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Hodnoceni kvality vyZivy vyznavaci vybranych zpisobu
alternativniho stravovani — dliraz na vegetarianstvi — dospéla populace

Abstrakt

Predmétem této bakalarské prace je zhodnoceni kvality vyzivy dospélych zastupct
vyznavajicich vybrané alternativni zplisoby stravovani, konkrétné¢ vegetarianstvi.
Vyzkum je provadén formou dotaznikového Setfeni a prospektivnich zdznam stravy.
Prace je tvofena z nékolik ¢asti, pfiCemz prvni z nich popisuje teoretickd vychodiska
alternativnich zpiisobli stravovani. Dals$i ¢ast stanovuje cile prace a vyzkumné otazky a
spolu s metodikou definuji parametry vyzkumu. StéZejni kapitolou jsou vysledky, kde
jsou detailné rozebrany zdznamy stravy a odpovéedi z dotaznikového Setteni jednotlivych
respondentt. Nasledujici diskuze porovnava zjisténé vysledky s odbornou literaturou a
dal$imi zdroji. Na zavér jsou v posledni €asti prace shrnuty nejpodstatnéjsi poznatky

zodpovidajici stanovené vyzkumné otazky a cile.
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Diet quality assessment of followers of selected alternative dietary
lifestyles particularly focusing on vegetarianism in adult population

Abstract

The subject of this bachelor thesis is the evaluation of the quality of nutrition of adult
representatives in alternative ways of eating, namely vegetarianism. Research is
conducted through questionnaire surveys and prospective dietary entries. The thesis is
composed of several parts. The first describes the theoretical points for alternative ways
of eating. The next part defines the objectives of thesis and the research questions and
together with the methodology define the parameters of the research. The core chapter
consists of results where the dietary entries and answers from the questionnaire survey of
individual respondents are analyzed in detail. The following discussion compares the
results with literature and other resources. Finally, in the last part of thesis are summarized
the most important conclusions corresponding to the stated resereaach questions and

objectives.
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UVOoD

Tato bakalarskd prace se zabyva tématem hodnoceni kvality vyzivy dospélych
jedinci  vyznavajicich vybrané zplsoby alternativniho stravovédni, konkrétné
vegetarianstvi a veganstvi ve srovnani s raciondlni stravou. Jedna se o v posledni dob¢
stale diskutovanéjsi a populdrnéjsi téma, pficemz s nartistajicim zdjmem vznikaji o tuto
problematiku ze strany vetejnosti Casto i mylné informace, které pak ndzory na tento typ
stravovani znaén€ zkresluji, a prave z toho diivodu jsem si toto téma vybrala.

Cilem prace je zmapovat a rozebrat kvalitu stravovani vybranych vyznavact
vegetaridnstvi a veganstvi z hlediska sloZeni stravy a jednotlivych stravovacich navykt a
nasledné jej porovnat s idedlnimi vyzivovymi doporucenimi typické pro racionalni stravu.
Vyzkumu je podrobeno celkem pét vegetarianti a pét vegant obou pohlavi, ve véku 20 -
30 let. K tomu, aby bylo cile dosazeno, jsou definovany tfi zdkladni vyzkumné otazky
zkoumajici prednosti a rizika daného typu stravovani, zplisob vnimani jednotlivych
vyznavact tohoto alternativniho typu stravovani a celkovou roven jejich informovanosti
ohledné vegetaridnstvi a veganstvi.

Pro ziskani potfebnych vystupu je vyuzita kvalitativni vyzkumna strategie. Ke
sbéru dat dochazi za pomoci dotaznikového Setfeni spolu s prospektivnimi zdznamy
stravy jednotlivych respondentll, pticemz vyhodnoceni ziskanych dat probiha za pomoci
kvalitativni analyzy dotaznikového Setfeni a vyhodnoceni zdznaml stravy
prostiednictvim nutriéniho software NutriPro II.

Cela prace je rozdélena celkem na nékolik ¢asti, pficemz prvni je teoretickd Cast
popisujici teoretickd vychodiska, mezi ktera patii jednotlivé typy alternativniho
stravovani s podrobnéj$im zaméfenim na vegetarianstvi, kam spada i veganstvi. Déle je
v teoretické Casti vegetarianstvi rozebrano z pohledu historie, rozdéleni, prednosti, rizika
a mozné divody, pro€ se stat vegetaridnem. Nedilnou soucasti je i srovnani vegetaridnské
stravy se smiSenou z pohledu nutri¢nich hodnot se zamétenim na rizikové makro Ziviny,
vitaminy a mineralni latky.

Dalsi ¢ast prace obsahuje rozbor vysledkl vyplyvajicich z dotaznikového Setfeni
a zaznamu stravy jednotlivych respondentl, tedy péti vegetarianli a péti vegand, ve
sledovaném obdobi sedmi dnii v porovnani s béZznou raciondlni stravou a jejimi

doporuc¢enymi nutricnimi hodnotami.



Nemén¢ dilezitou Casti prace je i diskuze, ve které jsou porovnavany konkrétni
vysledky vztazené na jednotlivé nutri¢ni hodnoty s literaturou a dal§imi uznavanymi
zdroji.

Posledni ¢ast prace je zavér, ktery shrnuje podstatné a nejdilezitéjsi vystupy prace
v navaznosti na definované cile a stanovené vyzkumné otazky vcetné¢ zhodnoceni

vyuzitelnosti zjisténych vysledkl v praxi.



1 TEORETICKA CAST

1.1  Alternativni stravovani

Nézory na alternativni stravovani se v dne$ni dob& zna¢né¢ zménily. Dfive se
vyznavaci alternativnich typi stravovani povazovali za poSetilce a blazny, dnes je tomu
jinak. Alternativni stravovani ma stale vice pfiznivctl a je velkym hitem dne$ni moderni
doby. (Kunova, 2011)

Vegetarianstvi tvofi nejpocetnéjsi skupinu vyznavact alternativniho stravovani.
V dnedni dobé se vegetarianskd strava uznava jak spoleCensky, tak i ze zdravotniho a
fyziologického hlediska. Rada studii prokazala, Ze laktoovovegetarianska strava ma
blahodarné ucinky na lidsky organismus. Diky celkovému Zzivotnimu stylu a stylu
stravovani se u vegetarianti méné vyskytuji nemoci, které souviseji s vyzivou jako napf.
diabetes mellitus 2. typu, onemocnéni srdce a cév, rakovina nebo mozkova mrtvice.
Vegetariani jsou vyjimecné obézni, jejich obraz krevnich tukl je pfiznivy a vysokym
krevnim tlakem trpi méné nez populace, kterd konzumuje smiSenou stravu. Disledkem
toho je délka zivota vegetaridna v praméru vyssi, nez populace konzumujici smiSenou
stravu. (Kunova, 2011; Chrpova, 2010; Komprda, 2007)

Za alternativni stravovani oznacujeme dlouhodobé¢ stravovani liSici se od smiSené
stravy. Alternativnich zplsobil stravovani je mnoho, ale vesmés maji hodné spole¢nych
prioritnich znaki. Dbaji na kvalitu vybranych surovin, aby v§e pochdzelo z ekologické
produkce, davaji ptednost regiondlné péstovanym plodinam a sezénnim vyrobkim, hledi
na zpracovavani surovin, aby nedochazelo k vysokym ztratdm zivin, a svoje pokrmy
pfipravuji Setrné bez vysSich ztrat vitamind a mineralnich latek. (Chrpova, 2010)

Vétsina alternativnich smért stravovani je zamétend holisticky. Vénuje se rozvoji
téla i ducha, chrani zivotni prosttedi, citi socialni spravedInost vii¢i vS§em Zivym bytostem.
Nékteré typy alternativnich stylii stravovani nedoporucujeme z divodu karence nékterych
zivin a mnoha vitamintl i mineralnich latek. Nekteré typy tolerujeme u dospélé populace,
nikoliv v8ak u rizikovych skupin (déti, t¢hotné a kojici Zeny). (Swinney, 2011; Illkova,
2009)

Alternativni stravovani lze rozd¢lit do nékolika skupin, pficemz nejrozsitené;jsi
z téchto typll je vegetarianstvi, do kterého spada naptiiklad veganstvi, makrobiotika,
laktoovovegetaridnstvi, laktovegetarianstvi a dal§i. Zaroven ale nelze opomenout ani

délenou stravu. (Kunova, 2011)
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1.1.1 Vegetarianstvi

Hlavni prioritou vegetarianské stravy je odmitani konzumace masa a veSkerych
jatecnich produktt. Jde jak o zivotni styl, tak o rozvoj ducha, osobnosti, 0 ochranu Zemé
a zivotniho prostfedi, o upevnéni svého zdravi aj. Diivoda, pro¢ zacit s bezmasou stravou
je spousta a navzdjem se prolinaji, dopliiuji a navazuji na sebe. Jde napt. o divody
zdravotni, etické, nabozenské, estetické, socialni, ekologické ¢i ekonomické. (News in
Health, 2016; Slimakova, 2008)

Laktoovovegetarianstvi se povazuje podle odborniki za stravu plnohodnotnou, je
ovSem nutné dbat zvySené opatrnosti u ostatnich extrémnich druhti vegetarianské stravy,
kde je vysoké riziko karence nékterych vitamind ¢i minerdlnich latek. Takova rizika
z nedostatku vSech potiebnych Zivin hrozi zejména u rizikovych skupin obyvatelstva,
jako jsou tehotné a kojici Zeny, kojenci, déti a dospivajici. (News in Health, 2016;

Babinska, 2009; Illkova, 2009)

1.1.2 Makrobiotika

Slovo makrobiotika vzniklo ze dvou feckych slov makros = velky a bios = Zivot.
Makrobioticka strava je zaloZzena na ndbozenskych a ritudlnich principech Vychodu.
Zakladem jsou dvé opacné kosmicke sily jin a jang, které se navzdjem dopliuji a tvofi
dynamickou rovnovéhu. Jin ptedstavuje silu, jez zajiStuje organismu rist a shromazd’'uje
zasoby energie, zatimco jang je sila stanovujici jak ma organismus rast. Makrobiotika
ovSem nema vzdy jasnou definici. (Strnadelova, 2011)

Zakladni slozky potravy tvofi obiloviny, lusténiny, Cerstva zelenina, ofechy a
semena a motské fasy. Dale je dovoleno konzumovat v menSim mnoZzstvi kompoty a
susené ovoce, ryby a fermentované vyrobky. Konzumace syrové stravy je povolena spise
vyjimecné. Velkou ¢ast stravy tvoii fermentované sdjové vyrobky. Hlavni ideou je, aby
byly potraviny vypéstované ekologicky. Makrobiotika se vyhyba konzumaci potravin,
které udajné zptsobuji v téle jakousi disharmonii. Nejsou povoleny lilkovité rostliny, jako
je napt. lilek, brambory nebo rajcata, pravdépodobné z diivodu obsahu vody, dale odmita
konzum masa, mléka i Cerstvého ovoce. Cukr, ¢aj, kava, alkohol, produkty z bilé mouky
a potraviny, co obsahuji ptidatné latky, jsou u makrobiotické stravy tabu. (Strnadelova,

2011; Brown, 2010; Svacina, 2008)
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Z dlouhodobého hlediska jde o dietu zcela nevhodnou jak pro rizikové skupiny
obyvatelstva tak pro jinak zdravou populaci, nebot’ vede k proteinové malnutrici az
otoktim. Konzumace makrobiotické stravy muize vést k moznym projeviim piiznakl
z nedostatku nékterych vitaminii jako B, B, D, Zeleza a vapniku. Méné piisnou
makrobiotickou dietu, kterd povoluje konzum ryb i driibeze, 1ze povazovat za stravu

neskodnou. (Svacina 2012; Stransky, 2010)

1.1.3 D¢lena strava

Dieta spociva v oddéleni konzumace bilkovin a sacharidi ve stravé. Zakladni
myslenkou je, Ze tyto makronurienty nemohou byt v trdvicim traktu Stépeny soucasné.
Predpoklada se, ze bilkoviny potiebuji k traveni kyselé prostiedi, sacharidy naopak
prostiedi zasadité. Nadmérny piisun bilkovin zpiisobuje tzv. ,,pfekyseleni® organismu,
které muze byt udajné odpovédné za vznik nékterych onemocnéni jako je revma, diabetes
mellitus nebo rakovina. Kviili tomu se doporucuje zasadita strava, kterd predstavuje 80%
celkového prijmu. Mezi zasadité potraviny fadime zeleninu, ovoce, mléko a jogurt.
Zbylych 20% ptedstavuji obiloviny, maso, ryby, vejce a syry. (Kunova, 2011; Pitha,
2009; Svacina 2008)

Tato mySlenka zaloZzend na chemickych zazivacich protipdlech neni védecky
dokézana. Konzumovat bilkoviny a sacharidy oddélené je ovSem velice problematické,
jelikoz vétSina potravin obsahuje jak bilkoviny, tak sacharidy, napt. mléko a mlécné
vyrobky. (Strnadelova, 2011)

Pozitivem délené stravy je omezeni konzumu alkoholu, cukru, sladkosti, masa a
uzenin. Pro redukci vahy je mozné délenou stravu ve formé laktoovovgetarianské stravy

kratkodobé dodrzovat. (Pitha, 2009; Svacina, 2008)

1.2 Vegetarianstvi

Rozumné vyvézena a vhodné sestavend vegetarianska strava bez vyskytu
nedostatku nékterych z zivin je podle odbornikii uz dlouhodobé uzndvanou
plnohodnotnou dietou. Rozdilem od ostatnich diet je to, ze vegetarianstvi je dlouhodoba
dieta. Ve své podstate nejde ani tak o dietu jako spiS zivotni styl a filozofii s nim spojenou.

Odfikani masa prameni z riznych divodi od ekologickych, etickych, socialnich,
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estetickych az po ndbozenské ¢i zdravotni divody, které k alternativnimu stravovani
mohou nasmérovat. (Medline Plus, 2016; Kukacka, 2009; Melina, 2008)

Samotny styl stravovani a vyloueni masa z jidelnicku nezarucuje kli¢ k
dokonalému zdravi. K filozofické myslence péce o télo i ducha patii neodmyslitelné
pravidelnd sportovni aktivita, zddnd nebo mirnd konzumace alkoholu, nikotinova
abstinence a mnoho dal$ich faktorl, které maji vyznamny vliv na morbiditu a mortalitu

jednotlivce. (News in Health, 2016; Slimakova, 2008)

1.2.1 Historie

Pocatky vegetarianstvi sahaji az do 6. stoleti pi. n. l. a prvni znamky o vylouceni
masa ze stravy zapocaly ve starém Recku. Praktikovala je nédboZenska sekta zvana
Orfikové. Odiikanim masa se rozuméla ocCista a osvobozeni téla i ducha. Na konci 6.
stoleti n. 1. pfejal Pythagoras, fecky filozof a matematik, mySlenku vegetarianstvi a
praktikoval jej. Jeho filozofie pojedndva o nesmrtelnosti duse, kterd je schopna prevtélit
se do jiné zivé bytosti nebo zvifete. Zarucuje celkovou ocistu téla a spojeni s Bohem.
Konzum masa byl podle Pythagora pokladan nepiimo za vrazdu. (Stransky, 2010; Melina,
2008)

Zpusob stravovani podle Pythagora byl pojmenovan vyrazem vegetarianstvi.
V Ramsgate byla roku 1847 zaloZzena prvni komunita vegetaridni s nazvem ,,English
Vegetarian Society”. Nazev se odvozoval z latinského slova vegetus = ,,zivy, zdravy,
svézi“. Jiz v tehdejsi dobé byl kladen diiraz na ekologickou produkci a zpisob
ekologického mysleni ve smyslu uziveni vétSiho poctu lidi rostlinnymi produkty oproti
zivocisnym na stejnou produkéni plochu. (Zlatohlavek, 2016; Stransky, 2010)

Na konci 18. a zacatku 19. stoleti bylo vegetarianstvi propagovéano jako jedna
z ptirozenych metod 1é¢by tfemi némeckymi Iékafi. Lékar Max Bircher-Benner pochazel
ze Svycarska a il v letech 1867-1939. Svym pacientim piedepisoval konzumaci tepelng
neupravené, tedy syrové rostlinné stravy a tim tak byla oteviena nova cesta do svéta
dietetiky. Vegetarianstvi praktikovali i n¢které vyznamné a znamé osobnosti jako napf.
Leonardo da Vinci, Albert Einstein ¢i Adolf Hitler. (Stransky, 2010; Melina, 2008)

Samotné vegetarianstvi ovS§em neni klicem k dokonalému zdravi. S nim spojena

je 1 zvySena pohybova aktivita, alkoholovd a nikotinovad abstinence, obecné jde o
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celkovou zménu Zivotniho stylu. Vliv na morbiditu a mortalitu maji ale i dalsi faktory.

