snazim délat néco dobrého pro sebe, pro planetu,
pro okoli. Pfece jen je to moje véc a naucila jsem se za tu dobu fungovat s tim, ze svoje
nazory nikomu nevnucuji a pfijimam i1 ob¢asné narazky okoli vétS§inou uz s usmévem a
myslim si své. Od nékoho je ale reakce naopak velice pozitivni, coz mé vzdycky
potési.” Respondentka 2 uvadi negativni nahlizeni okoli na jejich “novy” zpusob
stravovani. “Kdyz jsem s novymi lidmi nékde venku na jidle a zanu se ptat obsluhy na
veganské alternativy menu, pfijdu si nékdy jak kdyby se za mé stydéli, co si zase
vymySlim. Ale vyfiltroval se mi diky tomu okruh pratel.” Respondentka 3: “J4 jsem
celkové takovy ¢loveék, co mu je dost jedno co si 0 ném lidi mysli, at’ uz mluvim o
svych tetovanich, nebo straveé. Reakce jsou neutralni, nebo je uz nevnimam. Prosté jsem
takova jaka chci byt ja a ne jakou mé& chce mé okoli.” Respondentka 4: “Vnimam spis
pozitivni reakce, ale to je asi hlavné tim ze je v téhle dobé cool byt jina. Piekvapily mé
ale reakce ve skole, tam totiz vzdycky kdyz nékdo vybocuje, je to vétSinou brano jako
néco negativniho nez pozitivniho, coz mi prijde jako velka §koda."

Respondent S fika: “Velmi zalezi na skupiné se kterou o svém vyzivovém smeéru
mluvim, moje bublina mladych, vétSinou vysokoskolskych studentl reaguje prevazné
pozitivng, ale kdyz se vratim domi na malé mésto, a “nedejboze” se kona tieba
vesnicka zabijacka, citim se tam dost jako vyvrhel. Reakce na vesnici je Casto neutralni,
nebo spi§ negativni.” Respondent 6 uvadi neutralni nahlizeni okoli na jejich “novy”
zpusob stravovani: “Ja si myslim Ze je v§em uplné jedno co jim, a ze v 21. stoleti si lidi
zvykli na to zZe Clovek ji tak jak chce a moje socialni skupina je s tim uplné ok. Beru to

jako neutralni reakce.”
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Obrazek 3 - Jaky je vas nazor na udrzitelnost vegetarianské/veganské stravy ve
srovnani s konvenénim stravovanim?

neciti zménu

neciti zménu

Je pro vas lehdi se takto stravovat?

Zdroj: viastni

Respondentka 1: “Nemyslim si ze to je leh¢i nebo t€z§i, vafim si stejné€, akorat z jinych
surovin.” Respondentka 2: “Nepfijde mi ze bych citila n¢jakou extra zménu, mozna to
je tim, ze diiv jsem si tolik nevafila a ted” se o sebe staram vic sama, tak nemusim brat
ohled na ostatni a nedéla mi problém vafit si vegansky.” Respondentka 3 uvadi: “ Je to
pro mé urCité t€z8i, diiv jsem vafila tim zpusobem, Ze jsem hodila maso na panev, nebo
do trouby a vymyslela k tomu jenom pfilohu. Vyristala jsem v rodin€, kde se jedla
konvenci ¢eka kuchyné. Miluju utopence a je pro mé t&€zsi se stravovat vegetariansky,
presto pro mé& pievazuji benefity a tak si to stravovani drzim, ale obc¢as, kdyz uz nevim
co k vecefi, si fikam, ze by bylo leh¢i udélat si kufe s bramborem a nevymyslet
kombinaci tofu/lusténin/ a tak dale. “ Respondent 4: “Celkové mi pfijde leh¢i se tak
stravovat. Citim se lip jako vegetarianka. Maso mi prosté nikdy nechutnalo a ted’ akorat
mizu pojmenovat pro¢ ho nejim” Respondent S: uvadi, Ze “nad stravou musim vice
premyslet a je pro né tézsi se stravovat vegetariansky, nez bylo pfedtim stravovat se
konvencné.” Respondent 6: “Je to t€zsi urcité v jedeni nékde venku, v restauracich neni

moc vybér vegetarianskych jidel. Casto jim venku téstoviny, nebo smazak.” (Smich)
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Obrazek 4 - Citite po prechodu na vegetarianskou/veganskou stravu zlepSeni

vaSeho stavu?

ano, fyzického ]

ano, psychického ]

/—-m—[ ano, psychického ]
\—m—[ ano, psychického ]

ano, fyzického

Citite zlepSeni vaseho stavu?

ano, fyzického ]

Zdroj: viastni

Respondentka 1 uvadi: “Je mi rozhodné lépe fyzicky, nejsem tak nafoukld, mam v
poradku zazivani, ustalil se mi biorytmus a obecné necitim jedinou negativnim véc co
se tyCe zdravi.” Respondentka 2: “Citim se rozhodné lépe psychicky, neni mi lito
zvirat, v restauraci si dam rada vegetariansky burger a nemusim mit uzkost jestli bude v
klasickém burgeru moc citit hovézi maso nebude mi chutnat. Obecné mi pfijde
vegetarianska strava tak néjak bezpeCnéjsi, huf pokazite jeji ptipravu a tak celkove.”
Respondentka 3: “Urcité mam leps$i psychiku, nevim pro¢ ale diiv jsem méla ohledné
jidla 1 takovou zvlastni tzkost, ta mi ted” uplné zmizela, takze psychika je urcit€ hlavni
zlepSeni, které¢ vnimam.” Respondentka 4: “Obecné si myslim ze kdyz vidim
vegetarianskeé jidlo, vétSinou je barevné, Cerstvé, clovék ma na n& chut jen jak se na néj
podiva, naopak mdlé maso s hnédou omackou kasi, které nam tieba piipravovali v
jidelné ve mé nikdy radost a pozitek z jidla nevzbuzovalo. Pfece jen jime oCima, takze
mi vegetarianstvi pfinasi do zivota urcité 1 zlepSeni psychiky.” Respondent 5 uvadi:

“Citim zlepSeni fyzického stavu, je to asi logické, kdyz ted’ jim hodné zeleniny a ovoce
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a vic pfemyslim nad tim co jim.” Respondent 6: “Vegetarianstvi mi pfineslo n&jaky
balanc do zivot, dfiv jsem mél problémy s travenim, ¢asto mi veCer bylo tézko, tohle
pro mé vegetarianstvi vyteSilo. Zazivaci problémy zmizely, nestane se mi, ze bych
mival pravideln€ zacpu, tak jako dfiv (smich), prosté se citim lehci a v§echno mi v téle

dobfe funguje.”

Obrazek 5 - Citite po prechodu na vegetarianskou/veganskou stavu zhorseni
vaSeho stavu?

R1 [ ne |

(]
/-n—[ ano, fyzického |
\—m—[ ano, fyzického |

ne

Citite zhorsSeni vaseho stavu?

R6 _ne

Zdroj: viastni

Respondentka 1: “Necitim zadnou zménu, ktera by byla s ohledem na pfechod na
veganskou stavu negativni. Citim se dobfe fyzicky 1 psychicky.” Respondentka 2: “To
se musim opravdu zamyslet, protoze podle mé ma veganstvi jen pozitiva, opravdu
nevnimam ze by se mi v néem zhorsilo zdravi.“ Respondentka 3 uvadi: “Pfijde mi ze
se obCas citim rychleji unavena, hodné€ to pozoruji na pfivalech energie béhem dne,
ptijde mi, ze musim jist vice pravidelné a v kratSich asovych intervalech, abych byla
schopna mit energii na denni aktivity, které jsem diiv jako “nevegetarian” nemusela tak

prozivat, co se jidla tyka. Ale to je asi jediné zhorSeni, kterého si vSimam. Mivam
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rychleji hlad, nez kdyz jsem si dala k ob&du tfeba svickovou. Po té jsem nemusela jist
az do vecCera. (Smich)” Respondentka 4: “Jediné u Ceho jsem zpozorovala zhorSeni
bylo to, ze mé zacala bolet kolena a klouby, to jsem ale pomérné rychle vytesila branim
kolagenu a ted” uz si nemizu na nic stézovat.” Respondent S fika: “ ZhorSeni
zdravotniho stavu které by souviselo s vegetarianstvim nemam, nebo o ném nevim

(smich)” Respondent 6: “ Ne. Necitim se n¢jak haf, ani fyzicky, ani psychicky.”

Obrazek 6 - Uzivate néjaké doplnky stravy?

ano |—— B12,vit.D |

{ ano { B12, omega3, vit. D ]

{ B12, magnesium ]

| ano

M

Uzivate néjaké dopliiky stravy?

ano { B12, collagen ]

=

ano B12, vit. C

 ne | { B12, vit. D, multivitamin ]

it

Zdroj: viastni

Respondentka 1: “Jasn¢, beru B12 a vitamin D, to je takovy klasicky zaklad vegana.”
Respondentka 2 uvadi: “Ano, beru ob den jednu tabletu vitaminu D3, ob den jednu
tabletu B12 a kazdy den 1 tabletu Omega-3.” Respondentka 3: “No ja beru jenom B12
a magnesium, to beru kvili spanku.” Respondentka 4: “Uzivam kazdy den 1 tabletu
vitaminu B12 a 1 kapsli kolagenu kvili ttm mym kolentiim.” Respondent S: Jediné co
beru pravidelné je B12, obcas vitamin C, ale na ten vét§inou zapominam.” Respondent

6: “Ja beru diky manzelce pravidelné uplné vSechno, protoze jsem diiv neustile na
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suplementy zapominam, tak mi je dala do poradace a kazdé rano si diky tomu oteviu jen

policko piislu§ného dne. Beru multivitamin, vitamin D a B12.”