(Stransky, 2010)

1.2.2  Rozd¢leni vegetarianstvi

Bezmasou stravu rozdélujeme podle omezeni urcitych druhi potravin. Tradi¢ni
vegetaridnstvi odmita konzum masa, ale povoluje konzumaci vajec, mléka a jeho
vyrobkl. Striktni vyznavaci vegetarianstvi nepoziou zadné zivociSné produkty ani
vyrobky z nich. Protipdlem tohoto stylu je semivegetarianstvi, které je ze vSech forem

nejbenevolentnéjsi a zafazuje konzum drtibeze ¢i ryb. (Kunové, 2011; Melina, 2008)

1.2.2.1 Semivegetarianstvi

Vedle vegetarianstvi existuji 1 semivegetarianské ¢i polovegetarianské formy
stravovani, pro které je typickd ¢astecnd konzumace masa a opét se déli podle omezeni
potravin, které smi dana skupina vyznavact konzumovat. Tento styl stravovani povoluje
konzumaci ryb a drtibeze, nikoli vSak ¢ervené maso ani uzeniny. Semivegetarianstvi
oznacujeme jako nejmirngjsi formu vegetarianstvi. (Zlatohlavek, 2016)

Pescetariani maji povolené z zivociSné produkce konzumovat mléko, mlécné
vyrobky, vejce a navic i ryby. Pollovitarianstvi se od pescetarianstvi lisi tim, ze misto ryb
konzumuji driibez. Kombinaci téchto dvou forem dalo vzniku pescopollovegetarianstvi,
které zarazuje do své stravy krom¢é mléka, mlé¢nych vyrobkl a vajec i driibez a ryby.

(Tlaskal, 2016; Zlatohlavek, 2016; Kunova, 2011)

1.2.2.2  Laktoovovegetarianstvi

Laktoovovegetariani tvofi nejpocetnéjsi skupinu a kromé rostlinné stravy
konzumuji také mléko, mlécné vyrobky a vejce. Jejich jidelni¢ek vytazuje veskeré maso,
ryby a uzeniny. Tento zdravi prosp&Sny smér stravovani tvoii nejpocetnéjsi skupinu
vegetaridni, podmaiuje si stale vice pfiznivcl a stava se fenoménem dne$ni moderni

doby. (Kunova, 2011; Melina, 2008)
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1.2.2.3 Laktovegetarianstvi

Méné pocetna skupina laktovegetarianti konzumuje z Zivocisné produkce mléko,
mlécné vyrobky, nikoliv vejce. (Zlatohlavek, 2016)

Z etického hlediska mlze byt konzumace vajec chépana jako rovnocenna s
konzumaci masa, jelikoz jde v podstaté o zabiti zivého zarodku. Naproti tomu konzum

mléka a jeho vyrobki nemé dopad na zabijeni zvifat. (Stransky, 2010; Tlaskal, 2006)

1.2.2.4 Ovovegetarianstvi

Naopak ovovegetaridni vejce konzumuji, ale mléko i mlé¢né vyrobky z jidelnicku
vylucuji. Tento druh vegetarianstvi je celosveétove zastoupen nejméné a to pravdépodobné
z toho divodu, Ze konzum mléénych vyrobki tolik neomezuje zvirata jako konzum vajec.
(Tlaskal, 2016; Zlatohlavek, 2016)

Jednim z hlavnich zdravotnich divodii u ovovegetaridnii mize byt alergie na
mlécnou bilkovinu, kterd se da 1écit jedinym moznym zplisobem a to vyfazenim
alergizujici potraviny z jidelnicku. V praxi to znamena, ze se z jidelnicku vytadi veskeré
mléko a mlécné vyrobky. Pfijem vapniku je proto znacné omezen a musi byt nahrazen

pfijmem rostlinnych potravin, ve kterych je vapnik obsazen. (Blattna, 2017)

1.2.2.5 Veganstvi

Veganstvi je styl stravovani bez veskerych zivociSnych produktii pochazejici
z zivého nebo mrtvého zvifete. Proto se v jidelnicku striktnich veganli nevyskytuje ani
med. U tohoto stylu stravovani je také typické odmitani vSech produkti pochazejici od
zvifat jako napf. obleCeni a boty z klze, kosmetika testovand na zvifatech aj. (Kids
Health, 2016; Macurkova, 2014)

Vyloucenim tolika kvalitnich potravin z jidelnicku se zvySuje riziko karence
spousty vitaminti, mineralnich latek a né€kterych zivin. Je tedy dalezit¢ mit o stravé
odborné informace, védét DDD mikrozivin, sledovat denni pfijem bilkovin, vyuzivat
kombinaci lusténin a obilovin za ti¢elem dosazeni vysoké biologické hodnoty pokrmu a
vSe aplikovat v praxi. I pfes vSechny odborné znalosti o vyzivé u nékterych prvkd neni
mozné dosahnout DDD, a proto je suplementace nevyhnutelnym feSenim jak doplnit

chybéjici latky. (Macurkova, 2014; Walsh, 2007; Key, 2006)
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1.2.2.6 Vitarianstvi a fruktarianstvi

Vitaridni konzumuji vyhradné rostlinnou stravu bez tepelného opracovani, tedy
stravu vyhradn¢ syrovou. Tato strava je kombinaci veganstvi a raw-stravy. (Tléaskal,
2016; Macurkova, 2014)

Fruktaridnstvi znamend konzumaci pouze syrového ovoce, ofechtl, semen a jinych
skotapkovych plodu. (Tlaskal, 2016; Macurkova, 2014)

U téchto dvou stylii stravovani pozorujeme abnormalni deficit bilkovin, nemluvé
o esencialnich aminokyselinach, vitaminech a mineralnich latkadch. VétSinou se naStésti
tyto diety nedodrzuji dlouhodobé. Slouzi zejména ke kratkodobé tzv. ,,ocisté téla®, napf.
formou odleh¢ovacich ovocnych a zeleninovych dnti, kdy se piji bud’ jen ovocné, nebo
zeleninové §t'avy, anebo jejich kombinace. Mohou se kratkodobé doporucit lidem trpici
nadvahou nebo obezitou, lidem s vy$§im krevnim tlakem, pacienttim s dyslipidémii nebo

diabetikim, ktefi nejsou 1é¢eni inzulinem. (Svacina, 2008)

1.2.3 Pfednosti vegetarianstvi

Vegetarianstvi sebou piinasi fadu pozitivnich U¢inkG na zdravi Clovéka. Za
vyhody bezmasé stravy povazujeme snizeni rizika vzplanuti nékterych chronickych
degenerativnich a civiliza¢nich nemoci. (Risi, 2007; Hartinger, 2004)

Obecné miizeme fici, Ze se lid¢ stravujici vegetariansky dozivaji vyssiho veéku. Je
to hlavné diky spravné zivotosprave, péci o télo 1 ducha, jsou v klidu a harmonii s pfirodou
a nad stravou rozmysleji uvédoméle a s rozvahou premysleji, co vlozi do Tust.
(Zlatohlavek, 2016; Hartinger, 2004)

Oproti smiSené stravé pozorujeme u lidi stravujicich se vegetariansky mnohem
nizsi riziko a vyskyt srde¢né-cévnich onemocnéni z ditvodu nizsiho pfijmu zivociSnych
tuk?i. Pozitivni vliv na hladinu tukd v krvi maji mono- a polynenasycené mastné kyseliny,
kterych pfijimaji dostatek. Diky tomu nemivaji vegetariani potize s vysokym tlakem ¢i
vysokym cholesterolem. (Stransky, 2010)

Konzumuji stravu bohatou na antioxidanty, vldkninu, komplexni sacharidy,
kyselinu listovou, fytoestrogeny a vice nékterych mineralnich latek (konkrétné mangan,

hoi¢ik a draslik). Co se tyCe vitaminil, je vegetaridnskd strava bohats$i na thiamin,
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vitaminy C a E, dale na kyselinu listovou a beta-karoteny. (Svacina, 2012; Stransky,
2010; Risi, 2007)

Vegetarianska strava taktéZz pomaha zdravé zhubnout lidem, co trpi nadvahou
nebo obezitou a nové ziskanou vahu si lehce udrzet, nebot’ se jednd o stravu lehkou,
nezatézujici télo primyslové zpracovanymi potravinami nebo nadbyteCnym piijmem
masa a uzenin. Maso ovSem neni ditvodem pfirtistku na véze, jak se velka ¢ast populace
stale jeSt¢ myln¢ domnivd. Vegetarianstvi smysli o stravovani zplisobem, aby tclu
prineslo co nejvice benefitl namisto pozitkll. (Rose, 2007; Key, 2006)

Diky odepfeni masa a uzenatskych vyrobki se u vegetarianii priikazné mén¢ casto
vyskytuje rakovina tlustého stfeva a konecniku a ve srovnani s b&zné se stravujici
populaci je u vegetariant vyskyt zhoubnych nadorti nizsi. (Rose, 2007)

Vegetarianskou stravu povazujeme za plnohodnotnou, tedy pifi uvédomélém
vybéru potravin a zafazenim je do jidelnicku se nemusime bat nedostatku nékterych
z zivin. U extrémnich forem vegetarianstvi je nutno dbat zvySené pozornosti na piijem
plnohodnotnych bilkovin, resp. uvédoméle kombinovat rostlinné zdroje bilkovin spolu s
obilovinami za i¢elem zvysSeni jejich biologické hodnoty. Z vitaminii se zam¢fujeme na
vitaminy skupiny B, Bj», a D. (Mayo Clinic, 2016; Stransky, 2010)

U cloveka stravujici ho se vegansky hrozi nedostate¢ny piijem véapniku, zeleza i

jodu. Vsechny tyto nedostatky vedou k poskozeni zdravi jedince. (Stransky, 2010)

1.2.3.1 Dlouhovékost

O skale pozitivnich U€inkli bezmasé stravy na lidské zdravi v dnesni dobé jiz neni
pochyb. Tato strava ma zésluhu i na pfedchézeni nékterych druhii civiliza¢nich chorob
(hypertenze, ateroskler6za, infarkt myokardu, cévni mozkova piihoda, diabetes mellitus
2. typu a dalSi). Vesmé&s se vegetariani dozivaji vys$iho v€ku, nez populace, ktera
konzumuje smiSenou stravu. Je ovSem nutné opomenout, ze filozofie vegetaridnstvi
spotiva v celkové zméné Zivotniho stylu a stylu smysleni o svéts. Clovék, ktery
nekonzumuje zivocisné produkty, se vice zajima o své zdravi, pravidelné se vénuje néjaké
sportovni ¢innosti, ¢asto travi svij volny ¢as na Cerstvém vzduchu a je v kontaktu
s ptirodou, nekonzumuje alkohol, nekoufi a ani neuziva jinych navykovych latek. (Kopec,

2010; Kukacka, 2009)
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1.2.3.2 Obezita

Vegetariani maji diky svému stylu stravovani nizsi hodnoty BMI, coz vede obecné
k niz§imu vyskytu obezity. Je to hlavné diky vysokému piijmu zeleniny, ovoce a obilovin
obsahujici vldkninu. Rozpustnd vldknina mimo jiné snizuje hladinu celkového
cholesterolu v krvi. Vegetarian ptijme i nad 30g vlakniny za den. Tim se nepiimo stava
strava méné energeticky bohaté a i pfisun tuki je zna¢né snizen. (Vranova, 2013; Kopec,

2010; Kukacka, 2009)

1.2.3.3 Kardiovaskularni onemocnéni

Vys$i piijem antioxidantii dokaze snizit riziko oxidace LDL cholesterolu a tim
snizit riziko pro vyskyt kardiovaskuldrnich onemocnéni. Pfijem mononenasycenych
mastnych kyselin (MUFA) snizuje LDL cholesterol a zaroveii mirn€ zvySuje HDL
cholesterol. Tim se 1i8i od PUFA, které maji vliv pouze na LDL cholesterol. Zastupcem
mononenasycenych mastnych kyselin je kyselina olejova a mizeme ji najit pfedevSim
v olivovém oleji nebo avokadu. (Kukacka, 2008; Rose, 2007)

Oproti tomu je u vegetaridni zvySen pocet trombocytil a zejména u veganil jsou
vy$si hladiny homocysteinu, ktery je ukazatelem koronarnich chorob. (Vranova, 2013;

Kukacka, 2008)

1.2.3.4 Rakovina

Bezmasa strava ma svym zvySenym piijmem vlakniny a niz$im piijmem tukt
pravdépodobné za nésledek nizsi vyskyt rakoviny tlustého stfeva i konecniku. Mnoha
epidemiologicka studie prokézala zvySenou incidenci né€kterych naddorovych onemocnéni
spojenou s vysokou konzumaci masa. Fytoestrogeny (lusténiny, s6ja) mohou naopak
zabranit ristu nadorovych bunck. Vys§si imunita nema v souvislosti s vyskytem rakoviny
vyznamngj$i roli. Diky odliSnym stravovacim zvyklostem a jinym zivotnim stylem
vegetaridna je v€kova imrtnost na rakovinu a KVO niZsi nez u populace konzumujici

smiSenou stravu. (Svacina, 2008; Haringer, 2004)
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1.2.4 Rizika vegetaridnstvi

Kromé veSkerych pozitivnich G€inkli na lidsky organismus, které sebou
vegetaridnska strava pfinasi, sebou pifindsi i jista rizika. A to predev§im v dob¢ vyvinu a
rastu mladého organismu. Nejvice ohrozenou skupinou jsou tedy kojenci, malé déti a
adolescenti. Mira rizika je u kazdé vékové kategorie odlisna. Rizikovou skupinou jsou i
téhotné a kojici Zeny, seniofi a nemocni lidé. (Zlatohlavek, 2016; Swinney, 2011;
Babinska, 2009)

Jista nebezpeci pfinasi pouze strava, kterd neni pestra, je jednotvarna a monotonni,
anebo extrémni formy vegetarianstvi jako jsou vitaridnstvi, fruktaridnstvi ¢i veganstvi.
(Tlaskal, 2016; Zlatohlavek, 2016)

Nizky obsah Zeleza ve stravé vede k chudokrevnosti, u Zen zplisobuje amenoreu
nebo poruchu menstruacniho cyklu. Jod je nezbytny pro spravnou funkci §titné Zlazy.
Jeho nizky pfijem v prenatadlnim obdobi mlize vést az ke kretenismu, nebot’ je nezbytny
pro rozvoj intelektovych schopnosti. Pii deficitu pozorujeme zdufeni §titné zlazy v tzv.
vitaminu B12. Nedostatek vitaminu D v matetském mléce kojici zeny muiize u ditcte
zpisobit rachitidu. Jednd se o onemocnéni kosti s t€Zkou poruchou kostni tkané a s jeji
naslednou deformaci. Kvili nevyvazené sestavené vegetaridnské stravé muize byt
matefské mléko kojici zeny ochuzené o potiebné nutrienty a mohou se rodit déti s nizkou

Pestrost stravy zarucuje, Ze jedinec pfijme vSechny k zivotu potfebné makro 1
mikronutrienty. Nicméné i piesto sledujeme pfisun bilkovin a esencidlnich aminokyselin,
nenasycenych mastnych kyselin, vitaminy B12 a D, véapnik, Zelezo, jod, pfipadné dalsi
latky. (Tlaskal, 2016)

U déti pozorujeme i riziko nizkého energetického piijmu s naslednym ubytkem
Nizky energeticky pfijem miiZze izce souviset s pomalej§im riistem, protoze kapacita
zaludku je omezena a mlady organismus neni uzpisoben pfijimat takové mnoZzstvi stravy
a vlakniny, jeZ vegetarianska strava predstavuje. V riistovém obdobi je také zvySen piisun
nékterych esencialnich aminokyselin, jako jsou arginin a histidin. U déti je tedy nezbytné

sledovat jak jejich zdravotni stav, tak i jejich rist. (Babinska, 2009)
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Maso je zdrojem kvalitnich a plnohodnotnych bilkovin, hemového Zeleza,
vitaminu B12, zinku i n€kterych ®-3 mastnych kyselin jako dokosahexaenova kyselina
(DHA). Maso ryb je zase zdrojem dokosahexaenové i eikosapentaenové kyseliny (EPA),
které maji protektivni vliv na snizovani cholesterolu v krvi. Ryby jsou také diilezité pro
obsah jodu a vitaminu D. Mléko a vyrobky z né&j jsou pro sviij vysoky obsah vapniku
potravinami, kterymi lze zarucit kazdodenni konzumaci dostate¢ny ptijem tohoto prvku,
diilezitého pro stavbu kosti a zubti. Vejce, mléko a mlééné vyrobky jsou cennym zdrojem
kvalitnich bilkovin, vitaminu B2, B12 a vitaminu D. (Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

Vynechani jakékoliv slozky potravy vyzaduje jeji nalezité nahrazeni moznymi
alternativami, pokud je to mozné, aby nedochazelo ke karenci téchto latek a naslednym
klinickym projevim z nedostatku az k poSkozeni vlastniho zdravi. (Tlaskal, 2016;

Stransky, 2010)

1.2.5 Mozné divody, proc se stat vegetarianem

K vegetarianstvi mize ¢lovéka dovést jeho zdravotni stav za tcelem redukce
hmotnosti, jeho vira a ndbozenské vyznani, které mu nedovoluje maso konzumovat,
etické citéni prosazovani prav vSech zivych bytosti na Zivot a mnoh¢ dalsi. VétSinou jdou
tyto aspekty ruku v ruce, nez aby $lo o jeden jediny diivod se stat vegetarianem. Pfechod
ze smiSené stravy na bezmasou je dlouhodoby proces, namisto rozhodnuti se pro

vegetarianstvi ze dne na den. (Melina, 2008)

1.2.5.1 Zdravotni

Vegetarianstvi podporuje zdravi clovéka. Vedlejsim ucinkem je tubytek
hmotnosti, ktery vede ke zvySeni télesné vykonnosti. Tahle strava slouZzi jako prevence
nékterych onemocnéni nebo dokonce dodrzovani této stravy 1é¢i néktera onemocnéni a

zlepsuje zdravotni stav ¢loveka. (Stransky, 2010; Kukacka, 2009)

1.2.5.2 Nabozenské
Zabiti zvifete se v nékterych ndbozenstvich chape jako hiich. Nékterd nabozenstvi
konzum masa piimo zakazuji. Jind nadboZenstvi zakazuji konzum urcitého druhu masa.