Obrazek 7 - Hlidate si néjakym zpusobem dostatecny privod zivin ve vasi strave?

ano zapis jidelniCku ]

ano ]—[ kalorické tabulky ]

Hlidate si pravod Zivin?

\—m { ano } { rozbor krve ]

ano bilkoviny

R6 _ne |

Zdroj: viastni

Respondent 1 uvadi: “Po té dobé co se stravuji vegansky uz to mam tak n¢j v oku, ale
pokud si nejsem jista, nebo mam takové “nezdravé” obdobi, kdy se nestravuji Uplné
ukéazkove, provadim si zépis jidelnicku, abych méla ptehled.” Respondent 2 uvadi:
“Ano, zapisuji si jidelni¢ek do kalorickych tabulek, a chodim na pravidelné rozbory
krve.” Respondent 3 uvadi: “Nevedu si zadné zaznamy jidelnickd, ale fidim se tak
n¢jak intuici, podle hladu a rozumu.” Respondent 4 uvadi: “Ano, pravidelné chodim na
laboratorni vySetfeni krve, a to hlavné kvuli rodi¢im, byla to jejich podminka, aby mi
vegetarianstvi povolili. Téméf vzdy mi to vychazi hezky, uz tak n¢j asi poznam co mi
chybi a co do jidelnicku zarazovat” Respondent S uvadi: “Nevedu si pfimo zdznam
jidelnicku, ale snazim se kazdé jidlo tak n€jak postavit kolem zékladni Casti a to zdroji

bilkovin. Snazim se mit v kazdém jidel hlavni bilkovinu a kolem toho stavét ostatni
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slozky jidla.” Respondent 6 uvadi: "Zaznam stravy si uz nevedu, diiv jsem si jidlo
zapisoval a chodil na laboratorni vySetteni, ale jim potfad to samé, vyhovuje mi rutina,

tak necitim potiebu se dale hlidat, pfece jen po 10 letech uz to tak né beru pfirozené.”

Obrazek 8 - Co vas motivovalo k prechodu na vegetarianskou/veganskou stravu?

ochrana zvifat ]

R zlepSeni zdravotniho stavu

ochrana planety

ochrana zvirat J

R ochrana planety ]

ekologické dopady

ochrana zvirat ]

ochrana planety ]

ekologické dopady ]

Jaka byla vaSe motivace?

ekologické dopady ]

ochrana zvirat ]

ochrana planety ]

jist lépe

zlepseni zdravotniho stavu

ochrana zvirat

ochrana zvirat

R6 ochrana planety

ekologické dopady

Zdroj: viastni
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Respondentka 1 uvadi: “Pro mé je hlavni motivaci vS§echno co se tyka pfirody, takze
ochrana zvifat, ochrana planety i1 ekologické dopady, prosté nemame uz zadnou planetu
B, na kterou bychom se mohli pfest€éhovat, az nam tahle shoii, takze pokud mtzu trochu
prispét, tteba zmeénou svého stravovani, jsem jednoznacné pro.” Respondentka 2: “U
me to je jasny, zvifata jsou na prvnim misté, mam pejska a nedélam rozdily v tom, ze je
n¢kdo mazlicek a nékdo k jidlu. (Smich) Tim, ze jim vegansky chranim planetu a
ekologii taky. Respondentka 4: “Hlavni motivaci je pro mé jist Iépe, mit ve stravé vic
zeleniny a hezky se o sebe starat, to Ze tim pomaham zvifatim, nasi zemi nebo ekologii
jsou jenom bonusy, které jsou taky fajn.” Respondent 5: Pro mé je zasadni ochrana
planety, ke které mohou pfispét i zmeénou zivotniho stylu. Také, jsem zacal zit mnohem
vic v ekologicky, at' uz tfidénim odpadu, ndkupem v bezobalovych obchodech, nebo
nakupovanim obleceni z druhé ruky. Miluju sekace a to co se v nich da najit za klenoty.
USetfim a jesté k tomu pomaham. Respondent 6 : “Moje motivace byt vegetarian je
Cisté etickd a ekologicka. Ma to pro mé i zdravotni benefity, jak jsem uz fikal, takze je

to pro mé jasna zivotni cesta.”

Zaznamy jidelnicku

1. Tydenni zdaznam stravy - Respondent 1

Den 1
Snidané: Alpro sdjovy “jogurt” 150g, Zott Pure Joy dessert skotice 160g, kava 200 ml,
voda 500 ml
Obéd: Vaiena ryze basmati 200g, 5g kmin, 80g kysané zeli, 300 ml voda
Vecere: SuSena moiskd fasa nori 1 list, vafend ryze basmati 100g, tempeh 100g,
Hellmans vegan majonéza ¢esnekova 20g, Chili pasta Gochujang, chalgochujang 10g,
okurka 70g
Svaciny: vegan ¢okolada 30g, jablko 200g, bily chléb 3 platky, Hummus 50g
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika BS 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml
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Energie: 1970 kcal, Bilkoviny: 56,6g, Tuky: 65,9g, Sacharidy: 215¢g

Den 2

Snidané: Chléb bily 2 platky, Alan margarin 7 g, Violife “cheddar” 2 platky, Well well
vegetarianska Sunka 20g, paprika 150g, okurka 200g
Obéd: pecené brambory 250g, Strong Roots burger - veganské “mleté maso” 120g,
Vemondo pomazanka s tofu tataraek 60g, cibule 10g, raj¢e 10g, nakladana okurka 10g,
fepkovy olej 10g
Vecere: Chléb bily 2 platky, Alan margarin 7 g, Violife “cheddar” 2 platky, Well well
vegetarianska Sunka 20g, paprika 150g, okurka 200g

Miso polévka 200ml, tofu 60g, Tesco mrazena zelenina mix 100g
Svaciny: Coca-cola 350ml, jablko 200g, hroznové vino 88g, kyselé zeli 60g, bataty
pecené 105g
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika BS 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml
Energie: 1928 kcal, Bilkoviny: 54,3g, Tuky: 65g, Sacharidy: 262¢g

Den 3

Snidané: Matcha 4g, Vemondo No milk ovesné “mléko” 100ml, kyselé zeli 60g, bataty
pecené 105¢g, Tofu 60g, Tahini 15g, paprika 60g, Alpro cokoladovy puding 125g
Obéd: Miso polévka 200ml, Tesco mrazena zelenina mix 100g, téstoviny varené 300g,
raj¢atova omacka 200ml, tofu 50g
Vecere: Heinz keCup jalapeno 20g, Tesco Plant chef no-chicken nugets 110g

Celozrry toastovy chléb 4 platky, Heinz kecup jalapeno 20g, Well well
vegetarianska Sunka 20g, Veganz vegansky syr 30g
Svaciny: Favorina dominos c¢okolada 2 kusy, Chléb bily 2 platky, Well well
vegetarianska Sunka 20g
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika BS 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml
Energie: 2167,8 kcal, Bilkoviny: 88,4g, Tuky: 58¢g, Sacharidy: 291¢g
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Den 4
Snidané: Zitny chléb 90g, Alnatura vegan “syrova" pomazanka 30g,
Obéd: Mrkvovy krém 450g, bily chléb 30g, balsamico 5g, petrzelka 10g
Vecere: Pohankové kroupy 200g, Maeil Gochu Jang paliva paprikova pasta 10g,
razickova kapusta 50g, mrkev 30g, porek 30g, houby 40, Tofu 50g, Cerna cocka 40g,
syrova omacka 100g
Svacdiny: hruska 200g, well well vegetarianskd Sunka 20g, suSené mango 25g,
pomeran¢ 200g, Physalis 40g
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika BS 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml
Energie: 1585 kcal, Bilkoviny: 57,8g, Tuky: 42¢g, Sacharidy: 213g

Den §

Snidané: kava 200 ml
Obéd: Jasminova ryze 300g, Panda express zelenina mix 240g, Panda express lilek s
tofu 173g
Vecere: Jablko 230g, tahini 40g, veganské vanilkové muffiny 90g

kapary 30g, cizrna 75g, fepkovy olej 15g, rizoto s bylinkami 300g,

Vodka & Cola 400g
Svacdiny: —
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika BS 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml
Energie: 2061 kcal, Bilkoviny: 38,5 g, Tuky: S9g, Sacharidy: 304g