V nasich zemich se s takovym nabozenstvim spise nesetkdvame, ale typickym piikladem
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je buddhismus, ktery ve svych vysokych trovnich vyzivovych forem vyslovené¢ zakazuje

konzum vsech Zivocisnych potravin a produktt. (Kukacka, 2009; Melina, 2008)

1.2.5.3 Etické

Eticti vegetariani haji pravo zvifat na zivot, protoze kazda ziva bytost ma pravo
na zivot a kazdy ¢loveék by mél zvolit takovou moznost, jez nezptisobuje zvifatim zadnou
nebo zbytecnou tjmu. Velkou roli zde sehrava soucit se zvifaty a rovnopravnost mezi
Clovekem a zvitetem. (Stransky, 2010)

V moderni dobé se fe$i také nehuméanni podminky chovanych zvifat
v prumyslovych velkochovech. Zvitatim chybi volny vybéh, maji velice omezeny prostor
napt. v klecich, odstavovani mlad’at od rodi¢u je pfedcasné aj. Zvifata Casto trpi pfi
dlouhém pievazeni na porazku bez vody i krmiva a samotny pfevoz je pro zvife velmi
stresujici. V dne$ni dobé€ se jiz mizeme setkat s organizacemi aktivistil, kteti bojuji za

prava pro hospodatska zvitata. (Melina, 2008; Risi, 2007)

1.2.5.4 Estetické

Z estetickych divoda hraje roli obecné odpor k aktu zabijeni zivého stvofeni,
odpor k masu, pohled na mrtvé zvife nebo ptedstava mrtvého zvifete pfi pohledu na maso.
(Melina, 2008)

Druhou strankou miize byt také odpor pii pohledu na zpracovavani a porcovani

masa v primyslu. Z tohoto diivodu se mlize vegetarian ¢i vegan vice téSit z konzumace

rostlinné stravy. (Kukacka, 2009; Risi, 2007)

1.2.5.5 Socialni
Jedinec je k vegetaridnské stravé vychovan, zvykl si na ni a je mu timto zpiisobem
pfirozena nebo ho miize ovlivnit okoli a pro tento styl stravovani se rozhodne

z presvédCeni vyznavacl vegetarianstvi, kterymi mohou byt ¢asto rodina nebo okruh

blizkych pratel. (Stransky, 2010)
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1.2.5.6 Ekologicke

Snizenim celkové spotieby masa ve svéte mizeme prispét k boji proti svétovému
hladu. Mezi dalsi ekologické diivody miZeme zatadit napf. souhlas se snizenim nebo
omezenim hromadného chovu, protoze produkce masa zatéZuje Zivotni prostiedi vice nez

rostlinnd produkce. (Stransky, 2010; Melina, 2008)

1.2.5.7 Ekonomické
Z ekonomického hlediska se pro vegetaridnstvi muize Cloveék rozhodnout
z nedostatku finan¢nich prostfedkii, spofi na jiné véci nebo neni ochotny do stravy

investovat tolik penéz. (Stransky, 2010; Melina, 2008)

1.3 Srovnani vegetarianské a smiSené stravy z nutri¢niho hlediska

SmiSena strava se od vegetarianské stravy lisi v tom, Ze vegetaridni vyfazuji z
jidelnicku maso. Nahrazuji ho vejci, mléEnymi vyrobky, lusténinami a produkty ze soji
(tofu, sdjové maso, tempeh, Robi maso atd.). O dostatecny piijem nepostradatelnych
aminokyselin se postaraji vejce, mléko a mlécné vyrobky. V tomto ohledu je tedy strava
plnohodnotna. Nicméné i piesto se nedoporucuje u rizikovych skupin obyvatelstva a to
pfedevsim u téhotnych a kojicich Zen, u kojencti, malych déti a dospivajicich. Naopak
jako trvalou vyzivu mizeme vegetarianstvi doporucit populaci v klasickém fyzickém
stavu. (Kejvalovéa, 2010; Grofova, 2007)

V dalSich kapitolach jsou vice specifikovany Ziviny, kterych mize mit vegetarian

nedostatek spolu s jejich alternativami, které tento nedostatek kompenzuji.

1.3.1 Bilkoviny

U smiSené stravy je piijem bilkovin zajiStén piedev§im piijmem masa vcetné
rybiho, dale pak vajec, mléka a mléEnych vyrobki. Piijem bilkovin u vegetaridna tvori
vejce, mléko, mlécné vyrobky, lusténiny, vyrobky ze séji, ofechy a semena. (Kunova,
2011; Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

Rostlinné bilkoviny jsou kvili nizSimu obsahu esencidlnich aminokyselin
oznacovany za bilkoviny s nizsi biologickou hodnotou oproti bilkovinam zivocisného

puvodu, které obsahuji celé spektrum vSech nepostradatelnych aminokyselin. Pifijmem
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vajec a mlécnych vyrobku si vegetariani zajisti dostatecny piijem téchto aminokyselin.
(Eat Right, 2016; Stransky, 2010)

Zkombinovanim [uSténin a obilovin Ize dosdhnout pozadované smeésice
aminokyselin s vysokou biologickou hodnotou. Je to kvilili nizkému obsahu methioninu

v lusténinach a lysinu a threoninu v obilovinach. (Stransky, 2010; Hartinger, 2004)

Tabulka 1 Biologick4 hodnota bilkovin z riiznych potravin

Potravina Biologicka hodnota
Vejce 100
veproveé maso 85
hovézi maso 80
Dribez 80
Mléko 72
Séja 81
zitnd mouka 78
Brambory 76
Fazole 72
Kukufice 72
Ryze 66
pSeni¢nd mouka 47

(Zdroj: Stransky, 2010)

Tabulka 2 Biologicka hodnota bilkovin z kombinace potravin

Kombinace Biologicka hodnota
36 % vejce + 64 % brambory 136
75 % mléko + 25 % pSeni¢nd mouka 125
60 % vejce + 40 % sdja 124
68% vejce + 32 % pSenicnd mouka 123
76 % vejce + 24 % mléko 119
51 % mléko + 49 % brambory 114
88 % vejce + 12 % kukuftice 114
52 % fazole + 48 % kukufice 99

(Zdroj: Stransky, 2010)

Tabulka ¢islo 2 znazoriiuje vhodné kombinace urcitych druhii potravin za Gcelem

zvySeni jejich biologické hodnoty. Tato informace je cennd pro vegetariani, ale vyuzivat
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by ji mé&li hlavné vegani, u kterych je vysoké riziko nedostatku plnohodnotnych bilkovin

a tedy esencidlnich aminokyselin.

1.3.2  Mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny (SFA) se vyskytuji v kokosovém, palmovém a
palmojadrovém oleji a Zivocisnych tucich (maso, masné vyrobky, sadlo, maslo, mlécné
vyrobky). Mezi vyhody spojené s vegetarianstvim patii fakt, Ze snizenim nadmérného
pfijmu ZzivocisSnych tukl snizime celkovy cholesterol a hladiny VLDL a LDL
cholesterolu, které neblaze plisobi na krevni obraz. (Zlatohlavek, 2016; Mourek, 2013)

Hlavnim zastupcem polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) typu omega-6
je kyselina linolova, ktera je esencialni, tedy nepostradatelnd a ¢lovék ji musi pfijimat
v potravé. Je obsazena ve slune¢nicovém, kukuficném, fepkovém, s6jovém a sezamovém
oleji. Na tuto kyselinu dnes pohlizime rozdiln¢, nebot’ sice snizuje LDL cholesterol, ale
soucasné snadno podléha oxidaci, fadove asi 100x vice oproti MUFA, kviili pfitomnosti
dvéma dvojnym vazbam. Tim se tvoii peroxidy a volné kyslikové radikaly, které
zpusobuji vznik a pribéh aterosklerdzy. Proto se nedoporucuje kupft. slunec¢nicovy nebo
kukufi¢ny olej, protoze obsahuji vysoky podil téchto kyselin. (Miillerova, 2014;
Spole¢nost pro vyzivu, 2011; Stransky, 2010)

Kyselina arachidonova vznika prodlouzenim fetézce vychozi kyseliny linolové a
nachdzi se v zivoc¢isSnych tucich, tedy krom¢ masa i ve vejcich a mlécnych vyrobcich.
Nedostatek kyseliny arachidonové je jako disledek vegetarianstvi spojeny s nékterymi
riziky. Napftiklad v prenatalnim obdobi zptisobuje, Ze se déti rodi s nizsi porodni vahou a
u kojenct vede ke snizenému vyvoji mozku, obzvlasté pfi velmi nizké porodni vaze
ditéte. (Dostalova, 2012; Ledvina, 2009; Beardova, 2004)

Omega-3 mastné kyseliny se kromé ryb vyskytuji v fad€ rostlinnych plodin i oleju
napf. ve Inéném oleji i Inénych seminkach, fepkovém, olivovém a sdjovém
oleji, mandlich, vlasskych ofeSich, nebo v chia seminkach. Zastupcem je esencidlni
kyselina o-linolenova kyselina. Prodlouzenim jejiho fetézce vznikaji kyseliny
eikosapentaenové a dokosahexaenova, které jsou fadove 10-15krat u¢innéjsi nez ptivodni
a-linolenova kyselina. Ty jsou obsazeny hlavné v mase motskych ryb: makrela, tunak,
sled’, losos a sardinky. Ze sladkovodnich ryb ma nejvyssi zastoupeni omega-3 mastnych

kyselin pstruh. Nenasycené mastné kyseliny omega-6 a omega-3 by mély byt podle
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epidemiologickych studii v poméru 5:1, tedy 2,5%:0,5% z celkového denniho piijmu
tukii. (Stransky, 2010; Ledvina, 2009)

Tabulka 3 Obsah linolové a a-linolové kyseliny v rostlinnych olejich (v %)

Rostlinny olej Linolova kys. | a-linolenova kys. Pomér
arasidovy 42 1,5 28:1
z liskovych ofiski 12 2 6:1
Inény 14 5,8 2,4:1
kukuti¢ny 52 1 54:1
olivovy 9,5 1 9,5:1
fepkovy 21 10 2:1
saflorovy 78 0,5 156:1
sOjovy 56 8 7:1

(Zdroj: Stransky, 2010)

V tabulce ¢islo 3 je zobrazen ptehled nékterych druht rostlinnych oleji a jejich
obsah linolové a a-linolenové kyseliny. Z uvedenych pomérii miizeme vidét, ze idedlni
pomér téchto kyselin mé naptiklad olej fepkovy, Inény, olej z liskovych ofiski, sdjovy

anebo olivovy ole;j.

Tabulka 4 Obsah omega-3 mastnych kyselin v né¢kterych potravinach

Potravina 100 Obsah omega-3 Kkyselin

len 20
vla$ské otfechy 3
dynova semena 3
maslo 1
so0jové boby 1
pSeni¢né klicky 0,5
olivovy olej 0,5

(Zdroj: Stransky, 2010)

V tabulce Cislo 4 jsou uvedeny nékteré potraviny obsahujici omega-3 mastné

kyseliny. Modrou barvou jsou oznaceny potraviny pouze zivo¢isného ptivodu (ryby)
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vhodné¢ u smiSené stravy. Zelend barva oznacuje potraviny, které jsou v souladu

s povolenymi potravinami u vegetarianské stravy.

1.3.3 Vitaminy skupiny B

Abychom docilili spravné funkce vitaminl skupiny B, je nezbytné pfijimat
v potravé vSechny. Vyskyt téchto vitaminl je Sirokospektry, a proto s jejich piijmem
nebyva problém ani u vegetariant. Celou Skalu vitamini skupiny B najdeme v téchto
vegetaridnskych potravinach, napf. v mléku a jeho vyrobcich, vejcich, celozrnnych
obilovinach, bramborach, lusténinach, bananech, ofesich ¢i seminkach. Je tedy dulezité,
aby byla strava pestra. Jedin¢ tak lze zarucit, ze nebude vegetarianska strava o tyto
vitaminy ochuzena. (Zlatohlavek, 2016; Mourek, 2013)

U raciondlni stravy miiZzeme zdroje téchto vitamind rozsifit o vnitinosti, zejm.
jatra, dale potom maso a ryby. (Mourek, 2013)

Diive se u vegetarianli povazoval za rizikovy vitamin B12, jelikoz je jeho
ptitomnost hlavné v mase a rybach. Dnes uz je znamo, ze se vyskytuje i ve vejcich a
mlécnych vyrobceich. Tedy pro vegetariany snadny zdroj tohoto prvku. Kriticka situace je
ovSem u extrémnich forem vegetaridnstvi a to u vitariand, fruktarianti a vegant, u kterych
byva velky nedostatek tohoto prvku. (Zlatohlavek, 2016; Le LT, 2014; Spolecnost pro
vyzivu, 2011)

1.3.4 Vitamin B12

Laktoovovegetariani nemaji potize s dostate¢nym piijmem vitaminu B12. Ve
smiSené stravé ho najdeme v masu, vnitfnostech zejména v jatrech, v rybach, vejcich,
mléku a mléénych vyrobeich. Je tedy pfitomen pouze v potravinach Zivocisného ptvodu.
(Mourek, 2013; Spolecnost pro vyzivu, 2011)

K pokryti doporucené denni davky by mélo vegetariantim postacit 50g syru nebo
250ml mlé¢ka denné. (Svacina, 2008)

Kriticky nedostatek kobalaminu maji hlavné vitariani, fruktariani a vegani a
obzvlast’ déti stravujici se vegansky. Vegani mivaji ¢asto zvySenou hladinu homocysteinu
v krvi, protoze se vitamin B12 ucastni resyntézy homocysteinu na methionin. Pravidelny,

dostate¢ny piijem a vstiebavani tohoto vitaminu je v obdobi t€hotenstvi pro novorozence
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vzniku pernicidzni anémii, vyvojovym vadam plodu, poskozuje nervy a mozek, zvySuje
riziko pro vyskyt srde¢nich onemocnénich. Zminéné potize z nedostatecného nebo
zadného piijmu tohoto vitaminu se objevi po 3-4 letech. (Ledvina, 2009; Svacina, 2008;
Blattna, 2017)

Doporuceny ptijem ¢ini 3pg za den, pro téhotné 3,5ug a pro kojici 4,0ug za den.
Je tedy nemozné tuto davku pokryt bez zivocisnych zdroji. (Stransky, 2010)

1.3.5 Vitamin D

V nasem téle slouzi vitamin D k regulovani vstiebavani a metabolismu vapniku a
fosforu. Cerpame jej ze slune¢niho zafeni a jeho optimalni piisun &ini Spug za den.
V zimnich mésicich je ho ovSem nedostatek a tak je nezbytné ho nélezit¢ doplnit. Vitamin
D se vyskytuje v nekterych potravinach jako pt. v rybach, rybim tuku a oleji, ve vaje¢ném
zloutku, mléku a mlécnych vyrobcich a v margarinech fortifikovanych o vitamin D.
(Mourek, 2013; Slomski, 2017)

Vegetariani jsou kvili vyfazeni ryb z jidelnicku ochuzeni o pfijem vitaminu D.
Stale ovSem zbyva dost kvalitnich potravinovych zdrojt tohoto prvku. (Pitha, 2009)

Vyrazny nedostatek vede v détstvi k demineralizaci kostni tkané a naslednym
rozvojem a vyskytem rachitidy. V dospélosti vede nedostatek vitaminu D k rozvoji
osteomalacie doprovazena bolesti skeletu. (Referenéni hodnoty, 2011; Ledvina, 2009)

Alarmujici situace nastava u malych déti a kojenct, jejichz matky se stravuji
vegansky. V matetfském mléce veganky je obsah vitaminu D tak nizky, Ze zplisobuje pii
kojeni nad 6 mésicl zvySené riziko vzniku rachitidy. Proto se v obdobi kojeni hojné
doporucuje konzumovat potraviny obohacené o vitamin D. I pfes to je vysoce
pravdépodobné, ze denni piijem vitaminu D nebude naplnén. (Zlatohlavek, 2016; Le LT,

2014)

Tabulka 5 Obsah vitaminu D v potravinach

Potravina (100g) Vitamin D (ng)
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syr emental 45% 3
syr gouda 1
Maslo 1
Syr parmezan 0,6

(Zdroj: Zlatohlavek, 2016)

V tabulce ¢islo 5 jsou uvedeny nékteré potraviny obsahujici vitamin D. Modra
barva oznacuje ryby, jez jsou zdrojem smiSené stravy. Zelend barva vyznacuje mlécéné

vyrobky, které¢ jsou zdrojem s obsahem tohoto vitaminu pro vegetariany.