Den 6
Snidané: Take it veggie barista ovesné mléko 200ml, matcha 5g
Obéd: Allnatura Arrabiata omacka 150, Violife vegan parmazan 30g, Spagety 196g, My
protein ¢okolada 10g, banan 115g
Vecere: Tofu 150g, zelena paprika 130, Allnatura Arrabiata omacka 150, cibule 30g,
lahtidkové drozdi 30g, Cervené vino 150g, hlavkové zeli 65g, fepkovy olej 30g
jablko 94g
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Svaciny: keSu ofechy 15g, pekanové ofechy 15g, vla§ské ofechy 15g, mandle 15g
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika B5 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml

Voda: 2.3 1

Energie: 1671 kcal, Bilkoviny: 65g, Tuky: 73g, Sacharidy: 180g

Den 7

Snidané: Hummus 30g, Violife camembert vegan 30g, kvaskovy chléb 70g
Obéd: Vittana zeleninova polévka 300g
Vecere: Basmati ryze 70g, ¢oCka na kokosovém mléce 130g

mandlové maslo 40g, Take it veggie ovesny napoj 200ml, ovesné vlocky 70g,
jablko 80g, Veganz susenka 40g
Svacdiny: —
Dopliiky stravy: Veganicity B12 1000ug 1 tableta, Organika B5 500mg 1 tableta,
Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml
Voda: 291
Energie: 1495 kcal, Bilkoviny: 54,2g, Tuky: 48,6g, Sacharidy: 193,2g

1.1. Zhodnoceni jidelnic¢ku

1.1.1. Hodnoceni nutric¢ni potieby respondentky 1:

Urceni potifebného energetického pfijmu respondentky 1 jsem provedla pomoci Harris-
Benedictovy rovnice. Pro urCeni faktoru fyzické aktivity jsem vyuzila hodnoceni

faktoru fyzické aktivity podle Kaspera. (Kasper, 2015)

S ohledem na béznou fyzickou aktivitu respondentky 1, jsem zvolila hodnotu 1,4

faktoru fyzické aktivity.
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Hodnoty propoctené v programu Nutriservis v porovnani s mym doporucenim

znéazortiuje Tabulka €. 2 nize.

Tabulka 2: nutri¢ni spotieba respondentky 1

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie

Den 1 56,6g 65,9¢g 215¢g 1970 kcal
Den 2 54,3g 65g 262¢g 1928 kcal
Den 3 88,4g 58¢g 291g 2167,8 kcal
Den 4 57,8g 42g 213g 1585 kcal
Den 5 38,5¢g 59g 304¢g 2061 kcal
Den 6 65g 73g 180g 1671 kcal
Den 7 54,2¢g 48,68 193,2¢g 1495 kca
Prumeér 59,2¢g 58,7¢g 236,8¢g 1839,6 kcal
Doporuceni 78g 81g 260g 2087 keal

Zdroj: viastni

Celkovy energeticky pfijem je po zprumérovani niz§i nez by mél byt, stejné tak i
mnozstvi makronutrientti. Jsem si védoma ze se jedna o jeden tyden vytrZzen z kontextu
celého stravovani, ale 1 tak jsou hodnoty znatelné niz§i nez by mély byt, v nékterych
dnech se nam hodnota energetického piijmu blizi k bazéalni energetické spotiebé a to
neni nikdy dobré. Mym doporucenim navysit energeticky piijem spolu s navySenim

pfijmu makronutrientu.

Ohledné suplementace, respondentka 1 pravidelné uziva dopliiky stravy:
Veganicity B12 1000ug 1 tableta

Organika B5 500mg 1 tableta

Garden of life D3 1000 IU 0,46 ml

38



Tabulka 3: primérny obsah karencnich zivin v jidelnicku respondenta 1

Primérné Doporuceni
Vapnik 457,6mg 1000 mg
Zelezo 8,39mg 10 mg
Jod 13,86ug 150ug
Vitamin D 0,08ug 20ug
Vitamin B12 0,0ug 3ug

Zdroj: viastni

Potfebu B12 a vitaminu D mame vzhledem k suplementaci pokrytou.

Potreba vapniku, zeleza a jodu je nepokryta.

2. Tydenni zaznam stravy - Respondent 2

Den 1
Snidané: Ovesna kase (s6jové mléko 100ml, ovesné vlocky bez lepku 40g, pul 1zicky
mleté skofice, jablko 92g, 5 kesu ofisku, 15g chia seminek, 1 kosticka ¢okolady)
Obéd: Hrachové nudlicky na paprice, ryze (nudlicky cca Y4 baleni, ryzova smetana
alpro 1/3 baleni, uzena paprika Y2 1zi¢ky, zeleninovy vyvar 100 ml, kurkuma Y4 1zi¢ky,
ryze 100 g (vafena), 56 g Cervena paprika)
Vecere: Salat (cizrna 120g, Cervené fazole 100g, zelena paprika 64g okurka 40g, cherry
rajCata 45g, tahini 1 1zicka, citronova Stava 1 lzice, 1 1zicka olivovy olej)
Svaciny: Blp chléb 60 g, 32 g hummus, 90 g mrkev, kava se soj. mlékem (cca 100 ml
soj. mléka), mandarinka, alpro boruvkovy jogurt
Dopliiky stravy: Vitamin D3 2000 IU, B12 1000mg, Vegetology Omega-3 (150mg
EPA, 250mg DHA)
Energie: 1542 kcal, Bilkoviny: 64,6g, Tuky: 45¢g, Sacharidy: 199g
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Den 2
Snidané: Overnight oats (100 g soj. jogurt , chia seminka 1 1zice, blp ovesné vlocky 40
g, 27 g jahody, 12 g mandle neloupané, mandlové mléko cca 50 ml, 1 1zice keSu masla,
1 kosticka ¢okolady)
Obéd: Téstoviny s dyniovou omackou a coCkovymi karbanatky (hrachové téstoviny
110g (varené), 100 g dyné, 1 1zice lahtidkového drozdi, Y% cibule, 1 strouzek Cesneku, V2
1zice ryzové mouky, ¥ 1zicky kurkumy, 70 g hnéda ¢ocka (vafena), 29 g hliva Ustfi¢na,
30 g blp ovesné vlocky, V4 1zicky oregana, Y4 cibule, ¥ 1zice fepkovy olej, 1 strouzek
cesneku)
Vecere: Sushi (100 g sushi ryze (vafena), 90 g tofu natural, 1 1zice araS§idového masla, 1
1zice blp soj. omacky, 1 1zicka sezamovych seminek, 80 g mrkev, 60 g okurka, nori fasa)
Svaciny: Alpro pudink — vanilka, 20 g boravky
Dopliiky stravy: Vegetology Omega-3 (150mg EPA, 250mg DHA)
Energie: 1595 kcal, Bilkoviny: 72,6g, Tuky: 46,8g, Sacharidy: 208g

Den 3
Snidané: Pohankova kase — (100 g pohanka (vafena), soj. mléko 150 ml, 105 g jablko,
V5 1zi€ky mleté skofice, 1 1zice mandlového masla, 1 1zice mletych Inénych seminek, 1
kosticka cokolady)
Obéd: Kvétakové curry (1/2 cibule, 1 1zicka fepkového oleje, kvétak 80 g, cizrna 100 g
(varend), rajCata v plechovce krajena (1/2 baleni), Y4 lzicky kurkumy, 1 strouzek
Cesneku, 1/2 1zicky mletého kminu, % 1zi¢ky chilli, 30 g zampiony, 23 g keSu, 40 g
baby Spenat, 100 g quinoa (vatfena)
Veteie: Cockové placicky, veg. majonéza(l IZice fepkového oleje, 5 g dyiiova seminka,
5 g slune¢nicova seminka, 5 g sezamova seminka, Y2 1Zice lahidkového drozdi, 110 g
cervené ¢ocky (varena), 1 1zice veg majonézy, 1 lzice soj. jogurtu, 10 g pazitka)
Svaciny: 100 g banan, 160 g Ovsanek natural
Dopliiky stravy: Vitamin D3 2000 IU, B12 1000mg, Vegetology Omega-3 (150mg
EPA, 250mg DHA)
Energie: 1659 kcal, Bilkoviny: 61,7g, Tuky: 68 g, Sacharidy: 180g
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Den 4
Snidané: Michané tofu (1 baleni silken tofu, 90 g tofu natural, Y4 1zicky kurkumy, V4
1zicky himalajska sul, ' 1zice lahuadkového drozdi, 70 g blp chléb, 1 1zicka fepkového
oleje, 50 ml mandlové mléko)
Obéd: ZapecCené noky (125 g blp noky, ryzova smetana alpro Y2 baleni, 100 g dyn¢, %2
cibule, 1 strouzek Cesneku, 1 1zice lahtidkového drozdi, Y l1zice fepkového oleje, Va
1zicky chilli, 14 g vlasskych ofechti, 10 g slunecnicovych seminek)
Vecere: Pecena zelenina, cizrna (80 g brambory, 100 g tofu, 110 g mrkev, 60 g ¢ervena
fepa, 1 1zicka tahini, 1 lzice citronové stavy, 1 lzicka jableCného octa, 100 g cizrna, 1
1zice keCup)
Svaciny: Blp ovesné suSenky 2 ks kafe se soj. mlékem (soj. mléko 100 ml), 1ks kiwi
Dopliiky stravy: Vegetology Omega-3 (150mg EPA, 250mg DHA)
Energie: 1727 kcal, Bilkoviny: 66,9g, Tuky: 70,7g, Sacharidy: 192¢g