1.3.6 Zelezo

Celkovy obsah zeleza v lidském téle se odhaduje na cca 3-5g. Nejvice je
zastoupeno v hemoglobinu a myoglobinu. Zbytek je ve ferritinu, tedy v zdsobnim zeleze,
enzymech a v transferinu, tedy v transportnim Zeleze. Hlavni funkci tohoto prvku je
prenos kysliku a elektronli. Nedostatek Zeleza se projevuje poruchami termoregulace,
snizenim télesné vykonnosti i imunity a mikrocytarni anemii. Typické jsou také
rozpraskané koutky ust. (Mourek 2013; Ledvina, 2009, Wilhelm, 2007)

Osoby konzumujici smiSenou stravu maji nizsi pfijem Zeleza nez vegetaridni.
Vegetarianska strava obsahuje vice Zeleza, které mé ale nizsi vyuziti v organismu. Zelezo
vazané na hemoglobin pfijimané¢ v potravinach zivocisného plvodu (ryby, maso,
vnitinosti, masné vyrobky) je vstiebatelné z 20-25%, na misto tomu z rostlinnych zdrojt
potravin jenom z 1-8%. Vegetarianské potravinové zdroje, ve kterych se vyskytuje
zelezo, jsou napt. motské fasy, celozrnné obiloviny, ofechy, lusténiny, Zloutek, listova
zelenina nebo melasa. Zivo¢igné potraviny obsahuji Zelezo dvojmocné. Rostlinné
potraviny obsahuji Zelezo trojmocné, které ale neni schopné se vstiebat. V zazivacim
traktu musi byt redukované na dvojmocnou formu. Pii konzumaci smiSené stravy se
zelezo vstteba z 10%, kdezto u vegetaridnské stravy pouze z 5%. Veganska strava cerpa
pouze z rostlinnych zdrojii potravin a kviili snizené vstiebatelnosti by mél jejich piijem
zeleza byt asi 1,8x vyssi oproti doporucenému optimalniho mnozstvi dle raciondlni

vyzivy. (Blattna, 2017; Svacina, 2008)
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K latkdm zvySujici resorpci trojmocného zeleza patfi vitamin C, organické
kyseliny, maso a ryby. Naopak latkami snizujici vstfebavani Zeleza v organismu jsou
vlaknina, véapnik, stavelany (Spenat, chiest, rebarbora, fazole, kakao, ¢okolada), taniny
(Cerny c¢aj), alginaty (zmrzlina, naplné do peciva, pudink) a fytaty (obiloviny, ¢ocka,
s0ja). Vyssi vstiebatelnost Zeleza pomoci hydrolyzy fytati 1ze docilit tim, Ze obilovinu ¢i
lusténinu pfed vafenim namocime nebo nakli¢ime. (Zlatohlavek, 2016; Svacina, 2008)

Optimalni denni pifisun Zeleza by se mél ¢init 15mg pro Zeny kvuli ztratdm
menstruaci a 10mg pro muze a Zeny po klimakteriu. (Spole¢nost pro vyzivu, 2011;

Stransky, 2010)

Tabulka 6 Mnozstvi Zeleza v potravinach

Potravina 100g Fe v mg
vepiova kyta 3,09
hovézi zadni 1,66
teleci kyta 4,32
jatra vepiova 15,01
ledvinky vepfové 7,19
srdce veprové 13,76
moravské uzené maso 4,92
saldm Sunkovy 3,01
tlacenka slezska 4,61
pastika lahtidkova 6,37
jitrnice domdci 5,03
Kapr 0,55
Filé 0,15
Kure 2,35
srnéi kyta 2,18
sardinky v oleji 0,86
tresCi jatra 2,52

(Zdroj: Svacina, 2008)

Tabulka ¢islo 6 obsahuje potraviny zivocisného plvodu (maso), které jsou

kvalitnim zdrojem Zeleza.
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Tabulka 7 Mnozstvi Zeleza v potravinach - mlééné vyrobky a rostlinné potraviny

Potravina 100g Fe v mg
mléko egalizované 2% 0,63
Brynza 0,87
taveny syr 30% 0,59
krajeny syr eidam 30% 0,62
jogurt ovocny 0,12
celer kofen 0,54
kapusta rizickova 1,14
Kopr 2
Pazitka 8,63
Spenat 2,07
Broskve 1,49
Jablka 0,58
pomerance 1,09
Ryze 7,02
Rohlik 2,07
brambory 0,55

(Zdroj: Svacina, 2008)

V tabulce ¢islo 7 jsou uvedeny potraviny zivocisného i rostlinného pivodu vhodné
pro vegetariany. VSechny vyjmenované suroviny jsou vytazenim masa z jidelnicku

nahradnim zdrojem Zeleza v potrave.

1.3.7 Vapnik

Ionty vapniku se podili na stabilizaci bunéénych membran, sraZeni krve, pfevodu
nervovych vzruchli a v neposledni fadé slouzi jako vystavba kosti a zubt. (Spole¢nost
pro vyzivu, 2011)

Hlavni zdroj vapniku je jak pro stravu smiSenou tak pro stravu vegetarianskou
stejny a to je mléko a jeho vyrobky. SmiSena strava je ale navic obohacena, krom mléka
a mlécnych vyrobki, o jeden vyznamny zdroj vapniku a tim jsou sardinky. Véapnik je totiz
obsazen v jejich kostech. (Stransky, 2010; Tlaskal, 2006)

Vapnik se nachédzi i v tfad¢ rostlinnych potravin: listovd zelenina, brokolice,
kapusta, lusténiny, ofechy zejména mandle a vlaSské ofechy, ofechova mléka, mék a chia

seminka, nebo existuji potraviny o vapnik obohacené. (Blattna, 2017; Zlatohlavek, 2016)
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Z rostlinnych potravin je vapnik hiife vstiebatelny. Absorpci dale zhorSuje
pfitomnost vldkniny, fytatd, Staveland, fosfati a nedostatek bilkovin. Pro optimalni
vstiebavani vapniku je zapottebi vitamin D a laktoza. (Blattna, 2017; Zlatohlavek, 2016)

Laktoovovegetarianska strava napovida, ze ptijem mléka i mléénych vyrobk je
dostatek, proto neni tfeba se bat nedostatku tohoto prvku. Konzumace jedné sklenicky
mléka (250ml), 50-60g syru a kelimek jogurtu (150g) postaci na pokryti denni potieby
vapniku. (Stransky, 2010)

Optimalni pfisun vapniku by se mél ¢init 1000mg na den. Realita jeho piijmu je
v nasi populaci pon¢kud horsi. U témét 10% obyvatel €ini piijem kalcia 500mg za den ¢i
dokonce ménég. Déti konzumuji o 5-20% mén¢ vapniku a po 40. roce zivota dochazi také
k vyraznému snizeni piijmu tohoto prvku. U déti se jeho nedostatek projevuje poruchou
stavby kosti, poruchou ristu a kfivici, v dospé€losti jako osteopordza a s ni zvySené lamani

kosti a riziko vyskytu fraktur. (Slomski, 2017; Svacina, 2008)

Tabulka 8 Obsah vapniku v nékterych potravinach

Potravina MnoZstvi vapniku
mléko polotucné 115 mg/ 100 ml
mléko kozi 190 mg/ 100 ml
Podmasli 120 mg/ 100 ml
Kefir 120 mg/ 100 ml
syr Hermelin 490 mg/ 100 g
Olomoucké tvartizky 140 mg/ 100 g
taveny syr nizkotuény 420 mg/ 100 g
taveny syr smetanovy 210 mg/ 100 g
syr Eidam 30% t. v s. 750 mg/ 100 g
syr Eidam 60% t. v s. 285 mg/ 100 g
jogurt bily 185 mg/ 100 g
maslo Cerstvé 20mg/ 100 g
Mak 1300 mg/ 100 g
Mandle 250 mg/ 100 g
ofechy vlasské 170 mg/ 100 g
ofechy liskové 180 mg/ 100 g
fazole vafené 30mg/ 100 g
sojové boby varené 50mg/ 100 g
Spenat 85mg/ 100 g
Kapusta 95 mg/ 100 g
zeli bilé 55mg/ 100 g
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fiky susené 160 mg/ 100 g

Hrozinky 50mg/ 100 g
(Zdroj: Zlatohlavek, 2016)

V tabulce cislo 8 jsou zobrazeny potraviny obsahujici vyssi zastoupeni vapniku.
Zelenou barvou jsou oznaceny pouze mlécné vyrobky a oranzovou barvou oznacuji
potraviny vyluéné rostlinného ptvodu. VSechny uvedené suroviny jsou vhodné pro

vegetarianskou stravu.

1.3.8 Jod

Jod je nezbytny pro spravny vyvoj organismu, zejména pro vyvoj pohybové soustavy
a mozku. Je pfitomen v hormonech §titné zlazy, v tyroxinu a trijodthyroninu, a slouzi k
jeji spravné funkci. Nedostatkem tohoto stopového prvku dochazi ke snizené funkci Stitné
zlazy. Tento stav oznacujeme jako hypotyredzu. Ta se mlize projevovat zimomiivosti,
zpomalenym myslenim a zhorSenou paméti. (Zamrazil, 2017; Ledvina, 2009)

Jod se prirozené¢ vyskytuje v rybach, zejména v moiskych, mén¢ potom
v sladkovodnich, a dale v motskych plodech (korysi, ustfice, musle atd.). Najdeme ho i v
mléku, jelikoz se v Ceské republice jodem obohacuje krmivo pro hovézi dobytek.
(Zlatohlavek, 2016; Mourek, 2013)

Hlavnim zdrojem jodu je sil, kterd je o tento prvek fortifikovand. Vegetariani ani
vegani témer nesoli, nebo soli velmi malo a tim mohou byt o tento dilezity prvek
ochuzeni. Jejich ndhradnim zdrojem jodu jsou tedy mimo jiné moiské fasy, které obsahuji
3000-5000png na 100g jodu. Doporuceny denni piijem jodu ¢ini 200pug, coz odpovida
mnozstvi 4-6,6g motskych tas za den. (Stransky, 2010; Spole¢nost pro vyzivu, 2011)

Tabulka 9 Obsah jodu v jednotlivych potravinach

Potravina 100g Obsah jodu v ng

Vincentka 659
mléko polotuéné 5-70
chléb 31
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(Zdroj: Zlatohlavek, 2016)

V tabulce ¢islo 9 jsou uvedeny potraviny obsahujici jod. Modra barva znazoriuje
potraviny pouze zivoc¢isného ptivodu (ryby), které jsou pro vegetaridnskou stravu
nevhodné. Zelenou barvou jsou oznaceny jak mlé¢né vyrobky, tak potraviny rostlinného

puvodu, které jsou pro vegetarianskou stravu vhodné.
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2 CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace
Cilem prace je zmapovat kvalitu stravovani vegetariant a vegant co se tyce slozeni
stravy 1 stravovacich navykli a porovnat s optimalnimi vyzivovymi doporucenimi,

charakteristikami bézné racionalni stravy.

2.2 Vyzkumné otazky

Jaké prednosti a rizika - ve smyslu sloZeni stravy a stravovacich navyki - miZzeme
pozorovat u alternativnich zplisobi stravovani v porovnani se zasadami racionalni stravy?

Jak vnimaji alternativni stravovani samotni vyznavaci - z hlediska subjektivniho
posouzeni vlivu na zdravi, z hlediska rozhodnuti (dtivodu) o jeho dodrzovani?

Jaka je informovanost vyznavacii vegetarianstvi a veganstvi o obecnych vyzivovych

potiebach organismu a "zvoleném" zpusobu alternativniho stravovani?
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3 METODIKA

3.1 Vyzkumna strategie

K realizaci vyzkumu byla vyuzita kvalitativni strategie zkoumajici reélné
stravovaci navyky 10 subjektt (7 Zen a 3 muzi) reprezentujici alternativni stravovani ve
form¢ vegetarianstvi a veganstvi. Vyzkum byl provadén v urcitém casové ohraniceném

obdobi o celkové délce jednoho tydne.

3.2 Vyzkumny soubor

Jako predmét vyzkumu byl vybran stale vice se rozmahajici trend v alternativnim
stravovani a to vegetaridnstvi a veganstvi, o které¢ se aktivné zajima stale vét§i Cast
populace.

Pro vyzkumny soubor byla vybrana skupina pfiznivct alternativniho stravovani v
celkovém poctu 10 respondentt sestavajici se z 5 vegetariand a 5 veganii ve vékovém
rozmezi 20 az 30 let, pfi¢emz ve skupiné vegani byl jeden zastupce muzského pohlavi a
Ctyfi zastupkyné Zenského pohlavi, ovSem skupina vegetariant se skladala ze dvou muza
a tii Zen. Vybrany soubor a z néj ziskana data budou v praci slouzit k popisu navyki ve

vegetaridnské a veganské stravé v porovnani s béZznou racionalni stravou.

3.3 Metody sbéru dat

Vyzkum byl provadén v casovém horizontu tii mésici v roce 2017 za pomoci

nékolika vyzkumnych metod slouzicich pro sbér dat:

1. Dotaznikové Setfeni — kazdy z 10 respondentli obdrzel tiStény i online dotaznik
obsahujici 10 otevienych otazek, které zodpovédé¢l dle svych stravovacich
navykda.

2. Prospektivni zaznamy stravy — vSech 10 respondenttl po dobu jednoho tydne
(pondéli - ned¢le) zaznamenavali veSkeré potraviny, které zkonzumovali véetné
gramazi a rozfazeni do jednotlivych ¢asti dne (snidané, svacina, ob&d, svacina,
vecete).

Sbér dat slouzil k ziskani vstupnich dat k nasledné analyze a vyvozeni jednotlivych

zaveéru.
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3.4 Metody a zpracovani dat

V ramci zpracovani dat byla provedena kvalitativni analyza dotaznikové Setfeni a
vyhodnoceni zdznamu stravy pozorovanych respondentll za pomoci nutricniho software
NutriPro II s licenci expert.

Praci a z ni vyplyvajici poznatky nasledné¢ mize vyuzit jednak Siroka vetejnost jako
zdroj informaci pro ziskani uceleného pohledu na téma alternativniho stravovani, ale také
1 vegetariani a vegani k rozsifeni svych znalosti o stravovani. V neposledni fadé¢ mulize
préace slouZit i nutricnim terapeutiim, jejichz pole pisobnosti zasahuje i do alternativnich

vyzivovych smért.
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4 VYSLEDKY

4.1 Vysledky dle jednotlivych osob
V této kapitole budou analyzovany vysledky tydenniho stravovéani péti vegani a péti

vegetaridnd.