Den §
Snidané: Topinky se Spenatovou pomazankou (73 g blp chléb, 50 g bilé fazole, %
1zicky miso, 1 jarni cibulka, 40 g baby Spenat, 'z lzice lahidkového drozdi, 15 g
margarin, 15 g vlasské ofechy)
Obéd: Shepard’s pie (150 g bataty, Y4 cibule, Y 1zicky pepte, 30 g mrkev, 1 strouzek
Cesneku, 40 g mrazena kukufice, 50 g Cervené fazole, 60 g hnéda cocka (varena), 40 g
zampiony, Y2 1zice lahtidkové drozdi, 1 1zi¢ka fepkového oleje)
Vecere: Brokolicova krémova polévka (1/4 cibule, 1 strouzek ¢esneku, 150 g brokolice,
50 g bilé fazole, 25 g kesu, ¥ lzice lahtidkového drozdi, 1 1zicka jablecného octu, 1
1zicka fepkového oleje)
Svaciny: Alpro caramel coffee 250 ml, ovocny salat (1/2 kiwi, 56 g jablko, '%
mandarinky, 45 g banan)
Dopliiky stravy: Vitamin D3 2000 IU, B12 1000mg, Vegetology Omega-3 (150mg
EPA, 250mg DHA)
Energie: 1492 kcal, Bilkoviny: 66 g, Tuky: 48,2g, Sacharidy: 181g
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Den 6
Snidané: Buddha bowl (100 g cizrna, ¥ lzice oliv. Olej, Y2 1zi€ky uzené papriky, 1
strouzek Cesneku, 50 g quinoa (vafenda), 30 g hummus, 120 g rajce, 36 g okurka, 50 g
avokado)
Obéd: Chilli (50 g quinoa (varend), ¥ lzicky chilli, 100 g bataty, 150 g fazole mungo
(varené), rajCata v plechovce krajena (1/2 baleni), hrst petrzele
Vecerre: Omeleta (1/2 cibule, Y2 1zice lahidkového drozdi, 1 1zicka kurkumy, 1 1zicka
fepkového oleje, 100 g cizrnova mouka, 90 g uzené tofu, 78 g Cervena paprika, 20 g
Zzampiony)
Svaciny: PeCena jablka s datlemi (196 g jablko, 30 g datle, 1 1zicka kakaa, Y% 1zi¢ky
skoftice)
Dopliiky stravy: Vegetology Omega-3 (150mg EPA, 250mg DHA)
Energie: 1666 kcal, Bilkoviny: 74,8g, Tuky: 43,8g, Sacharidy: 218g

Den 7
Snidané: Banana bread, kafe se soj. mlékem (50 g blp samo kypftici mouka, Y4 1zi¢ky
skotice, Y4 lzicky mletého zazvoru, Y 1zicky mletého muskatového ofisku, Y4 1zicky
kypficiho prasku, 15 g margarin, 30 g titinovy cukr, 45 g banan, 6 g vlasské ofechy, 6 g
rozinky, 125 ml soj. mléko)
Obéd: Lasagne (75 g Cervena Cocka (varend), ¥z cibule, 27 g mrkev, 50 g tempeh, 25 g
rajCatovy protlak, 200 ml rajcatova passata, 50 g kesu, V4 1zicky hoicice, 65g blp lasagne
(suchg)
Vecere: Jarni zavitky (ryzovy papir 3 ks, mrkev 120 g, 75 g okurka, 80 g zelena
paprika, 1 1zice blp. Soj. omacky, 100 g ryzové nudlicky (varené), 1 1zi¢ka araSidového
masla
Svacdiny: —
Dopliiky stravy: Vitamin D3 2000 IU, B12 1000mg, Vegetology Omega-3 (150mg
EPA, 250mg DHA)
Energie: 1711 kcal, Bilkoviny: 49,1g, Tuky: 48g, Sacharidy: 265g
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2.1. Zhodnoceni jidelnicku

2.1.1. Hodnoceni nutri¢ni potieby respondentky 2:

Urceni potiebného energetického pfijmu respondentky 2 jsem provedla pomoci Harris-
Benedictovy rovnice. Pro urCeni faktoru fyzické aktivity jsem vyuzila hodnoceni

faktoru fyzické aktivity podle Kaspera. (Kasper, 2015)

S ohledem na béznou fyzickou aktivitu respondentky 2, jsem zvolila hodnotu 1,4

faktoru fyzické aktivity.

Hodnoty propoctené v programu Nutriservis v porovnani s mym doporucenim

znéazortiuje Tabulka €. 4 nize.

Tabulka 4: nutri¢ni potieba respondentky 2

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie
Den 1 64,6g 45g 199¢g 1542 kcal
Den 2 72,68 46,8¢g 208¢g 1595 kcal
Den 3 61,7g 68 g 180g 1659 kcal
Den 4 66,9g 70,7g 192¢g 1727 kcal
Den 5 66 g 48,2¢g 181g 1492 kcal
Den 6 74,8g 43,8¢g 218¢g 1666 kcal
Den 7 49,1g 48g 265¢g 1711 kcal
Prameér 65,1g 61,3g 206g 1612 kcal
Doporuceni 75g 77g 248g 1989 kcal

Zdroj: viastni

Celkovy energeticky pfijem nam vychazi opét niz§i nez by mél byt. Zprimeérovana
hodnota energie se nam jen o 200 kcal houpe nad bazalni hodnotou metabolismu.

Stejné tak je na tom i mnozstvi makronutrientl. Jsem si védoma ze se jedna o jeden
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tyden vytrzen z kontextu celého stravovani, ale i tak jsou hodnoty znatelné nizsi nez by
mély byt. Mym doporuenim je navySit energeticky piijem spolu s navysenim piijmu

makronutrientu.

Ohledné suplementace, respondentka 2 pravidelné uziva dopliky stravy:
Vitamin D3 2000 ITU

B12 1000mg

Vegetology Omega-3 (150mg EPA, 250mg DHA)

Tabulka 5: primérny obsah karencnich zivin v jidelnicku respondenta 2

Primérné Doporuceni
Vapnik 264,3mg 1000 mg
Zelezo 10,52mg 10 mg
Jod 11,1pg 150pg
Vitamin D 0,06ug 20ug
Vitamin B12 0,3pug 3ug

Zdroj: viastni

Potiebu B12 a vitaminu D mame vzhledem k suplementaci pokrytou, také zelezo nam
vyhazi adekvatné.

Potieba vapniku a jodu je nepokryta.

Celkové jidelnicek vychazi v Cervenych Ccislech, a proto je na misté intervence a

navyseni nutri¢niho pfijmu.
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3. Tydenni zdaznam stravy - Respondent 3

Den 1
Snidané: VajeCna omeleta (vejce 100g), fepkovy olej S5g, okurka 100g, celozrnna bulka
150g
Obéd: Vaiena ryze basmati 150g, nakladané tofu kostky 100g, okurkovy salat 100g
Vecere: Zelenina Cerstva mix (rajCata, okurka, ledovy salat) 300g, olivovy olej 10g,
balkansky syr 150g
Svaciny: zitny chléb 100g, kiri taveny syr 20g, paprika 100g, jablko 100g, Maxi nuta
ofechy a med 35¢g
Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Energie: 2129 kcal, Bilkoviny: 89g, Tuky: 74g, Sacharidy: 282¢g

Den 2
Snidané: Vejce na hnilicku 110g, bageta celozrnna 120g, raj¢e 100g
Obéd: Lasagne (Take it veggie mleté maso 150g, mozzarella 50g, rajata 200g, cibule
20g, téstoviny 80g), okurka 100g
Vecere: Bageta celozrnna 120g, maslo 10g, vegetarianska Sunka 20g, paprika 150g
Svaciny: Skyr jahoda 130g, ovesné vlocky 50g, hruska 100g, maxi nuta pistacie 35g
Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Energie: 2258 kcal, Bilkoviny: 106g, Tuky: 60g, Sacharidy: 350g

Den 3
Snidané: Chlebanek zitny 120, avokado 120g, vegetarianska Sunka 25g, raj¢e 50g
Obéd: Opecené brambory 200g, tofu placicky 150g, zakysana smetana 12% 100g
Vecere: Celozrny toastovy chléb 150g, keCup 20g, vegetarianska Sunka 30g, eidam
30% 30g
Svaciny: Skyr 130g, ovesné vlocky 30g, pomeran¢ 150g, maxi nuta ofechy a med 35g
Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Voda: 2,51
Energie: 2087 kcal, Bilkoviny: 118g, Tuky: 86g, Sacharidy: 230g
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Den 4
Snidané: Mléko 200g, ovesné vlocky 60 g, banan: 100g, mandle 20 g, med 5g
Obéd: Polévka z Cervené Gotky (Cervena otka 80g, Mrkev 70g, Brambory 40g,
Cibule 40g, Cesnek 5g, Raj¢ata 60g, Petrzel 20g, Celer 30g, olivovy olej 10g) celozrnna
bageta 60g
Vecere: Tofu 150 g, Quinoa 100 g, Cuketa 80 g, Cukrova hrasek 50 g, Cervena paprika
100 g, Cibule 40 g, Cesnek 5 g, Olivovy olej 5 ml
Svaciny: hruska 200g, pudink High protein 200 g
Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Energie: 2538 kcal, Bilkoviny: 86g, Tuky: 74g, Sacharidy: 370g