Respondent 1

Jméno: Dorota

VeEk 20 let

Typ stravovani: veganka
Vaha: 54kg

Vyska: 166cm
Povolani: student

Pohybova aktivita: kolo, in-line brusle

Tabulka 10 Primérné tydenni hodnoty nutrientl Respondenta 1

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe
(keal) (® (® ® (® (mg) | (mg)

Primér 2195,7 311,7| 84,7 67,2 51,3| 584,0, 17,5

vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA | MUFA | PUFA -6 -3
(ng) (ng) (mg) (2) (2 (2) (2 (2
Primér 0,3 0,1 02| 242 17,7 14,6 7,7 2,9
(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tabulka 11 Tydenni zaznam stravy - Respondent 1 (Den 1)

Potravina Mnoistvi  Energie Sacharidy  Tuky Bilkoviny Viéknina Ca Fe witDug vitB12 Cholesterol  SAFA  MUFA  PUFA w6 w3
ol fkeal fal fol Tl ll  fmal  imal  fwal  lual mal fal fal fol ol fel

® snidans Mn:358g, Eni4805, Sach:1003g, Tuk7.2g Bik:135g

Ovesné viocky, pramér, suché 500 1850 316 35 63 27 270 23 00 00 00 08

Miéko s6jové, bez prichuté, primér 40 2 109 20 35 00 1722 06 - 05 00 03

Banén, syrovy, jedly podil rizné druhy, primér D 1064 274 04 13 21 60 03 00 00 00 01 00 01

Kakao, prasek, neslazené, holandského typu 80 176 47 10 14 24 89 12 00 00 00 06 04 00

Ovocnd smés, suzené o0 o2 256 02 10 31 152 1 00 00 00 00 01 00

(®) Presnidavia Mn:191g, En:1167, Sach:30g, Tuk:03g, Bik:13g

Spendt, syrové — 58 09 01 07 06 248 07 00 00 00 00 00 00

Hrugka, syrové, se slupkou, jedly podil, primér 1600 925 247 02 06 48 144 03 00 00 00 00 00 00

Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup ( sladidlo n. 60 183 44 00 00 00 01 0,0 - 00 00
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® Obéd Mn.:631g, En:5987,

Sach:959g, Tuk:135g, Bik:336g
Hréch, hradek a cibule, zmrazené, varené, zceze! 1500 674 129 03 38 33 210 14 00 00 00 00 00 01 = =
Brambory, vafené bez slupky, duZina, pramér 60,0 516 120 01 10 08 48 02 00 00 00 00 00 00 - -
Pohanka, zma 50,0 1715 358 17 66 50 90 11 - 00 00 04 05 05 - =
Houby, hliva stfiéna, syrova 1480 488 90 06 49 34 44 20 13 00 00 00 00 01 = =
Zelenina, smés, zmrazené, varend, zcezena, bez 1500 97,9 196 02 43 44 375 12 00 00 00 00 00 01 - -
Tempeh erstvy, primér 700 1350 66 76 130 - 777 19 00 01 00 16 21 27 = =
Rostlinny olej, Inény 30 26,5 00 30 00 00 00 00 00 00 00 03 06 20 05 17
(® Svatina odpoledne  Mn:395g, En:6752, Sach:405q, Tuk:581g, Bik:76g
Jahody, zmrazené, neslazené 1000 349 91 01 04 16 16,0 08 00 00 00 00 00 01 = =
Mango, Cerstvé 700 22 90 03 04 12 84 03 00 00 00 01 = = = =
Kokos sugeny mlety 150 99,0 35 97 10 24 39 05 - 00 00 86 04 01 - <
Kustovnice éinsks, goji berry, suiené plody 100 391 78 04 11 07 288 08 = = 00 01 = e e S
Kokosové miéko 2000 460,0 11 417 46 44 320 33 = 00 00 423 20 05 = =
() Vezere Mn.:499g, En:6564, Sach:923g, Tuk:267g, Bik:192g
Téstoviny, Epagety, celozrné, vafené, primér 2100 2605 557 11 112 68 315 22 00 00 00 02 02 04 = =
Avokado, syrové, viechny komeréni odriidy, jed 800 1281 68 17 16 54 96 04 00 00 00 17 78 15 - -
Fazolové lusky (zelené fazolky), mrazené 200 314 60 02 14 21 336 07 00 00 00 00 00 01 - -
Rajéata, riizné druhy, syrova, primér 750 134 29 02 07 09 75 02 00 00 00 00 00 01 - =
Bazalka, Cerstva 20 04 01 00 01 00 35 01 00 00 00 00 00 00 = =
Lifebar tfesfiova BIO 470 1784 207 85 42 33 - - - - - - - - - c
Rostlinny olej, Inény 50 442 00 50 00 00 00 00 00 00 00 05 10 33 08 28
Celkem 25274 3590 1057 752 613 5978 235 13 06 00 577 153 18 12 45
(Zdroj: Vlastni zpracovani)
Tabulka 12 Tydenni zaznam stravy - Respondent 1 (Den 2)
Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny Vigknina Ca Fe vitDpg Vit B12  Cholesterol SAFA  MUFA PUFA w6 w3
lal Tkeall lel lel fal lal Imal Imal Tual lual [mal lel lel lel fal lal
@ Snidané Mn.:196g, En:4306, Sach:684g, Tuk: 144g, Bilk:11g
Ovesné viocky, primér, suché 50,0 1850 316 35 63 27 270 23 00 00 00 08 - - - -
Banan, syrovy, jedly pod, riizné druhy, primér 1200 1064 274 04 13 21 60 03 00 00 00 01 00 01 = =
Jahody, zmrazené, neslazené 10 03 01 00 00 00 02 00 00 00 00 00 00 00 = -
Sojovy népoj Zajic, natural (kukuf. sirup suzeny, 100 512 63 27 03 01 03 03 - 00 00 02 02 01 = -
Sluneénicové semeno loupané, Encinger 150 877 30 77 31 13 17 08 00 00 00 07 02 3 Bh] 00
@ Presnidavka Mn.:295g, En:527,5 Sach:451g, Tuk:324g, Bilk:17,1g
Ofechy, viaiské ofechy, jadra, primér, balené 350 2290 48 228 53 23 343 10 00 00 00 21 Ll 16,5 133 32
Jogurt, sojovy 2500 2354 399 45 88 05 2950 27 00 00 00 06 10 25 = =
Konopné seminko 100 631 04 51 30 04 = o o o - 05 - R R R
(®) obed Mn:403g, Eni369,8, Sachi764g, Tuki37g, Bik:81g
Téstoviny, ryZové nudle, varené 2100 2289 523 04 19 21 84 03 00 00 00 00 01 00 - -
Zelenina, smés, zmrazené, vafend, zcezen3, se s 1800 1084 236 03 537 79 450 15 00 00 00 01 00 01 = =
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 100 60 06 00 11 01 20 02 - 00 00 00 00 00 - -
Rostlinny olej, fepkovy 30 26,5 00 30 00 00 00 00 00 00 00 02 19 08 06 03
(® Svatina odpoledne  Mn:235g, En:358, Sach:417g, Tuki219g, Bilk:128g
Kokosovy cukr, Country life 100 390 97 02 02 - - - - - - 01 - - - -
Kakao, prések, neslazené, holandského typu 250 55,1 148 33 45 s 278 39 00 00 00 19 11 01 = =
Tofu, jemné, mékké 1000 552 29 27 48 01 310 08 00 00 00 04 05 16 = =
Kokos suseny mlety 200 1320 47 129 14 33 52 07 - 00 00 14 05 01 - -
Konopné seminko 50 315 02 25 1) 02 = = = = = 03 = = = =
Mango, Zerstvé 750 452 96 03 05 13 90 03 00 00 00 01 - = = =
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® vetere Mn: 5620, En: 6005,

Sach: 101,1g, Tuk: 141g, Bilk: 186g

Lilek, vafeny, zcezeny, se soli 1500 485 122 03 12 38 90 04 00 00 00 01 00 01 = =
Houby, bilé Zampiony, orestované 200 210 32 03 29 14 32 02 02 00 00 00 00 01 - -
Pér (pérek), Cerstvy 50,0 128 16 02 11 11 435 05 00 00 00 00 = = = =
Sojova omacka (vyrobené ze sdji), tamari 100 60 06 00 11 01 20 02 00 00 00 00 00 00 - -
Ryze parboiled, vafend 2100 2264 503 04 47 10 189 23 00 00 00 - - - - -
Sezamové seminka 130 745 30 65 23 15 1268 19 00 00 00 09 24 28 28 00
Rostlinny olej, fepkovy 40 354 00 40 00 00 00 00 00 00 00 03 25 11 08 04
Kiupky z ovesnjch otrub, Alnatura 150 1750 302 25 54 45 - - - = - 05 B - R -

Celkem 2286,5 3328 86,5 67,7 453 706,2 205 02 00 00 214 137 297 209 39

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
Tabulka 13 Tydenni zaznam stravy - Respondent 1 (Den 3)
Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny Vigknina Ca Fe vitDpg vitB12  Cholesterol SAFA  MUFA PUFA w6 w3
lal Tkeall lal fal fal lal Imal Imal Tual Tual Imal lal lal lel fal lal

(@ Snidang Mn.:200g, En:1868, Sach:432g, Tuk:26g, Bilk:15g

Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, primér 1100 97,5 251 04 12 19 i 03 00 00 00 01 00 01 - -
Boréivky, lesni plody, zmrazené 200 409 11,1 01 00 35 136 05 00 00 s 00 00 01 = =
Sojovy népoj Zajic, ryovy (kukufsirup suseny, r 100 483 70 21 03 01 03 03 - 00 00 23 02 01 = -
® Presnidavka Mn.: 345g, En:5183, Sach:674g, Tuk:234g, Bilk:138g

Semena, Chia semena, suché, primér 200 980 88 62 31 75 1262 - 00 00 00 06 04 47 12 35
Jogurt, sojovy 2000 1883 319 36 70 04 2360 21 00 00 00 05 08 20 - -
Kokos sugeny mlety 200 1320 47 129 14 33 52 07 - 00 00 14 05 01 S S
Svestky, ryngle, syrové, riizné druhy, primér %00 413 103 03 06 14 54 02 00 00 00 00 01 00 = =
Kustovnice éinsks, goji berry, sufené plody 150 587 17 05 17 11 432 12 = - 00 01 = - - -
(® obed Mn.630g, Eni5269, Sach:748g, Tuk:189g, Bik:219g

Bulgur vaieny 2200 1826 409 05 68 99 220 21 - 00 00 01 01 02 - -
Rajéata, rizné druhy, syrova, primér 1000 179 39 02 09 12 100 03 00 00 00 00 00 01 - -
Lilek, syrovy 1000 244 57 02 10 34 90 02 00 00 00 00 00 01 = =
Cuketa 1000 16,0 29 03 115 10 300 115 00 00 00 00 - = = =
Tofu bazalka, Lunter, bezlepkové 60,0 727 03 48 7= - 1272 = = = = 06 08 23 - -
Rostlinny olej, Inény 30 265 00 30 00 00 00 00 00 00 00 03 06 20 05 17
Lifebar ¢okoladova BIO 470 1868 212 99 42 47 - - - - - - - - - -
(® Svatina odpoledne  Mn:180g, En:757, Sach:192g, Tuk:03g, Bik:1dg
Grapefruit 1800 757 192 03 14 29 396 01 00 00 00 00 00 01 = =
@ Veceie Mn.:408g, En:5957, Sach:78g, Tuk:257g, Bik:184g
Tofu uzené, Lunter, bezlepkové 700 820 04 55 80 - 1547 - - - - 07 - - - -
Cibule, syrové, primeér 300 19 28 00 03 05 69 01 00 00 00 00 00 00 s s
Koreni, kurkuma, mleta 10 35 06 01 01 02 18 04 00 00 00 00 00 00 - -
Chiéb Zitny celozmny Penam 1000 186,7 370 11 71 98 210 27 00 00 00 c c - c c
Kedluben, syrovy, primér 50,0 135 31 01 09 18 120 02 00 00 00 00 00 00 - -
Paprika, sladka, zelen, syrova, primér 1050 211 49 02 09 15 105 04 00 00 00 01 00 01 - =
Rostlinng olej, fepkovy 20 177 00 20 00 00 00 00 00 00 00 01 13 06 04 02
Pochutiny, bananové lupinky 50,0 2593 292 168 12 39 90 06 00 00 00 145 10 03 - -

Celkem 19034 2826 709 569 60,0 8891 137 00 00 00 317 59 128 20 54

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
Tabulka 14 Tydenni zaznam stravy - Respondent 1 (Den 4)
Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny Vidknina Ca Fe vitDpg it B12  Cholesterol SAFA MUFA PUFA w-6 w-3
lal Tkeall fal Tal fal lal Imal Imal Tual Tual Imal lal lal fal lal lal

(%) snidane Mni230g, Eni3731, Sach:487g, Tuk:149g, Bilk:126g

Sojovy napoj Zajic, ryzovy (kukuF.sirup suseny, r 100 483 70 21 03 01 03 03 B 00 00 23 02 01 B B
Broskev, jedly podil, primér 160,0 65,0 142 02 13 37 1.2 08 00 00 00 00 = = = =
Ovesné viocky, primér, suché 400 1480 253 28 50 22 216 18 00 00 00 06 - - - -
Semena dyriova, tykvova, jadra, suchd, primér 200 mgs 21 98 60 12 92 18 00 00 00 17 32 42 41 00
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@ Presnidévka Mn.:229g, En:2603, Sach:382g, Tuk:141g, Bik:58g
Avokédo, syrové, viechny komeréni odrddy, jed 200 1281 68
Kakao, prések, neslazené, holandského typu 150 331 87
Banan, syrovy, jedly podil, rézné druhy, promér 600 532 137
Kokosovy cukr, Country life 10 156 39
Rybiz erveny 700 303 51
(») Obed Mn.:650g, En:7899, Sach:1309g, Tuk 169g, Bilk:31g
Rejéatovy protlak, Hamé 150 202 37
Brambory, vafené bez slupky, duina, primér 600 516 120
Fazole, bilé velks, varené, solené 1400 1653 295
Brambory, varené bez slupky, duina, pramér 1600 1377 320
Kvétak, vafeny, odvodnény, se solf 550 126 23
Smetana do kévy, bez miéka, tekuts, sojova sme 200 1086 91
Cocka varend 1000 152 184
Strouhanka, mlets 200 790 144
Ovesné viocky, primé, suché 150 555 95
Rostlinny olej, fepkovy sn 442 00

(® svaina odpoledne  Mn: 25g, En:

Alnatura, Amaranth, medovo amarantova tyéink 250 93
@ vetere Mn:360g, En:5452, Sach:991g, Tuk: 106g,
Lifebar okolédova BIO 170 1868
Sushi se zeleninou, bez ryb 3000 3506
Sojova omécka - vyrobens ze soji (tamari) 130 78
Celkem 20648

63, Sachil48g, Tuk:27g, Bik:21g

148
8ik: 1229
212
772
07

3317

17

20

99
07

00

592

637

09
08

00

515

3340

07

00

07

03

174

00
00

00

02

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tabulka 15 Tydenni zaznam stravy - Respondent 1

Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy
fal  lkeall fal
® snidans Mn.:249g, En:352, Sach:606g, Tuk:57g, Bilk:165g
Fazole, éerné, mouka 500 1814 332
Chiéb Zitny celozmny Penam 500 933 185
Paprika, sladks, Zluta, syrova, primér 700 187 44
Paprika, sladks, éervens, syrovs, primér 750 231 45
Rostlinny olej, fepkovy 40 354 00
(® Presnidavka Mn.240g, En:4119, Sach:491g, Tuk 203g, Bilk:9:8g
Zma, tapioka, kroupy, vafené 600 390 97
Sojovy napoj Zajic, natural (kukuf. sirup suseny, 100 512 63
Agéve Sirup, GymBeam, 100% sirup ( sladidlo n 50 153 36
Borlivky, zmrazené, neslazené 500 255 61
Kivwi, syrové, primér 750 457 110
Jadra kesu ofechi BIO, Alnatura 100 2353 124
® oved Mn.:655g, En:4906, Sach:602g, Tuk 68g, Bik:513g
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 1700 1995 31
Cibule, syrové, primér 500 198 47
Zeli, kapusta, vafen, zcezens, se solf 2300 550 124
Brambory, vafené bez slupky, duina, primér 2000 1721 400
Rostlinny olej, Fepkovy 50 442 00
(® Svaina odpoledne Mn:230g, En:3543, Sach:417g, Tuki 1683, Bik: 1259
Jogurt, sojovy 2000 1883 319
Ofechy, kesu ofechy, syrové 300 1659 98
® vetere Mn.:380g, En:7641, Sach:768g, Tuk:418g, Bik:184g
Chléb Zitny celozmny Penam 1000 1867 370
Hummus oriental - krémovy dip s olejem ( cizm 700 2478 110
Okurka, okurky, loupand, syrové, primér 1500 186 32
Mandlovo medova tycinka Alnatura 100 1913 164
Cokolada, hofké, tmava, 70-85% podil kakaa, pr 200 1197 92
Celkem 23728 2885

lal

08

00
03
04

16,8

16
85

913

lal

15

00
02
02

84

1084

Tuky Bilkoviny Vidknina

lal

73

513

Ca

Tmal
65,5
105

77

15
69,0

00

2360

21,0

266

146

5681

Fe
Tmal

vitD g
fual

00

vit. B12
fual

00

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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00 17 78 15 - -
00 12 07 01 = =
00 01 00 00 = =
- 00 o - - -
00 00 = = = =
00 01 00 00 = =
00 00 00 00 B B
00 02 00 03 - =
00 00 00 01 = =
00 00 00 01 = =
00 15 60 00 = =
00 - - - - -
00 02 02 04 - =
00 02 - - - o
00 04 32 14 10 05
e
00 02 02 02 B B
00 00 00 00 - =
00 13 216 83 51 05
(Den 5)
Cholesterol SAFA MUFA PUFA w-6 w-3
Imal fal fal fal fal fal
00 02 01 03 = =
00 - - - - -
00 00 - - - S
00 00 00 0,1 - -
00 03 25 11 08 04
00 00 00 00 - -
00 02 02 01 s -
00 B - . . ;
00 00 00 01 - -
00 00 00 02 - -
& 35 - - = =
00 = = = = =
00 00 00 00 = =
00 00 00 01 - -
00 01 00 01 B B
00 04 32 14 10 05
00 05 08 20 E E
00 23 7] 24 23 00
00 - - - = -
00 26 28 25 = =
00 00 00 00 B B
e
06 49 26 03 = =
06 159 194 107 40 08



Tabulka 16 Tydenni zdznam stravy Respondent 1 (Den 6)