Den S
Snidané: musli 60g, mandlového mléka 200ml, liskové ofechy 20g, jahody 100g,
celozrny toast 60g s maslem 10g
Obéd: 150g tofu, 150g batat, 100g brokolice, 10ml olivového oleje
Vecete: Quinoa 100g, fazole 80g, avokado 50g, cherry rajcata 50g, paprika 50g, olivovy
olej 10g
Svaciny: Celozrny rohlik 80g, cottage syr 100g, merutiky 100g
Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Energie: 1719 kcal, Bilkoviny: 84 g, Tuky: 82¢g, Sacharidy: 200g

Den 6
Snidané: Quinoa 65g, kokosové mléko 200g, pistacie 20g, broskev 150g, celozrnny
bagel 80g, hummus 20g
Obéd: Spenat 50g fazole 100g, artyGoky 100g, kvétak 100g, olivovy olejem 10g,
vlasské ofechy 20g, celozrnna bageta 100g, hummus 30g
Vecere: Pohanka 100g, ¢ocka 100g, cuketa 150g, mrkev 100g, tofu 100g, rajcata 100g,
avokado 50g, olivovy olej 10g
Svaciny: Celozrnny muffin s Inénymi seminky 80g, fecky jogurt 150g, boruvky 100g,
javorovy sirup 20g

46



Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Energie: 2485 kcal, Bilkoviny: 90g, Tuky: 100g, Sacharidy: 280g

Den 7
Snidané: Alpro sojovy dezert broskev 150g, granola 30g
Obéd: Fazole 100g, avokado 50g, cheddar 40g, Cervena paprika 150g, maslo 10g
Vecere: Quinoa 100g, cuketa 150g, mrkev 100g, tofu 100g, rajcata 100g, avokado 50g,
olivovy olej 10g
Svaciny: banan 150g, skyr jahoda 140g
Dopliiky stravy: magnesium 375mg, B12 500 pg
Energie: 1349,5 kcal, Bilkoviny: 77,6g, Tuky: 73,4g, Sacharidy: 148g

3.1. Zhodnoceni jidelnicku

3.1.1. Hodnoceni nutri¢ni potieby respondentky 3:

Urceni potiebného energetického pfijmu respondentky 3 jsem provedla pomoci Harris-
Benedictovy rovnice. Pro urCeni faktoru fyzické aktivity jsem vyuzila hodnoceni

faktoru fyzické aktivity podle Kaspera. (Kasper, 2015)

S ohledem na spiSe niz§i fyzickou aktivitu respondentky 3, jsem zvolila hodnotu 1,2

faktoru fyzické aktivity.

Hodnoty propoctené v programu Nutriservis v porovnani s mym doporucenim

znéazortiuje Tabulka €. 6 nize.
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Tabulka 6: nutri¢ni spotfeba respondentky 3

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie
Den 1 89¢g T4g 282¢g 2129 kcal
Den 2 106g 60g 350g 2258 kcal
Den 3 118g 86g 230g 2087 kcal
Den 4 86g T4g 370g 2538 kcal
Den 5 84 ¢g 82¢g 200g 1719 kcal
Den 6 90g 100g 280g 2485 kcal
Den 7 77,68 73,4¢g 148¢g 1349,5 kcal
Prameér 92,9¢g 78,4¢g 265¢g 2080 kcal
Doporuceni 100g 90g 248g 2206 keal

Zdroj: viastni

Zpramérovana hodnotu celkového energetického pfijmu nam vychazi cca o 100 kcal
nizsi, coz uz vubec neni tak Spatné. Bilkoviny a tuky jsou zhruba o 10g nizsi, nez by
meély byt, zato sacharidy nam vychazi o cca 20g vySe, nez byla mnou navrhnuta
hodnota. Tuky nam vychazi o cca 10g nizsi nez by mély. Tento jidelni¢ek hodnotim jako

plnohodnotny a udrzitelny.

Ohledné suplementace, respondentka 3 pravidelné uziva dopliky stravy:
Magnesium 375mg
Vitamin B12 500 ug
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Tabulka 7: primeérny obsah karencnich zivin v jidelnicku respondenta 3

Primérné Doporuceni
Vapnik 617,87mg 1000 mg
Zelezo 9,93mg 10 mg
Jod 89,36ug 150ug
Vitamin D 9,8ug 20ug
Vitamin B12 2,63pug 3ug

Zdroj: viastni

Potiebu vitaminu B12 ma vzhledem k suplementaci pokrytou. Zelezo také vychazi
adekvatne.

Potreba vapniku a jodu je nepokryta.

4. Tydenni zaznam stravy - Respondent 4

Den 1
Snidané: palacinka s marmeladou 130g, tvaroh 20% 30g, dzus broskvovy 100g
Obéd: Tofu smazené 150g, ryze 150g, salat okurkovy 50g
Vecere: zelenina mix (rajcata, okurka, ledovy salat) 300g, olivovy olje 10g, balsamico
10g, balkansky syr 150g, bageta cerealni 40g
Svaciny: Maxi nuta pistacie 35g, pomeran¢ 100g, banan 100g, Emco cokoladové
suSenky 50g
Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg
Energie: 2251kcal, Bilkoviny: 76g, Tuky: 90g, Sacharidy: 289¢g

Den 2

Snidané: Zitny chléb 100g, maslo 10g, emental 45% 20g, rajéata cherry 40g,
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Obéd: Vegetarianské lasagne 250g, okurka 100g

Vecere: zelenina mix (rajcata, okurka, ledovy salat) 200g, mozzarela 100g, olivovy olej
10g, bageta cerealni 40g

Svaciny: Jablko 100g, arasidové maslo 20g, skyr jahoda 100g, maxi nuta pekanové
ofechy 35¢g

Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg

Energie: 2141 kcal, Bilkoviny: 85g, Tuky: 65g, Sacharidy: 319g

Den 3
Snidané: Vejce 80g, rajce 30g, maslo 10g, pSeni¢ny chléb 100g
Obéd: Tofu 100g, brambory 250g, zakysana smetana 12% 50g,
Vedeie: Zitny chléb 100g, hermelin 50g, maslo 5g, rajée 100g
Svaciny: Jablko 200g, Emco ovesna kaSe s jahodami 55g, mléko 100g, mango suSené
40g
Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg
Energie: 1905 kcal, Bilkoviny: 71g, Tuky: 67g, Sacharidy: 243g

Den 4
Snidané: Bananové livance, jahodova marmelada 50g, §lehacka ve spreji 20g,
Obéd: Chilli sin carne 300g, zitny chléb 100g
Vecere: Tortilla celozrnnd 150g, zelenina mix (ledovy salat, rajce, okurka) 100g, tofu
grilované 80g, majonéza 20g
Svaciny: Jogurt Fantasia jahoda 100g, rohlik 20g, jablko 100g, ovesné Emco 60g
Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg
Energie: 2311 kcal, Bilkoviny: 85g, Tuky: 76g, Sacharidy: 317g

Den S
Snidané: Avokado 80g, rajce 50g, zitny chléb 100g
Obéd: Cinské nudle vaje¢né 150g, Tofu 100g, zelenina Wok mix Tesco 100g
Vecere: Ledovy salat 100g, caesar dressing 20g, chilli cheese nuggets 100g, parmazan
10g
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Svaciny: Jablko 100g, arasidové maslo 20g, Knackebrot 100g
Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg
Energie: 2379kcal, Bilkoviny: 70g, Tuky: 73g, Sacharidy: 297g

Den 6
Snidané: Okurka 100g, maslo 10g, zitny chléb 100g, Eidam 45% 20g
Obéd: Rizoto se s6jovym masem a syrem 250g, chiest 50g
Vecere: vegetarianska pizza 200g, fecky salat 100g, bageta cerealni 36g
Svaciny: hruska 100g, syr kiri 30g, rohlik 80g
Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg
Energie: 1724 kcal, Bilkoviny: 80g, Tuky: S1g, Sacharidy: 214g

Den 7
Snidané: Celozrnné palacinky 150g, jahodovy dzem 70g, tvaroh 20% 50g
Obéd: Znojemska omacka (vegetarianska) 150g, ryze 150g
Vecere: Tortelliny syrové 120g, pesto bazalkové 20g, parmazan 10g
Svaciny: Olma protein jogurt bily 100g, Granola natural 20g, Emco ovesna kase s
jahodami 55g, mléko 100g
Dopliiky stravy: collagen, B12 500 pg
Energie: 2461 kcal, Bilkoviny: 90g, Tuky: 80g, Sacharidy: 335¢g

4.1. Zhodnoceni jidelni¢ku respondentky 4

4.1.1. Hodnoceni nutri¢ni potieby respondentky 4.

Urceni potiebného energetického pfijmu respondentky 4 jsem provedla pomoci Harris-
Benedictovy rovnice. Pro urCeni faktoru fyzické aktivity jsem vyuzila hodnoceni

faktoru fyzické aktivity podle Kaspera. (Kasper, 2015)
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S ohledem na bé&znou fyzickou aktivitu respondentky 4, jsem zvolila hodnotu 1,4

faktoru fyzické aktivity.