Tuky Bilkoviny Viaknina

Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy
lol  fkeall fal
® snidang Mn:209g, En:4955, Sachi751g, Tuki17g, Bik:13g
Ovesné viocky, primér, suché 600 2220 380
Konopné seminko 100 631 04
Semena, Chia semens, suchs, primér 50 25 22
Sojovy napoj Zajic, natural (kukuf. sirup susen; 100 512 63
Skofice 10 25 08
Rostlinny olej, kokosovy olej 30 259 00
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1200 1064 274
® presnidavka Mn:205g, En:S760, Sachi626g, Tuki332g, Bik:91g
Mandlové ovocné fezy, Alnatura 750 3436 398
Bordvky, lesni plody, zmrazené 1000 511 139
Sojovy napoj Zajic, natural (kukuf. sirup suseny; 100 512 63
Ofechy, viaiské ofechy, jadra, primér, balené 200 1309 27
® obed Mn:655g, Enid046, Sachi59lg, Tuki166g, Bik:117g
Brambory, varené bez slupky, dufina, primér 1500 1291 300
Dyné, vafeny, zcezen, se solf 1000 198 49
Smetana do kvy, bez miéka, tekuts, sojové smq 1000 1358 114
Houby, houba Portabella (Portobello), grilované 2000 578 89
Rostlinny olej, fepkovy 50 442 00
Rejéata, rizné druhy, syrové, primér 1000 179 39

(® Svatina odpoledne  Mn: 2455, En:4237, Sach:397g, Tuk: 1755, B1k:73g

Pomerané, rizné druhy, syrovy, jedly podil, prér 1700 800 200
Mandlové ovocné fezy, Alnatura 750 3436 398
® Vetere Mn:503g, En:400, Sach:499g, Tuki179g, Bilk:13g
Brambory, varené bez slupky, duZina, primér 1500 1291 300
Dyné, vafeny, zcezen, se solf 1000 198 49
Smetana do kévy, bez miéka, tekuts, sojova sme 1010 1371 15
Tofu uzené, Lunter, bezlepkové 700 820 04
Rostlinny olej, fepkovy 20 177 00
Rejéata, riizné druhy, syrové, primér 200 143 31

Celkem 23007 3065

fal

42
51
15
27
00

30

130

02

01

100

173

02

01

101

1021

fal

30

26

07

26

07

541

fal
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04
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01
05

00
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lrm:l
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120
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6,0
00
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00
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(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tabulka 17 Tydenni zaznam stravy - Respondent 1

Potravina Mnoistvi  Energie Sacharidy
ol Tkeal fal
() snidan& Mn:155g, En:2302, Sach:458g, Tuk 699, Bilk:Sg
Banén, syrovy, jedly podi, rizné druhy, primér p— 1108 286
Sojovy napoj Zajic, oy (kuku:sirup suenf, r 0 483 70
Kakao, préek, neslazené, holandského typu w0 220 58
Semens, Chia semens, suchd, primér 0 490 4
() Presnidivka Mn:279g, En:2617, Sach:463g, Tuk 5d4g, Bilk:8dg
Lilek, vareny, zcezeny, se solf — 231 57
Rostlinny olej olivovy o0 354 00
Chiéb itny celozmny Penam 0D 1867 370
Redkvicky, fedkev, Eerven, syrova, primér D 166 36
® obed Mn:480g, EniS80, Sach:1212g, Tuki44g, Bilk:142g
Noky bramborové (Gnocchi Fior di Pasta) . 3836 848
Spenat, vatené, zcezené, se soll 1600 367 60
Cibule, syrovs, primér 1 19 28
Ovocns tycinka hruzka jablko, Alnatura e g 276

(® Svatina odpoledne Mn:50g, En:3348, Sach:65g, Tuk:343g, Bik:6g
Ofechy, pekanové ofechy, suiené 200 1381 28

Ofechy, para, brazilské, susené, ve slupce 300 1967 37

Tuky Bilkoviny Viéknina

fal

04

199

fal

43

lal

41

Ca
[mal

63

2176

69

140

480

Fe
[mal

03

05

07

vitD g
Tual

00

00

vit. B12
Iual

00

Cholesterol SAFA MUFA PUFA w-6 w-3
Imal fal fal fal fal fal
00 1.0 - - - -
. 05 : : : :
00 02 01 12 03 09
00 02 02 01 = =
00 00 00 00 - -
00 26 02 01 01 00
00 01 00 0,1 - =
- 04 B R R -
< 00 00 01 - =
00 02 02 01 - c
00 12 18 94 76 18
00 00 00 01 - c
00 00 00 00 = =
00 19 76 00 = =
00 02 00 06 = =
00 04 32 14 10 05
00 00 00 01 = =
00 00 00 00 - -
- 04 - - - -
00 00 00 01 - -
00 00 00 00 = =
00 20 76 00 - R
= 07 - - B B
00 01 13 06 04 02
00 00 00 01 - -
00 124 222 139 93 33
(Den 7)
Cholesterol SAFA MUFA PUFA w-6 w-3
Imal lal fal lal lal lal
00 01 00 01 = =
00 23 02 01 = =
00 08 04 00 = =
00 03 02 23 06 18
00 00 00 01 = =
00 06 29 04 04 00
00 c c - - -
00 00 00 0,1 - =
00 08 - - - .
00 01 00 02 = =
00 00 00 00 E E
= 12 = = = =
00 12 82 43 41 02
00 45 74 62 62 00



(@) Vetere Mn:491g, En:S077, Sach:609g, Tuki263g, Bik:108g
Bulgur vareny — 1660 372 05 62 90 200 19 - 00 00 01 01 02

Rajéata, riizné druhy, syrova, primér 70,0 125 27 01 06 08 70 02 00 00 00 00 00 01

Okurka, okurky, syrové, primér 900 140 33 01 06 07 144 03 00 00 00 00 00 00

Paprika, sladké, ¢ervend, syrova, primér 500 154 30 02 05 07 35 02 00 00 00 00 00 00

Cibule cervend 200 78 17 00 02 02 46 00 = 00 00 00 00 00

Olivy ¢erné sterilované 300 106,0 15 107 07 11 240 05 00 00 00

Petrelova nat’ 20 11 01 00 0,1 0,1 49 0,1 00 00 00 00

Cokoléda, hoiké, tmava, 70-85% podil kakaa, pr 250 1496 15 107 19 27 183 30 00 01 08 6,1 32 03

Rostlinny olej, olivovy 40 354 00 40 00 00 00 00 00 00 00 06 29 04 04 00

Celkem 19144 2806 774 445 52,6 5571 206 00 01 08 188 256 148 186 20

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Co se tyce energie i sacharidii DorotCina veganskd strava nestrada. Jsou témér
naplnény denni doporuc¢ené mnozstvi energie i sacharidti dle racionalni stravy. Energie
by méla pfijmout dle vyzivovych doporuceni 2270kcal za den, ale ve skutec¢nosti pfijima
2195,7kcal, coz je jen o asi 70kcal méné. Primérné mnozstvi zkonzumovanych sacharidi
pfedstavuje 311,7g na den a doporuceni racionalni stravy c¢ini 320g na den. Tuky
presahuji doporucenou hranici o cca 15g a jeji skutecny piijem Cini 84,7g na den.
Bilkoviny naopak schézeji (v priméru asi 13g). Dorotka zkonzumuje za tyden pramérné
67,2g bilkovin na den a zasady racionalni vyZzivy uvadi optimalni ptisun bilkovin 80g na
den. Pfijem vlakniny je vyS$i o cca 15-20g oproti bézné smisSené stravé, kterd stanovuje
minimdlné¢ 30g denné jako optimum. Vapniku bylo pfijato v priméru za cely tyden
584,0mg. Do doporucené denni davky, ktera ¢ini 1000mg na den, Dorotce chybi cca 415
mg vapniku. Pfisun Zeleza v priméru ¢ini 17,5mg. SmiSena strava doporucuje pro Zeny
15mg Zeleza na den jako jeho optimalni mnozstvi. Horsi situaci pozorujeme u vitaminu
D. Jeho denni ptisun je stanoven na Spg a u Dorotky ¢ini pouhych 0,3ug ze stravy. Stejné
obdobné Spatnou situaci pozorujeme u vitaminu B12. Jeho optimalni pfisun ¢ini 3pug,
zatimco zde je ptisun 0,1pg za cely tyden stravovani. Cholesterol se ve veganské stravé
prakticky nevyskytuje. V priméru snédené stravy piedstavuje 0,2g za den. Racionalni
strava doporucuje mnozstvi cholesterolu omezit do 300mg na den. Priimérna hodnota
pfijmu nasycenych mastnych kyselin ukazuje 24,2g, ¢imz lehce pfevySuje maximalni
hranici pro pfijem téchto kyselin. Ta ¢ini 23g na den. MUFA Dorota pfijala primérné
17,7g za den. Tim se odliSuje od stanovené¢ho doporuc¢ovaného ptijmu, ktery se pohybuje
v rozmezi 23-35g na den. PUFA pfijala Dorota primémé 14,6g za den. Minimalni
navrhovany pifijem c¢ini 16,3g téchto kyselin. V jidelnicku veganky se -3 mastné

kyseliny vyskytuji v mnozstvi 2,9g na den a piijem ®-6 mastnych kyselin ¢ini 7,7g na
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den. Idedlni pomér téchto kyselin (w-6:®-3) by mél byt 5:1, zatimco v tomto jidelnicku
jeto 3:1.

Dorota se stravuje pravidelné 5x denné dle doporuc¢eného névrhu raciondlni stravy. I
kdyz studuje a ma nabity program, na jidlo si ¢as udéld. Snidan¢ obsahuje spoustu ovoce,
rostlinnd mléka, Casto se vyskytuji vlocky nebo chia seminka. Celkové je jidelni¢ek
postaven na sacharidovych potravinach, zelening, ovoci, ofesSich a sdjovych vyrobcich.
Rostlinné alternativy masa, jako tofu, seitan nebo tempeh, maji zastoupeni vétSinou jen
jednou denné a to bud’ k obédu, nebo k veceti. K dopoledni a odpoledni svaciné voli
Dorota ofechy, ovoce, veganské raw ty¢inky z ofechi a suSeného ovoce, s6jovy jogurt a
razné neobvyklé pokrmy jako tapiokovy pudink, ¢okolddovou pénu z avokada anebo
z hedvabného tofu. Pestrost nechybi ani ve vybéru ptiloh. V jidelnicku se vyskytuje napf.
pohanka, celozrnné Spagety, Gnocchi, ryze, pSenicny bulgur, brambory nebo celozrnny
zitny chléb. Dorota dba i kvalitni vybér oleji. Pouziva predevsim fepkovy, olivovy nebo

Inény. Pije nejcastéji vodu, neperlivou i jemné perlivou, a rizné druhy ¢ajt.

Respondent 2

Jméno: Eliska

VEk 25 let

Typ stravovani: veganka
Vaha: 70kg

Vyska: 173cm

Povolani: pokojska (brigadn¢)

Pohybova aktivita: power joga

Tabulka 18 Primérné tydenni hodnoty nutrientli Respondenta 2

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe
(keal) (® (2 (2 (2 (mg) | (mg)
Primér 2124,1 281.8 86,5 70,0 48,6 | 663,6| 20,7
vit. D vit. B12 Cholesterol SFA MUFA | PUFA -6 -3
(ng) (ng) (mg) (€] (® (® (® (@ |
Primér 0,0 0,3 0,0/ 283 21,5| 184| 80| 18

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Ptijata energie za cely tyden primérné predstavuje u EliSky 2124,1kcal a vyrazné se
nelisi od doporuc¢eného mnozstvi energie raciondlni stravy. Strada asi jen o cca 150kcal.
Mnozstvi zkonzumovanych sacharidii ptedstavuje primérnou hodnotu 281,8g za den,
zatimco raciondlni strava doporucuje 320g na den. EliSce tedy chybi do tabulkovych
hodnot okolo 80g sacharidi. Tuk by mélo ve stravé byt 70g a redlny ptisun 86,5¢g jej
pfevySuje. Primémé mnozstvi zkonzumovanych bilkovin za tyden nenapliuje
doporucené hodnoty o 10g. Ty ptedstavuji 80g, zatimco piijaté mnozstvi ve skutecnosti
¢ini 70,0g. Lépe je na tom ptisun vldkniny, ktery se pohybuje v priméru okolo 48,6g na
den a raciondlni vyZziva stanovuje minimalni pfisun vladkniny na 30g. Primérny piijem
vapniku denné ¢ini 663,6g. Toto mnozstvi nenapliiuje doporuc¢eny denni piijem, ktery
¢ini 1000mg na den. Co se tyce zeleza, jeho ptijem za tyden pfedstavuje 20,7mg a jeho
doporuceny piijem by mél byt pro Zeny 15mg. Piijem vitaminu D ze stravy je nulovy.
Jako dostate¢ny optimalni pfisun shleddva bézné strava Spg denné. Vitaminu B12 je
kriticky nedostatek. Optimalni pfisun ¢ini 3ug a pfijem Elisky je v priméru za tyden
0,3pug. Hodnoty cholesterolu se rovnaji hodnoté¢ nula a doporu¢eny maximalni pfisun u
racionalni stravy by nemél prekrocit 300mg za den. Saturované mastné kyseliny prevysuji
doporu¢ené mnozstvi a to by nemélo presahnout hodnoty 23g. V jejim piipade je
primérny tydenni pfijem nasycenych mastnych kyselin 28,3g. Pfisun MUFA piedstavuje
21,5g, ¢imz témét napliluje minimalni stanovenou hranici, tedy 23g na den. Raciondlni
vyziva navrhuje piijem PUFA mezi 16,3-23g na den. EliSka je svym primérnym piijjmem
18,4g v souladu s timto doporuc¢enim. Omega-6 mastnych kyselin pfijala Eliska za cely
tyden v priméru 8,0g a omega-3 mastnych kyselin 1,8g. Pomér téchto kyselin (0-6:0-3)
ptipade¢ je to 4:1.

Eliska se stravuje pfevazné 5x denné. Jeji snidani tvoii zejména Spaldové vlocky,
ovoce, ofechy, semena, rostlinnd mléka, dale potom v niz§im zastoupeni chléb
s cizrnovou pomazankou nebo avokadem vzdy s cerstvou zeleninou. Ze zdravi
prospésnych tukli mé své zastoupeni avokado, olej z liskovych ofecht, fepkovy olej,
semena a ofechy. LuSténiny se v pokrmech vyskytuji 5x béhem celého tydne. Eliska se
snazi o vybér a tvorbu pestrych ob&di i veceti s vysokym zastoupenim komplexnich
sacharidi, zeleniny, lusténin a sdjovych alternativ masa. EliSka nema sklony k pojidani

pochutin. Jeji jidelnic¢ek je plny zdravych potravin.
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Respondent 3

Jméno: Hanka

Vek 28 let

Typ stravovani: vegan

Vaha: 71kg

Vyska: 173cm

Povolani: prodavacka ve zdravé vyzivé

Pohybova aktivita: zadna

Tabulka 19 Primérné tydenni hodnoty nutrientli Respondenta 3

Energie Sacharidy Tuky |Bilkoviny | VIiknina Fe
(keal) ® ® (€4) ® Ca(mg) | (mg)
Priamér 2113,2 299,3 73,4 77,0 49,0 1003,7 18,2
vit. D vit. B12 Cholesterol SFA MUFA PUFA -6 -3
(ng) (ng) (mg) ® ® ® ® ®
Priamér 0,0 1,1 0,1 14,3 22,8 18,1 114 3,6

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Primérny celotydenni piijem energie Hanky se pohybuje okolo 2113kcal. V
porovndni s doporu¢ovanym piijmem energie pro raciondlni stravu, kterd pfedstavuje
2270kcal, Hanka ptijme o 150kcal méné. Co se sacharidi ty¢e, HanCin pfijem ¢ini 299,3g
na den a bézna strava shledava 320g na den jako optimum. Svym piijmem tukd se Hanka
ztotoziuje s vyzivovymi doporucenimi pro spravnou stravu, kterd stanovuji 70g na den.
Jeji pfijem je v pruméru 73,4g. I idedlni mnozstvi zkonzumovanych bilkovin je pfijmem
Hanky téméf naplnéno. Jeji skuteny pifijem ¢ini 77,0g bilkovin a raciondlni strava
doporucuje 80g bilkovin na osobu a den. Primérny ptijem vldkniny ptevysuje (asi o 20g)
minimdlni doporu¢enou hodnotu 30g na den. Co se tyce mnozstvi vapniku, je piijem
optimélni a denné €ini 1003,7mg. Svym piijmem napliiuje hranici pfisunu vapniku
stanovenou odborniky. Primérny denni pfisun Zeleza se pohybuje okolo 18g. Dle spravné
stravy €ini idedlni pfijem Zeleza 15mg pro Zenské pohlavi. Stav piijmu vitaminu D
odpovida hodnoté nula. Doporuceni raciondlni stravy je Spg. Optimalni hodnota piijmu

vitaminu B12 by méla byt 3pg, zatimco ptijem Hanky tvofi pfiblizné tfetinu, presné 1,1ug
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za den. Mnozstvi pfijatého cholesterolu jsou prakticky nulové, konkrétné 0,1g
v prumérnych hodnotdch za cely tyden. VyZzivova doporuceni uvadi, Ze maximalni
mnozstvi cholesterolu by nemélo ve stravé ptresahnout 300mg na osobu a den.
Nasycenych mastnych kyselin pfijala Hanka za tyden v priméru 14,3g a tim tedy strada
do minimélniho navrhovaného pifijmu o cca 2g. Horni hranice téchto kyselin by neméla
pfesdhnout 23g za den. S piijmem 22,8g MUFA se Hanka ztotoziiuje s doporuc¢enym
minimalnim pifijmem téchto kyselin, které Cini presné¢ 23g. I pfijmem 18,1g PUFA se
Eliska shoduje s navrhovanymi vyzivovymi doporu¢enimi. Ty stanovuji pfijem téchto
kyselin od 16,3-23g. Mnozstvi pfijatych w-6 mastnych kyselin ¢ini v priméru 11,4g a w-
3 mastnych kyselin 3,6g na den. Pomér omega-6:omega-3 mastnych kyselin ma Hanka
3:1 aracionalni strava doporucuje jako optimalni pomér 5:1.