Hodnoty propoctené v programu Nutriservis v porovnani s mym doporucenim

znéazortiuje Tabulka €. 8 nize.

Tabulka 8: nutri¢ni spotfeba respondentky 4

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie

Den 1 76g 90g 289¢g 2251kcal

Den 2 85¢g 65g 319¢g 2141 kcal
Den 3 T1g 67g 243g 1905 kcal
Den 4 85¢g 76g 317g 2311 kcal
Den 5 70g 73g 297g 2379%kcal

Den 6 80g 51g 214g 1724 kcal
Den 7 90g 80g 335g 2461 kcal
Prameér 79,5¢g 71,7g 287g 2167 kcal
Doporuceni 77,7g 80g 259¢ 2073 keal

Zdroj: viastni

Zpramérovana hodnotu celkového energetického pfijmu nam vychazi cca o 100 kcal
vy$S§i, coz hodnotim jako pozitivni. Bilkoviny vychazi presné tak, jak by mély, tuky jsou
zhruba o 10g niz$i, nez by mély byt, zato sacharidy nam vychazi o cca 30g vyse, nez

byla mnou navrhnuté hodnota.
Ohledné suplementace, respondentka 4 pravidelné uziva dopliky stravy:

Collagen
Vitamin B12 500 ug
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Tabulka 9: primeérny obsah karencnich Zivin v jidelnicku respondenta 4

Primérné Doporuceni
Vapnik 196,05mg 1000 mg
Zelezo 9,4mg 10 mg
Jod 9,05ug 150ug
Vitamin D 6,2ug 20ug
Vitamin B12 1,45pg 3ug

Zdroj: viastni

Potiebu vitaminu B12 vzhledem k suplementaci pokrytou. Zelezo vychazi adekvatné.

Vapnik, j6d a vitamin D nejsou pokryty.

5. Tydenni zaznam stravy - Respondent 5

Den 1
Snidané: Vilgain miso 20g, tofu 100g, Sunfood nori vlocky 10g, ryze 100g, avokado
50g, okurka 50g
Obéd: Zelené fazolky 80g, mrkev 100g, zeli 100g, cibule 60g, tofu 100g, ryze 150g
Vecere: Ryzové nudle 80g, tofu 100g, vejce 60g, arasidy 20g, jarni cibule 50g, mrkev
50g, bambusové klicky 50g, sdjova omacka 20g
Svaciny: Ledovy salat 100g, rajce 50g, okurka 50g, sezamovy olej 10g, balsamico 10g,
ryze 100g, mango 100g, kokosové mléko 50g, cukr 50g
Dopliiky stravy: B12 500 pg
Energie: 1840 kcal, Bilkoviny: 70g, Tuky: 40g, Sacharidy: 270g
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Den 2
Snidané: Tofu 200g, raj¢e 150g, cibule 50g, celozrnna bageta 80g
Obéd: ryzové nudle 100g, zeleninovy vyvar 300g, fazole 50g, cibule 50g, mrkve 50g,
brokolice 50g, s6jova omacka 50g, limetkova stava 30g
Vecere: Ryzové nudle 150g, tofu 100g, Lidl maslova zeleninova smés 150g, araSidy
20g, Pad Thai omécka 50g, fepkovy olej 20g
Svaciny: Snickers ty¢inka 50g, jablko 200g
Dopliiky stravy: B12 500 pg
Energie: 1930 kcal, Bilkoviny: 86g, Tuky: S3g, Sacharidy: 284g

Den 3
Snidané: Ovesné vlocky 80g, mandlové mléko 250 ml, banan 150g, celozrny toast
60g, maslo 10g
Obéd: cervena cocka 100g, mrkev 100g, cibule 50g, Cesnek 5g, raj¢ata 100g, petrzel
20g, celozrnna bageta 100g
Vecere: Quinoa 100g, tofu, 150g, brokolice 150g, paprika 100g, cibule 50g, cesnek S5g,
olivovy olej 15g
Svaciny: celozrnny rohlik 80g, cottage syr 100g, jablko 150g
Dopliiky stravy: B12 500 pg
Energie: 2163 kcal, Bilkoviny: 90g, Tuky: 62g, Sacharidy: 322¢g

Den 4
Snidané: Kvaskovy chléb 90g, maslo 15g, camembert 40g, paprika 80g
Obéd: Tvaroh 100g, vejce 50g, hladka mouka 50g, cukr 15g, borivky 50g
Vecere: Tofu 100g, cuketa 100g, lilek 100g, paprika 100g, raj¢ata 100g, cibule 50g,
cesnek 5g, olivovy olej 15g, celozrnna bageta 50g
Svaciny: hruska 200g, fecky jogurt 150g, javorovy sirup 20g
Dopliiky stravy: B12 500 pg
Energie: 1696 kcal, Bilkoviny: 95g, Tuky: 40g, Sacharidy: 240g

Den 5
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Snidané: Vejce 150g, cibule 50g, paprika 100g, rajcata 50g, celozrnny toast 80g,
avokado 100g, pomeran¢ 200g

Obéd: Quinoa 150g, fazole 100g, avokado 60g, rajcata 100g, okurka 50g, olivovy olej
15g, jarni cibulka 20g

Vecere: Hermelin 120g, cuketa 200g, celozrné bageta 100g, chiest 20g, olivovy olej
30g

Svaciny: Recky jogurt 150g, vlaské ofechy 20g, med 10g, jablko 200g

Dopliiky stravy: B12 500 pg

Energie: 2700 kcal, Bilkoviny: 110 g, Tuky: 120g, Sacharidy: 280g

Den 6
Snidané: celozrnny rohlik 160g, maslo 15g, emental 40g, raj¢e 50g
Obéd: téstoviny 250g, okurka 50g, rajce 50, cibule 50g, majonéza 30g, olivovy olej
15g, hoicice 30g
Vecere: Liptov Polostiepok na gril 150g, batatové hranolky 200g, brusinkovy dzem
30g, olivovy olej 15g
Svaciny: keSu ofechy 15g, pekanové ofechy 15g, vlasské ofechy 15g, mandle 15g
Dopliiky stravy: B12 500 pg
Energie: 3234 kcal, Bilkoviny: 79.7g, Tuky: 161g, Sacharidy: 329g

Den 7
Snidané: Zitny chléb 150g, Hummus 50g, okurka 100g
Obéd: Cervena &olka 80g, rajéata 50g, cibule 50g, Gesnek 5g, zazvor 5g, Ghee 10g,
hladka mouka 10g, hiebic¢ek 2g, skofice 2g, koriandr 5g, kurkuma 5g, smetana 15g
Vecere: tvaroh 200g, vejce 100g, hladka mouka 100g, cukr 30g, bortivky 100g
Svaciny: jablko 200g
Dopliiky stravy: B12 500 pg
Energie: 1709 kcal, Bilkoviny: 73g, Tuky: 57.2g, Sacharidy: 212.2 g
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5.1. Zhodnoceni jidelni¢ku respondenta 5

5.1.1. Hodnoceni nutric¢ni potieby respondenta 5:

Urceni potfebného energetického pfijmu respondenta 5 jsem provedla pomoci Harris-
Benedictovy rovnice. Pro urCeni faktoru fyzické aktivity jsem vyuzila hodnoceni
faktoru fyzické aktivity podle Kaspera. (Kasper, 2015)

S ohledem na béznou fyzickou aktivitu respondenta 5, jsem zvolila hodnotu 1,4 faktoru
fyzické aktivity.

Hodnoty propoctené v programu Nutriservis v porovnani s mym doporucenim

znazorfiuje Tabulka €. 10 nize.

Tabulka 10: nutri¢ni potieba respondenta 5

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie
Den 1 70g 40g 270g 1840 kcal
Den 2 86g 53g 284g 1930 kcal
Den 3 90g 62¢g 322¢g 2163 kcal
Den 4 95¢g 40g 240g 1696 kcal
Den 5 110 g 120g 280g 2700 kca
Den 6 79,7g 161g 329¢g 3234 kcal
Den 7 73g 57,2g 212,2¢g 1709 kcal
Prumeér 86,2¢g 86,9¢g 276,7g 2181,7 kcal
Doporuceni 120g 150g 305g 3054kcal

Zdroj: viastni

Zpramérované hodnoty celkového energetického pfijmu nam vychazi zasadné nizsi
oproti vypocitanému idealnimu piijmu respondenta. Diirazn€ doporucuji navysit piijem,
protoze hodnota stravy se nam v nékterych dnech pohybuje tésné kolem bazalni

potteby.
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Ohledné suplementace, respondent S pravidelné uziva dopliky stravy:

Vitamin B12 500 ug

Tabulka 11: primérny obsah karen¢nich zivin v jidelnicku respondenta 5

Primérné Doporuceni
Vapnik 718,55mg 1000 mg
Zelezo 28,87mg 10 mg
Jod 66,91pug 150ug
Vitamin D 0,12pg 20ug
Vitamin B12 2ug 3ug

Zdroj: viastni

Potfebu vitaminu B12 ma vzhledem k suplementaci pokrytou.

Nedostatecna je hodnota vapniku, Zeleza, jodu a vitaminu D.