Hancin jidelnicek tvofi typicky 4 jidla denné. VSechna jidla jsou pfiblizné stejné
velikd. Vzhledem k volbam surovin je jidelnicek pfiméfené pestry. Snidani tvofi
nejcastéji instantni kaSe, pohankova nebo jahlova, s ovocem, riznymi druhy seminek a
ofechovou pomazankou. Jako druhé jidlo mivda Hanka polévku s pecivem a tofu nebo
pecivo se zeleninou a avokddem anebo pudink opét s ovocem, seminky a ofechy. Obéd
je ze vSech jidel nejvétsi. Obsahuje vzdy zdroj bilkovin, at’ uz ve formé s6jovych vyrobki
nebo lusténin, dale sacharidy, nej¢astéji to jsou téstoviny, ryze a brambory, a velkou porci
zeleniny. Obdobné slozeni potravin mé i vecefe, ale s CetnéjSim zarazenim lusténin.
Hanka pije vodu z kohoutku s citronem a kazdé rano vypije hrnek zelen¢ho ¢aje. Jeji pitny

rezim ¢ini minimalné 2 litry za den.

Respondent 4

Jméno: Honza

VeEk 20 let

Typ stravovani: vegan
Vaha: 80kg

Vyska: 179cm
Povolani: student

Pohybova aktivita: posilovna (3krat tydng)
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Tabulka 20 Primérné tydenni hodnoty nutrientli Respondenta 4

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | VIiknina Ca Fe
(kcal) (@ (€] (® (€] (mg) | (mg) |
Pramér 2762,1 391,5| 95,5 103,3 45,4 | 861,1| 28,1
vit. D vit. B12 Cholesterol SFA MUFA PUFA -6 -3
(ng) (ng) (mg) (2 (® (® (2 (2
Primér 0,0 4,0 12| 297 243  204| 59| 13

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Honza piijme v praméru 2762,1kcal za den. Timto pfesahuje doporucené denni
mnozstvi energie raciondlni stravy, kterd stanovuje 2270kcal jako optimum. Spravna
strava doporucuje konzum 320g sacharidi na den. Honziv pifijem se od tohoto
doporuceni lisi pfisunem 391,5g sacharidi na den. Mnozstvi zkonzumovanych tuki se
také 1i8i od ptivodniho doporuceni dle racionalni stravy. Ta doporucuje 70g tukli na den,
kdezto Honza realn¢ zkonzumuje v priméru 95,5g tuk. Denni mnozZstvi bilkovin by
mélo Cinit 80g a skutecny piijem bilkovin u Honzy tvoii 103,3g bilkovin na den.
Vyzivova doporuceni stanovuji minimalni pfijem vlakniny na 30g za den, zatimco
Honzlv primérny piijem jej pfevysuje cca o 15g. Jeho strava obsahuje 861,1mg vapniku
a do optimalniho pfijmu mu schézi cca 140 mg vapniku na den. Mnozstvi pfijatého zeleza
dosahuje az trojnasobku doporucené denni dadvky pro muze. Ta predstavuje 10mg a
Honzlv pfijem ¢ini v priméru 28,Img na den. Optimdlni mnozstvi vitaminu D je
stanovené na 5pg za den. V Honzove jidelnicku se v primeéru za cely tyden nevyskytuje
viibec. Vyrazné lepsi situaci pozorujeme u vitaminu B12, jehoz optimalni ptisun by mél
¢init 3ug na den a Honzlv pfijem tohoto vitaminu ¢ini v priméru za cely tyden 4ug na
den. Cholesterol v jidelnicku zastupuje mnozstvi 1,2g na den. Raciondlni strava
nedoporucuje piijem cholesterolu vyssi nez 300mg za den. Nasycenych mastnych kyselin
ptijme Honza primérné z celého tydne 29,7g za den a jeho doporucené maximum téchto
kyselin by nemélo ptekrocit mnoZzstvi 23g na den. Honziv celotydenni primérny piijem
MUFA se spiSe blizi spodni hranici, tedy 23g dle raciondlni vyZzivy. Jeho skutecny piijem
¢ini primérné 24,3g na den. Dle vyzivovych odbornikd by se piijjem PUFA mél
pohybovat v rozmezi 16,3-23g na den. Honzliv pfijem piedstavuje 20,4g na den. Omega-

6 mastné kyseliny zaujimaji v Honzové jidelnicku 5,9g a omega-3 mastné kyseliny 1,3g
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denné. Spravna strava doporucuje pomér polynenasycenych kyselin omega-6:omega3
jako 5:1 a Honziv pomér téchto kyselin je 4:1.

Co se tyce stravovacich ndvykt, Honza ji vétSinou pét krat denné. Vyhovuje mu mit
tii vetsi jidla za den a jednu nebo dvé svaciny béhem nich. Snidd obvykle pecivo
s humusem a zeleninou nebo kukufi¢né lupinky s rostlinnym mlékem. Svaciny obsahuji
ovoce, susenky nebo ofechy. Na obéd miva Honza néco rychlého na pfipravu, jelikoz
jako student nemé Casu na zbyt. Sklada se hlavné z komplexnich sacharidi ve formé
téstovin, peciva a brambor, dale z lusténin, rostlinnych zdrojt bilkovin a zeleniny. Veceie
mivaji stejnou skladbu potravin. Nékolikrat do tydne se po veceti v Honzové jidelnicku
objevuji 1 pochutiny jako bramborové lupinky. Honzlv jidelnicek svym zGzenym
vybérem potravin neni piili§ pestry. Snazi se dbat i na pitny rezim. V praméru vypije 2,71

tekutin za den, z toho voda a bylinné ¢aje tvoii vétSinu piijmu.

Respondent 5

Jméno: Veronika

VeEk 26 let

Typ stravovani: vegan

Vaha: 65kg

Vyska: 172cm

Povolani: prodavacka ve zdravé vyzivé

Pohybova aktivita: zadna

Tabulka 21 Primérné tydenni hodnoty nutrient Respondenta 5

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | VIiknina Ca Fe
(keal) ® ® ® ® (mg) | (mg)
Priamér 2307,3 334,1 83,3 73,6 55,6 | 754,5| 21,5
vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA MUFA PUFA -6 -3
(ng) | (ng (mg) ® (€3] ® ® ®
Primér| g1 0,2 12,5 304 154 162 70| 43

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Raciondlni strava doporucuje jako optimalni piijem energie 2270kcal na den.

V pifipadé¢ Veroniky pifedstavuje mnozstvi piijaté energie 2307,3kcal, coz se od
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doporuc¢ené¢ho mnozstvi 1isi asi o 35kcal. Sacharidl za cely den ptijme 334,1g a taktéz se
to vyrazné nelisi od optimalniho navrhovaného pifijmu raciondlni stravy, kterd shledava
jako optimum 320g sacharidli za den. Veronika tedy piesahuje toto stanovené mnoZzstvi
o asi 14g sacharidl. Idedlni mnozstvi tukti pfedstavuje 70g na osobu a den. Veronika
svym piijmem ptesahuje tuhle hranici a to asi o 13g. Co se bilkovin ty¢e, Veroni€in piijem
se v primeéru za cely tyden pohybuje okol 73g na den. K doporu¢enému denni piijmu
strada pouze cca 7g bilkovin na den, ktery ¢ini 80g bilkovin na den. S pfijmem vlakniny
je na tom Veronika dobfte. Jeji pfijaté mnozstvi vldkniny primérné je 55,6g. V porovnani
s vyzivovymi doporucenimi racionalni stravy se minimalni pfijem vldkniny stanovuje na
30g na den. Pfijem vépniku je odborniky na vyzivu stanoven na 1000mg na den.
Veronicin redlny piisun predstavuje 754,5mg vapniku za den. Do doporu¢ovaného piijmu
Veronice schazi 245,5mg vapniku denné. Primérné hodnoty piijmu Zeleza se v jidelnicku
Veroniky vyskytuji v mnozstvi 21,5mg na den, zatimco ideédlni pfisun stanoveny
racionalni stravou je 15mg Zeleza na den pro Zeny. Pfijaté mnoZzstvi vitaminu D ze stravy
je karen¢ni a zaujima 0,1pg na den. Stanovené doporu¢ované mnozstvi tohoto vitaminu
je Spug na den. Lepsi situaci nepozorujeme ani u pfijmu vitaminu B12, jehoz optimalni
denni déavka predstavuje 3ug za den. Pfisun tohoto vitaminu ma Veronika v priméru
0,2pug na den, tudiz ani zdaleka nenaplituje doporuc¢ené mnozstvi na den a jeji piijem je
nedostacujici. Co se cholesterolu tyce, primérnd piijatd hodnota na den ¢ini 12,5mg a
doporuceni pro spravnou stravu stanovuje maximalné¢ 300mg za den. Saturovanych
kyselin m& Veronika v priméru na den vySsi pfisun nez je stanovené mnozstvi dle
odbornikt. Jeji skuteény piijem predstavuje 30,4g, zatimco z hlediska doporuc¢eného
mnozstvi by neméla presdhnout hranici 23g na den. Piijjem MUFA ¢ini 15,4g na den, coz
zdaleka nestaci do naplnéni spodni hranice pfijmu téchto kyselin. Pfisun by mél byt
v rozmezi 23-35g na den. Oproti tomu je Veroni¢in piisun PUFA 16,2g na den a splituje
tim spodni hranici pfijmu téchto kyselin. Pfisun omega-6 mastnych kyselin ¢ini 7,0g a
omega-3 mastnych kyselin 4,3g za den. Co se idealniho poméru tyce, Veronicin piijem
®-6:0-3 Cini 2:1 a doporuc¢eny pomeér téchto kyselin podle odborniki by mél byt 5:1.
Veronika se stravuje 4-5x denn¢. Pocet jidel ptizplsobuje praci, kdy se ji stiidaji kratsi
a del8i smény. Pii pfijmu péti jidel za den tvoii slozeni jidelnicku tfi vétsi jidla (snidané,
obéd, vecete) a 1-2 mensi svaciny. Pfi pfijmu Ctyt jidel denné jsou pievazné vSechna jidla

stejné velka. Veronika nejcastéji snida ovesnou kasi s ovocem, ofechy a seminky nebo
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lusténinovou omeletu s pecivem a zeleninou. Dopoledni svainu tvofi ¢asto ovocné
smoothie s chia seminky a rostlinnym mlékem. Na odpoledni svacinu nebo druhou veceti
miva ofechové tyCinky, suSenky, sojovy jogurt apod. Obédva zeleninové polévky
s celozrnnym pecivem, 5x do tydne se v jejim jidelnicku na ob&d nebo veceii vyskytuji
lusténiny vzdy v kombinaci s obilovinami, coz zajisti pfijem vSech esencialnich
aminokyselin. Dale tvofi velkou ¢ast obédl i1 veceii zelenina, rizné ptilohy, s6jové
vyrobky a kvalitni oleje. Pfijem tekutin €ini v priméru 2,3litru na den. Pije pfevazné

neperlivou vodu, ¢aje, nékdy zatadi ovocny dzus nebo perlivou vodu Magnesia.

Respondent 6

Jméno: Lucie

Vek 21 let

Typ stravovani: vegetarian
Vaha: 53kg

Vyska: 165cm

Povolani: student

Pohybova aktivita: béh (2-3krat tydn¢)

Tabulka 22 Primérné tydenni hodnoty nutrienti Respondenta 6

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe
(keal) 4] 2 (4] 4] (mg) | (mg)
Pramér 17114 236,6 67,3 54,0 29.5| 772,5| 12,8
vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA MUFA PUFA 0-6 | ©®-3
(ng) | (ng) (mg) 4] (4] (4] ® | (®
Primér| 4 o 2,0 1413 152 18,9 13,0 25| 04

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tabulka 23 Tydenni zaznam stravy - Respondent 6 (Den 1)

Potravina Mnoistvi  Energie Sacharidy  Tuky Bilkoviny Visknina [= Fe vitDug vitB12 Cholesterol  SAFA  MUFA  PUFA w6 w3
fol  Tkeall fal fal fal fal Tmel imal Tual Tual Tmal el fal fal fal fal

® snidans Mni418g, En:487, Sach.848g, Tuki 122g, Bik:17,1g

Ovesné viotky, primér, suché 500 1850 316 35 63 27 270 23 00 00 00 08

Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, primé 2300 1072 13 35 76 00 2760 00 23 12 184 21 08 01 01 00

Kakao, préZek, neslazené, holandského typu 70 154 41 09 13 21 78 11 00 00 00 05 03 00

Ofechy, kokos, sueny, neslazené 60 396 14 39 04 10 16 02 00 00 00 34 02 00 00 00

Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1100 975 251 04 12 19 55 03 00 00 00 01 00 01

Datle, piitodni a suché 150 422 13 01 04 12 59 02 00 00 00 00 00 00
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® Presnidévka

Mn:310g, En:1875, Sach:304g, Tuk:59g, Bilk:59g
Hrugka, syrové, se slupkou, jedly podil, pramér 1600 925 247 02 06 48 144 03 00 00 00 00 00 00 - -
Selsky jogurt Hollandia, bily, s kulturou BiFi, 3,8 1500 950 57 57 53 00 2415 01 = 08 144 32 11 01 01 00
(® obed Mn.:284g, En:3826, Sach:S65g, Tuki153g, B8ik:113g
Téstoviny, ipagety, celozrné, vafené, primér 1800 2233 478 10 96 58 270 19 00 00 00 02 01 04 - B
Avokado, syrové, viechny komeréni odridy, jed 700 121 60 103 14 47 84 04 00 00 00 15 69 13 - -
Cibule, syrova, primér 300 19 28 00 03 05 69 01 00 00 00 00 00 00 - -
Rostlinny olej, fepkovy 40 354 00 40 00 00 00 00 00 00 00 03 25 11 08 04
(®) Svatina odpoledne  Mn:45q, En:2538, Sach:11g, Tuk 212g, Bik:97g
Ofechy, ketu ofechy, syrové 200 1106 65 88 36 07 74 13 00 00 00 16 48 16 16 00
Ofechy, mandle, sufené, bez slupky, primér 100 581 20 51 22 10 216 04 00 00 00 04 32 12 12 00
Araidy, viechny typy, syrové, loupané 150 85,1 24 74 39 12 138 07 00 00 00 10 37 23 - =
® Vetere Mn.:340g, En:2141, Sachi268g, Tuk:66g, Bilk:10g
Fazole Heinz, pecené, v tomatové, rajcatové om 1500 1212 192 03 72 60 840 49 - 00 105 04 04 02 - -
Rajéata, rizné druhy, syrova, primér 1400 251 55 03 12 17 140 04 00 00 00 00 00 01 - -
Smetana 12% tuku 500 679 21 60 16 00 50,0 01 = 02 17,0 37 17 02 < S
Celkem 15251 2095 61,1 540 353 8127 145 23 22 60,3 193 258 89 37 04
(Zdroj: Vlastni zpracovani)
Tabulka 24 Tydenni zaznam stravy - Respondent 6 (Den 2)
Potravina Mnoistvi  Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny Vidknina Ca Fe vitDug vit 812  Cholesterol SAFA MUFA PUFA w-6 w-3
lal Tkeall lal lel lel fal Imal Tmal Iual fual Imal lal lel lel lal lel
(@) snidans Mn.300g, En:2051, Sach:588g, Tuk:56g, Bilk:66g
Hollandia jogurt éerny rybiz 1500 1373 188 48 45 00 2143 01 - 06 153 29 12 01 01 00
Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, primér 1200 1064 274 04 13 21 60 03 00 00 00 01 00 01 - -
Jahody, syrové, primér 700 228 54 02 05 16 112 03 00 00 00 00 00 01 = =
Borivky, syrové, primér 50,0 287 72 02 04 13 30 01 00 00 00 00 00 01 - -
(@ Presnidivka Mni47g, En:1784, Sach:207g, Tuk 85g, Bilk:42g
Lifebar tfesfiova BIO 470 1784 207 85 42 33 - - - - - - - - - -
® obed Mn:444g, En:4294, Sachi644g, Tuki 103g, Bilk:193g
Kuskus, vafeny, primér 2500 2800 581 04 95 35 200 10 - - 00 = = = = =
Paprika, sladks, éervens, syrov, primér 500 185 36 02 06 08 42 03 00 00 00 00 00 00 = =
Rajéata, riizné druhy, syrova, primér 60,0 108 24 01 05 07 60 02 00 00 00 00 00 00 = =
Tofu bazalka, Lunter, bezlepkové 700 848 04 56 87 s 1484 = = = = 07 09 27 = =
Rostlinny olej, olivovy 40 354 00 40 00 00 00 00 00 00 00 06 29 04 04 00
(D) Svatina odpoledne Mn: 125, En:1108, Sach:285q, Tuk:0dg, Bilk: 14g
Banan, syrovy, jedl§t podil, rizné druhy, primér 1250 1108 286 04 14 22 63 03 00 00 00 01 00 01 = =
@ Vetere Mn.:385g, Eni3094, Sach:12g, Tuk 196g, Bik:22g
Rajéata, riizné druhy, syrova, primeér 200 16,1 35 02 08 11 90 02 00 00 00 00 00 01 - -
Okurky salatové, okurek, syrové 1200 106 16 02 05 05 132 04 00 00 00 00 - - - -
Paprika, sladks, éervens, syrov, primér 700 216 42 02 07 10 49 03 00 00 00 00 00 00 = =
Balkansky syr bez pichuté, Madeta 1000 2567 18 19,0 200 00 11090 09 04 23 880 13,0 61 05 02 02
Ocet, balsamico 50 44 09 00 00 - 14 00 - - 00 00 00 00 00 00
Celkem 13232 1843 443 536 180 15569 45 04 29 1033 176 13 42 06 03
(Zdroj: Vlastni zpracovani)
Tabulka 25 Tydenni zaznam stravy - Respondent 6 (Den 3)
Potravina Mnoistvi  Energie Sacharidy Tuky Bilkoviny Vidknina Ca Fe vitDpg vit.B12  Cholesterol SAFA MUFA PUFA w-6 w-3
lal Tkeall fal fel fal fal Imal Imal Tual Tual Imal Gl fal fal fal lal
@ Snidané Mn.: 202g, En.:3381, Sach:50,5g, Tuk: 10,8g, Bilk:12,5g
Ovesné vioéky, primér, suché 400 1480 253 28 50 22 216 18 00 00 00 06 = = = =
Vejce Eerstvé, z obchodni sité, primér 50,0 749 01 56 63 00 224 07 07 10 1829 16 2 07 06 01
Banan, syrovy, jedlyf podil, rizné druhy, primér 1100 975 251 04 12 19 55 03 00 00 00 01 00 01 = =
Rostlinng olej, fepkovy 20 177 00 20 00 00 00 00 00 00 00 01 13 06 04 02
® Presnidavka Mn.:440g, En:2932 Sach:493g, Tuk:64g, Bilk:102g
Jableéna stéva, most, v konzervach nebo lahvicl 3000 1370 339 04 03 06 240 04 00 00 00 01 00 01 - -
Jogurt fecky, 4% tuku, Citron a Limeta, ¢okolad: 1400 1563 154 60 99 00 1540 01 - 11 70 39 01 00 - -
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® obed Mn:483g, En:399, Sach:S573g, Tuk:112g, Bilk:179g