6. Tydenni zaznam stravy - Respondent 6

Den 1
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 80g, maslo 10g, emental
20g, rajcata 30g
Obéd: Musaka s &ervenou otkou (Cervena otka 80g, bra,bory 100g, cibule 50g,
cesnek 5g, mrkev 50g, raj¢ata 100g, livovy olej 10g)
Vecete: Minestrone polévka (brambory 50g, cibule 30g, mrkev 50g, fapikaty celer 25g,
cizrna 20g, olivovy olej 10g, zeleninovy bujon 5g), zitny chléb 50g
Svaciny: ¢okoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g
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Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)

Voda: 2,11

Energie: 1850 kcal, Bilkoviny: 79,8g, Tuky: 61,9g, Sacharidy: 245¢g

Den 2
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 80g, maslo 10g, emental
20g, raj¢ata 30g
Obéd: Daal s ryzi (Cervena ¢ocka 100g, cibule 50g, Sesnek 5g, zazvor 5g, livovy olej
10g, rajcata 100g, koriandr 5g, kurkuma 5g, basmati ryze 100g)
Vecere: Vegetarianska pizza (Pizza tésto 200g, rajcatova omacka 50g, mozzarela 50g,
parmazan 30g, Spenat 30g, cubule 30g, kukufrice 30g, paprika 30g)
Svaciny: Cokoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g
Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)
Energie: 2527 kcal, Bilkoviny: 105g, Tuky: 112g, Sacharidy: 275g

Den 3
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 80g, maslo 10g, emental
20g, rajcata 30g
Obéd: Brambory 250g, syr 100g, cibule 150g
Vecere: Chilli sin carne (Cervené fazole 100g, Cerné fazole 100g, kukufice 75g, cizrna
75g, sekana rajcata 200g, cibule 50g, Cesnek 5g)
Svaciny: Cokoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g
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Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)

Voda: 2,51

Energie: 2245 kcall, Bilkoviny: 105g, Tuky: 89g, Sacharidy: 253g

Den 4
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 80g, maslo 10g, emental
20g, rajcata 30g
Obéd: Bolonské Spagety (sojovy granulat 50g, sekana rajCata 100g, cibule 30g, Cesnek
5g, mrkev 50g, fapikaty celer 50g, olivovy olej 10g)
Vecere: Tvarohové knedliky s jahodami (tvaroh 100g, hruba mouka 50g, vejce 50g,
maslo 10g, cukr 10g, jahody 80g)
Svaciny: Cokoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g
Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)
Voda: 241
Energie: 2668 kcal, Bilkoviny: 95g, Tuky: 124g, Sacharidy: 270g

Den §
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 100g, maslo 10g,
emental 20g, raj¢ata 30g
Obéd: Livance s jogurtem (hladka mouka 100g, jogurt 100g, vejce 50g, kypfici prasek
8g, fepkovy olej 10g) javorovy sirup 40g
Vecere: Ratatouille (cuketa 100g, lilek 100g, paprika 100g, rajcata 100g, cibule 50g,
cesnek 5g, olivovy olej 15g), celozrnna bageta 35g
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Svaciny: Cokoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g

Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)

Voda: 2,11

Energie: 2 383 kcal, Bilkoviny: 97,5g, Tuky: 99,7g, Sacharidy: 281g

Den 6
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 80g, maslo 10g, emental
20g, rajcata 30g
Obéd: Tofu smazené 150g, ryze 150g, salat okurkovy 50g
Vecere: Hermelin 120g, cuketa 200g, celozrné bageta 100g, chiest 20g, olivovy olej
30g
Svaciny: Cokoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g
Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)
Voda: 2.3 1
Energie: 2 940 kcal, Bilkoviny: 142g, Tuky: 131g, Sacharidy: 301g

Den 7
Snidané: Jogurt fecky 250g, maliny 50g, med 20g, zitny chléb 80g, maslo 10g, emental
20g, rajcata 30g
Obéd: 150g tofu, 150g batat, 100g brokolice, 10ml olivového oleje
Vecere: Testoviny 250g, okurka 50g, rajce 50, cibule 50g, majonéza 30g, olivovy olej
15g, hoicice 30g
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Svaciny: Cokoladova babovka 150g, jogurt olma meruiikovy 150g, My protein - clear
whey isolate 26g + 500g voda, cokolada Milka 30g

Dopliiky stravy: Naturevia vitamin D3 1000 IU, Naturavita Vitamin B12 150 pg,
My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Niacin 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark
Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)

Energie: 2 540 kcal, Bilkoviny: 102g, Tuky: 97g, Sacharidy: 319g

6.1. Zhodnoceni jidelni¢ku respondenta 5

6.1.1. Hodnoceni nutric¢ni potieby respondenta 5:

Urceni potfebného energetického pfijmu respondenta 5 jsem provedla pomoci Harris-
Benedictovy rovnice. Pro urCeni faktoru fyzické aktivity jsem vyuzila hodnoceni

faktoru fyzické aktivity podle Kaspera. (Kasper, 2015)

S ohledem na béznou fyzickou aktivitu respondenta 5, jsem zvolila hodnotu 1,4 faktoru

fyzické aktivity.

Hodnoty propoctené v programu Nutriservis v porovnani s mym doporucenim

znazorfiuje Tabulka €. 12 nize.
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Tabulka 12: nutri¢ni potfeba respondenta 6

Bilkoviny Tuky Sacharidy Energie

Den 1 79,8g 61,9g 245¢g 1850kcal

Den 2 105¢g 112g 275¢g 2527 kcal
Den 3 105¢g 89¢g 253g 2245 kcal
Den 4 95¢g 124¢g 270 2668 kcal
Den 5 97,5g 99,7¢g 281g 2383 kcal
Den 6 142¢g 131g 301g 2940 kcal
Den 7 102g 97g 319¢g 2540 kcal
Prameér 102,3g 89,3 238,5¢g 2450 kcal
Doporuceni 115¢g 121g 259,4¢g 2594 keal

Zdroj: viastni

Zprumérovana hodnota celkového energetického piijmu nam vychazi cca o 100 kcal
niz8§i, nez byla navrhnuta, coz hodnotim stale jako pomeérné pozitivni vysledek.

Bilkoviny nam vychazi cca o 10 g méné€, nez by mély, tuky jsou o 30 grami mén€, coz

uz je hodné a sacharidy cca o 20g méng¢.

Ohledné suplementace, respondent 6 pravideln€ uziva dopliky stravy:

Naturevia vitamin D3 1000 IU

Naturavita Vitamin B12 150 pg

My Vitamins Daily Multivitamin (vitamin C 60mg, Vitamin B3 18mg, Vitamin E 20mg,
Vitamin B1 1.8mg, Vitamin B2 1.6mg Vitamin A 800ug, Vitamin D3 5pg), Walmark

Hliva ustfi¢na (Hliva ustfi¢na 300mg, Echinaea 100mg, Rakytnik 100mg)
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Tabulka 13: primérny obsah karencnich Zivin v jidelnicku respondenta 6

Primérné Doporuceni
Vapnik 379mg 1000 mg
Zelezo 3,6Omg 10 mg
Jod 26,6ug 150ug
Vitamin D 0,64ug 20ug
Vitamin B12 0,68ug 3ug

Zdroj: viastni

Potfebu vitaminu B12 a vitaminu D mame vzhledem k suplementaci pokrytou.

Vapnik, zelezo a jod mame nepokryty.

DISKUSE:

Tato prace se zaméfuje na vegetarianstvi a veganstvi z pohledu nutri¢niho terapeuta. Jak
jsme se dozvédeli, tak strava vegetariani a vegani ma vliv na jejich celkovy Zzivotni
styl, coz se projevuje zménami jak v psychické, tak zdravotni sféfe. Tento vyzivovy
smér také ovliviiyje i vztahy s rodinou a prateli, a celkové socialni interakce. A to kvili
tomu, ze ne vzdy je jiny styl stravovani piijiman viele a hodnocen jako pozitivni, nékdy
diky nému mohou vznikat spory, pomluvy a jeden z respondentti nam dokonce uvedl, ze
se obCas na malém mésté mezi starousedliky kviili svému stravovani citi jako vyvrhel.

V ramci rozhovort s respondenty jsme ziskali jejich subjektivni pohled na tuto stravu a
pozorované zmény. Sest respondentd, ktefi se stravuji vegetariansky nebo vegansky, se
ucastnilo rozhovort. Respondenti byli osloveni pies socialni sit€, nebo to byli mi znami.
Zadny z respondentl nemél problém s kladenymi otazkami a viichni se aktivng zapojili

do rozhovoru.
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Vegetarianstvi také zkoumala studie “Quality of Life of Brazilian Vegetarians Measured
by the WHOQOL-BREF: Influence of Type of Diet, Motivation and Sociodemographic
Data” autorky Shila Minari Hargreaves z roku 2021. Celkem 4375 jedinct se Gcastnilo
jejiho prazkumu. Z vysledkt vyplynulo ze celkem 74,67% uvedlo jako zlepSené jejich
fyzické zdravi po prechodu na vegetarianskou dietu a 66,71% uvedlo zaroven zlepSeni 1
psychického zdravi. Stejné tak v naSi praci uvedly 3 respondenti zlepSeni jejich
fyzického zdravi a 3 respondenti zlepSeni psychického zdravi.

Ve studii z roku 2023 autora Dr. Ute Alexy “Diet and growth of vegetarian and vegan
children” bylo uvedeno, ze 97 % veganu a 35 % vegetariant uvedlo pravidelné uzivani
vitaminu B12, jako dopliku stravy. V na§i praci vSichni dotdzani respondenti
suplementovali vitamin B12. U vsech 6 jidelnicku bylo zji§téno, ze potfeba vitaminu
B12 byla pouze stravou nepokryta, ale diky suplementaci vychazela adekvatné.
Pokrytou potfebu vitaminu D jsme zjistili u dvou respondenti a to také jen diky
suplementaci. Obsah Zzeleza ve stravé nam vySel jako adekvatni pouze u dvou
respondenti. U tfech respondentti jsme mohli pozorovat, ze potieba vapniku, jodu a
zeleza ze stravy nebyla pokryta a ani nebyla suplementovana. Oba tyto vitaminy nelze
ziskat v potfebném mnozstvi z rostlinnych potravin. Pro dostateny pfisun vitaminu
B12 je nezbytna suplementace. Vitamin D muze byt vyroben endogenné v kuzi pfi
expozici slune¢nimu zafeni, ale v Ceské republice nejsou podminky pro jeho dostateény
pfijem ideélni, zejména v zimnich mésicich, a proto je doporuCeno ho také
suplementovat.

Ve své bakalarské praci “Veganstvi z pohledu nutri¢niho terapeuta” také zkoumala
vegetarianstvi Bc. Jana Pekrova (2019). Uvadi, ze ¢ekala, zZe jeji respondenti si nebudou
nijak zvlast aktivné hlidat ptijem zivin. Naopak jsme se dozvédéli, ze si prijem hlidaji
pomoci kalorickych tabulek, €asto chodi na preventivni krevni testy, aby se piipadné
nedostatky zivin na této stravé objevily ithned v pocatku. Nase zji§téni jsou stejné, 4 ze 6
dotazanych si aktivné hlidaji pfivod zivin a a zbyli dva uvedli, ze v minulosti si také

ziviny hlidali, nyni uz ale maji pocit, ze to neni potieba.
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Zavér

Tématem této bakalarské prace je zkoumani vegetarianstvi a veganstvi jako
alternativnich stravovacich rezimt z nutricniho pohledu. Tyto styly stravovani ziskavaji
stale vetsi popularitu z riznych davodu, jako je zdravi, zZivotni prostiedi a etika. AvSak
spoleCnost Casto nerozumi témto stravovacim rezimum a muze je dokonce odsuzovat,
coz muze mit negativni dopad na psychiku lidi, ktefi se takto stravuji. Bakalafska prace
se snazi priblizit teoretické informace o téchto vyzivovych smérech a zarover odhalit
nazory a zkuSenosti lidi, ktefi je praktikuji. Sklada se ze dvou Casti - teoretické a
praktické. Teoreticka Cast obsahuje zakladni informace o vegetarianstvi a veganstvi.
Praktickd cast se zameéfuje na kvalitativni vyzkum pomoci polostrukturovanych
rozhovord s respondenty, ktefi praktikuji tuto stravu. A hodnocenim jejich tydennich
zaznamu stravy, které nam byly poskytnuty. Zaveéry prace zduraziuji duleZitost
vyvazenosti stravy pro ty, ktefi se rozhodnou pro vegetarianstvi nebo veganstvi, a také
potiebu spravné suplementace prvki, které pouze ze stravy nelze dostateCné pokryt. V
praktické Casti jsem zjistila, Ze co se tyka makronutrientd, vysledky respondenti nam
vychazi riznorodé. 3x nam vychazi zasadné niz§i hodnoty nez byly mnou navrhnuty
jako idealni a to sice u R1, R2, a RS, kde se hodnoty energie pohybovaly od zapornych
200 kcal do 1000 kcal, hodnoty bilkovin byly nenaplnény o 10g az 40g. Hodnoty tuku
byly nedostatecné o 15g az 70g. Sacharidy jidelnicky nespliiovaly o 30g az 40g. U
respondentky 3 nam hodnoty bilkovin vychazi o 10g nizsi, tuky také vysly nizsi o 10g a
sacharidy nizsi o 20g nez by mély by. Energie vysla o 200 kcal nizsi nez byla mnou
navrhnuta. U respondentky 4 nam hodnoty vysly: Bilkoviny adekvatné, tuky nizsi o
10g, sacharidy o 30g vyssi a energie o 100 kcal niz$i, nez byla mnou navrzena idealni
hodnota. Respondent 6 mél hodnoty celkového energetického piijmu cca o 100 kcal
niz8i, nez byla navrhnutd hodnota, bilkoviny nam vychéazi cca o 10 g méné, nez by
mely, tuky jsou o 30 gramll mén€ a sacharidy cca o 20g mén€. Ohledné vitaminu B12,
vitaminu D, Zeleza, jodu a vapniku byly vysledky jidelnickd nasledujici: VSichni
respondenti méli diky suplememntaci pokrytou potiebu B12, avSak dale se vysledky
riizni. Vitamin D diky suplementaci pokryly respondenti R1, R2, R3 a R6. Zelezo vyslo
adekvatneé u respondenti R2 a R4. Vapnik a jod nepokryl zZadny respondent.
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Pro vegetariany a vegany je klicové dodrzovat vyvazenou stravu. Pokud vegetarian
nebo vegan peclive sleduje pfijem zivin a ma povédomi o zdravém stravovani a spravné
suplementaci, pravdépodobné je u n¢j ve stravé vse v poradku. AvSak pokud jsou jejich
jidelnicky plné polotovart a nezdravych nahrazek, a stravuji se takzvané “jednostranne”
neni to zdravy Zzivotni styl a muze dochazet k nedostatku dulezitych vitamind,
mineralnich latek a dalSich prospésnych latek pro zdravi.

Cile mé prace a to: Zjistit nutri¢ni dostateCnost té€chto vyzivovych sméri se mi podafilo
naplnit, a mohu odpovédét, ze vegetarianstvi 1 veganstvi mohou byt dostate¢né pro
dlouhodoby a vyvazeny jidelni¢ek, uskali téchto vyzivovych smért ale nastavaji
zejména, pokud je strava brana jednostrann€, nepfikladd se ji vetsi pozornost a
nesuplementuji se zakladni ziviny, které z bézného jidelnicku nelze zcela pokryt. Druhy
cil a to, zmapovat, jaké jsou karencni ziviny t€chto sméra jsem taktéz splnila a z mych
zjisténi vyplynulo, ze hlavnimi karencnimi zivinami téchto styl( stravovani jsou:
bilkoviny, vitamin B12, vitamin D, zelezo, vapnik a jod. Na vyzkumné otazky, a sice
“Jsou tyto vyzivové sméry plnohodnotné?”, v kontextu celé mé bakalaiské prace mohu
odpoveédét tak, ze tyto vyzivové sméry mohou byt plnohodnotné pokud je jidelnicek
spravné slozen a slozky, které nemohou byt pokryty stravou (napiiklad vitamin B12)
radné suplementovany. Nicméné v jidelniccich, které mi byly poskytnuty od
respondent, odhalila n€kolik vyzivovych chyb a jako zcela plnohodnotné je
neshledavam, a to hlavné kvuli niz§imu obsahu energie, a nedostatku vapniku, jodu a
zeleza. A jak pisi vySe na vyzkumnou otdzku: “Jsou nékteré ziviny pro respondenty
karencni?” mohu odpovédeét tak, ze t€émi hlavnimi jsou: bilkoviny, vitamin B12, vitamin

D, Zelezo, vapnik a jod.
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Prilohy

Otazky, na které jsem se ptala v rozhovorech:

1.

2
3
4
5.
6
7
8

Jaké je vase pohlavi?

. Jaky je vas veék?

. Jaka je vase vyska (v cm)?

. Jaka je vaSe vaha (v kg)?

Jakym zpuisobem se stravujete?

. Jak dlouho se tak stravujete?

. Co vas motivovalo k pfechodu na vegetarianskou/veganskou stravu?

. Jaka je vaSe zkuSenost s reakcemi okoli na vasi vegetarianskou/veganskou/jinou

stravu?
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9. Jaky je vas nazor na udrzitelnost vegetarianské/veganské stravy ve srovnani s
konvenénim stravovanim?

10. Citite po prechodu na vegetarianskou/veganskou stravu zlepSeni vaseho stavu?

11. Citite po pfechodu na vegetarianskou/veganskou stavu zhorSeni vaseho stavu

12. Uzivate néjaké dopliky stravy?

13. Hlidate si néjakym zpisobem dostatecny pfivod zivin ve vasi stravé?

14. Pokud jste na predhodi otazku odpovédéli "ano", uved'te jakym zptisobem

15. Kde ziskavate informace o tomto typu stravovani?

Tabulka pro zaznam jidelnicku:

Snidané Obéd Vecere Svadiny

pondéli

utery

stireda

ctvrtek

patek

sobota

nedéle
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Infografika:

Co jist jako vegetarian / vegan?
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