Tofu Natural, Lunter, bezlepkové %00 1166 05 77 1M - 1944 - - - -
Brambor, vareny, duZina, se soli, primér 2200 1893 440 02 38 44 176 07 00 00 00
Fazolové lusky (zelené fazolky), cerstvé 1700 66 128 04 30 44 TA 14 - 00 00
Rostlinny olej, Fepkovy 30 265 00 30 00 00 00 00 00 00 00

(® svatina odpoledne Mn:150g, En:269, Sach:59g, Tuk:03g, Bik:13g

Rejéata, riizné druhy, syrovs, primér 1500 262 59 03 13 18 150 04 00 00 00

@ vetere Mn:258g, En:3647, Sach:578g, Tuki 16g, Bilk:53g
tecné opedené, < 2500 2940 578 80 58 90 550 30 - 00 00

Brambory peéené v troubg,

Rostlinny olej, olivovy 80 707 00 80 00 00 01 00 00 00 00

Celkem 14220 2207 447 476 243 5810 89 07 20 1899

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

00

00

Tabulka 26 Tydenni zaznam stravy - Respondent 6 (Den 4)

Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy  Tuky Bilkoviny Vigknina [ Fe vitDug it 812  Cholesterol
ol Tkeall Tal fal fal fal  imal fmal Tual fual fmal

® snidans Mn:192g, En:1928, Sach:436g, Tuk:17g, Bilk:3g

Jablko, syrové, se slupkou, primér 1600 834 21 03 04 30 96 02 00 00 00

Ovesné viocky, primé, suché 200 740 127 14 25 11 108 09 00 00 00

Skofice 20 49 16 00 01 11 200 02 - 00 00

Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup ( sladidlo n. 100 305 73 00 00 00 01 00 - 00 00

@ presnidévka Mn.140g, En:1563, Sach:154g, Tuk:6g, Bilk:99g

Jogurt fecky, 4% tuku, Citron a Limeta, okolad: 1400 1563 154 60 99 00 1540 01 - 11 70

® obsd Mn.280g, En:5261, Sach:662g, Tuk:264g, Bik: 1469

Téstoviny, 3pagety, celozmné, varend, primér 1800 2233 418 10 96 58 270 19 00 00 00

Rajée, sutené, v oleji, zcezené 700 1491 163 99 35 41 329 19 00 00 00

Pesto genovese Barilla, koncentrét, 31% bazalke 300 1537 21 156 15 00 174 02 00 03 a7

(® Svatina odpoledne Mn: 170g, En:7009, Sach:518g, Tuk:512g, Bik:11,1g

Listové tésto, chlazené, plat na pecicim papiru, | 1500 5747 495 330 71 23 150 38 00 00 00

Semens, sezamové semena, jédra, susens, bez s 200 1262 23 122 41 23 120 13 00 00 00

® vetere Mn:184g, En:1368, Sachi138g, Tuk:85g, Bik:43g

Brokolice, syrové, celé 1400 472 93 05 39 34 658 10 00 00 00

Smetana do kévy, bez miéka, tekuts, sojové sme 100 543 46 40 04 00 36 00 00 00 00

Rostlinny olej, fepkovy 10 354 00 40 00 00 00 00 00 00 00
Celkem 17129 1909 939 431 230 3682 15 00 14 487

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tabulka 27 Tydenni zdznam stravy - Respondent 6

Potravina Mnozstvi  Energie Sacharidy ~ Tuky Bilkoviny Vidknina ca Fe vitDug itB12  Cholesterol
ol fkeall fal fal fal ol  imal fmal fual fual fmal
(® snidang Mn.:307g, En:3986, Sach:452g, Tuk:159g, Bilk:206g
Vejce Eerstvé, z obchodni sité, promér 1000 1499 01 12 125 00 448 14 14 19 3658
Cibule, syrova, primér 400 159 37 00 04 07 92 01 00 00 00
Chiéb, celozmny} Fitny, primér 800 2000 380 25 70 52 544 23 00 00 00
Rajéata, riizné druhy, syrova, primér 250 152 33 02 07 10 85 02 00 00 00
Rostlinny olej, fepkovy 20 177 00 20 00 00 00 00 00 00 00
® Presnidavka Mn.:320g, En:309,1, Sach:588g, Tuk:66g, Bilk:7.7g
Banan, syrovy, jedly podil, rézné druhy, promér 1200 1064 274 04 13 21 60 03 00 00 00
Jogurt Hollandia mango s cerealiemi 2000 2027 314 62 64 08 2400 02 00 00 240
@ obed Mni429g, En:2787, Sach:5Sg, Tuki48g, Bilk:77g
Kvétak, syrovy, primér 2000 497 99 06 38 35 440 08 00 00 00
Brambor, vareny, duzina, se soli, primér 250 1936 450 02 38 45 180 07 00 00 00
Rostlinny olej, olivovy 20 354 00 40 00 00 00 00 00 00 00

(® svatina odpoledne  Mn.:172g, En:3039, Sach:487g, Tuk 64g, Bik: 155g

Cizma, vafens, solend 1650 2705 452 43 146 75 209 48 00 00 00
Paprika, sladks, dervens, susens mrazem s0 157 34 02 09 11 67 05 00 00 00
Rostlinny olej, olivovy 20 177 00 20 00 00 00 00 00 00 00
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() Vezere

Téstoviny, ¢inské nudle, chow mein

Mn.: 319g,

Sojové omacka - vyrobens ze soji (tamari)

Celkem

Potravina

@ Snidané

RyZové viocky, primeér, suché

Mn.: 403g,

Ofechy, kokos, suseny, neslazené

Datle, pfirodni a suché

® presnidévka
Lifebar okoladové BIO

Selsky jogurt Hollandia, bily, s kulturou Bifi, 3.8

@ Obéd

Fazole Heinz, pecené, v tomatové, rajéatové om

Paprika, sladks, cervend, syrové, primér

Cibule, syrové, primér

RyzZe, bil3, diouhozmna ryZe, vafens, primér

Rostlinny olej, fepkovy

(® svaina odpoledne  Mn: 2325,
Spenat, syrové

Jablko, syrové, se slupkou, primér
Mrkev, evropské zdroje, promér

@ vetere

Sladké brambory, syrové

Mn. 310g,

Rostlinny olej, olivovy

Celkem

Potravina

® snidans Mn: 200,

Chib, celozrnny itny, primér 1100 2750
Luéina - zaKladni 00 1672
Rejéata, riizné druhy, syrové, primér 1200 215
® presnidavka Mn:98g, En:1763, Sach:187g, Tuk 123g,
Avokéda, syrové, viechny komeréni odridy, jed 800 1281
Kakao, prések, neslazené, holandského typu 20 176
Agave Sirup, GymBeam, 100% sirup ( sladidlo n 100 305
(®) obed Mn:379g, En:409, Sach:672g, Tuk:98g,
Zeli, éervené, varené, zcezené 2000 583
Knedliky bramborové 1750 3154
Rostlinny olej, fepkovy 40 354

Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, promé
Kakao, prégek, neslazené, holandského typu

Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér

En:15024, Sach:1737g, Tuk:923g, Bik:271g
3000 15810 1726 923 251 17 600 142 00 00 00
190 14 11 00 20 02 38 05 - 00 00
28827 3813 1260 787 82 5763 260 14 19 3898

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Tabulka 28 Tydenni zaznam stravy - Respondent 6 (Den 6)

Mnostvi  Energie Sacharidy  Tuky Bilkoviny Vidknina [ Fe witDug it 812 Cholesterol
fal  Tkeall fal fal fal ol fmal  fmal Tual Tual fmal
En:451, Sachi867g, Tuk:8g, Bilk:131g
30 1588 335 03 29 06 39 12 2 00 00
2150 1002 105 32 71 00 2580 00 21 11 172
60 132 35 08 11 18 67 09 00 00 00
1200 1064 274 04 13 21 60 03 00 00 00
50 330 12 32 03 08 13 02 00 00 00
140 394 105 01 03 11 55 01 00 00 00
Mn:197g, En:2818, Sachi268g, Tuki156g, Bilk:9,5q
70 1868 212 92 42 47 - - - - -
1500 950 57 57 53 00 2415 01 - 08 144
Mn:430g, En:4095, Sachi757g, Tukidg, Bik:13g
1500 1212 192 03 72 60 840 49 2 00 105
700 216 42 02 07 10 49 03 00 00 00
20 127 30 00 04 05 74 01 00 00 00
1750 2215 493 05 47 07 175 04 00 00 00
20 265 00 30 00 00 00 00 00 00 00
En:055, Sach:233g, Tuk0S5q, Bik:16g
150 35 05 01 04 03 149 04 00 00 00
1370 74 189 02 04 26 82 02 00 00 00
200 207 38 02 08 29 328 17 00 00 00
En:3458, Sach:604g, Tuk:102g, Bl
3000 2574 02 47 90 200 18 00 00 00
100 884 00 100 00 00 01 01 00 00 00
15637 2729 382 218 342 7825 126 21 20 421

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Tabulka 29 Tydenni zdznam stravy - Respondent 6

Mnozstvi
fal

En:4637, Sach:585g, Tuk:19,9g,

Energie
Tkeall

(® Svatina odpoledne  Mn: 260g, En:2627, Sach:428g, Tuk:64g, Bilk:112g

Banén, syrovy, jedlyf pod, rizné druhy, primér

Jogurt fecky, 4% tuku, Citron 3 Limeta, cokolad:

1200

1400

1064

1563

Sacharidy ~ Tuky Bilkoviny Vidknina ca Fe vitDug itB12  Cholesterol
fal fal fal fel  imal fmal Tual fual fmal
Bilk: 15
523 34 96 72 748 32 00 00 00
15 162 44 24 516 00 00 06 360
47 02 11 14 120 03 00 00 00
Bilk: 3g
58 17 16 54 96 04 00 00 00
47 10 14 24 89 12 00 00 00
73 00 00 00 01 00 - 00 00
Bilk: 147g
139 02 30 52 840 13 00 00 00
533 56 17 38 613 18 00 00 1120
00 40 00 00 00 00 00 00 00
274 04 13 21 60 03 00 00 00
154 60 99 00 1540 01 - 11 70
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@ Vecere Mn.: 286g, En:2184, Sach:91g, Tuk:138g, Bilk:153g
Tofu lahtidkové marinované, Lunter, bezlepkové 950 1310 05 84 129 = 2090 = = = = 11

Cuketa 1000 16,0 29 03 15 10 300 15 00 00 00 00

Cibule, syrova, primér 360 143 34 00 04 06 83 01 00 00 00 00 00 00

Mrkev, evropské zdroje, primér 500 129 24 01 05 18 205 1.1 00 00 00 00

Rostlinny olej, olivovy 50 442 00 50 00 00 01 00 00 00 00 07 36 05 05 00

Celkem 1530,1 1963 62,7 593 332 7301 14 00 17 1550 143 156 48 12 04

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Optimalni denni pfijem energie se u racionalni stravy odhaduje na 2270kcal. Pfijem
energie Lucie ¢ini v priméru za cely tyden 1711,4kcal za den, coZ je o cca 550kcal méné,
nez je navrhovdno. MnoZstvi zkonzumovanych sacharidd je taktéZz niz§i oproti
doporuc¢enym hodnotdm raciondlni stravy. Ta shleddvd jako idedlni pfijem 320g
sacharidli za den, kdeZto ptijem Lucie ¢ini 236,6g sacharidii denné. Pfisun tuki se shoduje
s optimalnim navrhovanym mnozstvim 70g za den. Jako ideélni pfijem bilkovin denné
spravna strava shledava 80g. Redln¢ Lucie zkonzumuje 54,0g bilkovin za den a tim se
odliSuje od doporucovanych norem asi o 26g. Primérny piijem vlakniny za cely tyden
¢ini 29,5g denné. Toto mnoZstvi miZzeme povazovat za doporu¢ované minimum, které
predstavuje 30g vlakniny za den. SmiSend strava doporucuje 1000mg véapniku denné jako
prevenci proti osteopordze. Vapnik se v jidelni¢ku Lucie vyskytuje v mnozstvi 772,5mg
vapniku za den a do idealniho mnozstvi ji zbyva 225mg. Zelezo se v jejim jidelnicku
vyskytuje v primérnych hodnotach 12,8mg za den. Z toho vyplyva, ze do optimalniho
pfijmu ji schazi okolo 2g denné. Vitamin D pfijaty ze stravy u Lucie pfedstavuje 1,0pg,
coz je jedna pétina doporuc¢eného denniho pfijmu. Pozadované mnozstvi piijmu vitaminu
B12 dle racionalni stravy je 3ug za den, zatimco Lucie pfijala primérné 2,0pug tohoto
vitaminu za den. Co se cholesterolu tyce, jeji jidelnicek splituje normy doporu¢ené¢ho
maximalniho pfisunu, ktery ¢ini 300mg denné. V jeji stravé se cholesterol vyskytuje
v prumérnych hodnotidch 141,3mg za den. Optimalni mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin pro Lucii je maximaln¢ 20g za den. Svym primérnym piijmem 15,2g SFA denné
je Lucie témét v souladu s doporu¢ovanym mnozstvim. Pfijem téchto kyselin by mél byt
v rozmezi 16,3-23g na den. Svym primérnym piisunem 18,9g MUFA Lucie nenapliiuje
doporuc¢ené minimalni mnozstvi pfedstavujici 23g na den. PUFA maji stanovenou spodni
hranici jejich pfijmu na 16,3g na den. Lucie svym pfisunem 13,0g denn¢ nenaplituje ani
tuto hranici. Lucie piijala primérné 2,5g omega-6 mastnych kyselin za den a omega-3

mastnych kyselin pfijala denné¢ 0,4g. Vyzivovi odbornici stanovuji optimdlni pomér
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omega-6 a omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin jako 5:1, zatimco pomér téchto
kyselin v jidelnicku Lucie ¢ini 6:1.

Lucie se stravuje pravidelné¢ 5x denné. Vyhovuje ji doporucené mnozstvi jidel dle
racionalni stravy. Nicméné i pfesto je jeji energeticky piijem nizky. Snidané obsahuje
Casto ovesné vlocky, ovocné smoothie nebo michana vejce s pecivem. Lucie voli na
presnidavky a svafiny mensi jidla jako ovoce, zeleninu, ofechy, smoothie, tyCinky ze
suSené¢ho ovoce a ofechii apod. Obédy se skladaji pfevazné ze sacharidii v podobé
téstovin, brambor, batatl, kuskusu, ryze nebo knedliki vzdy za ptfitomnosti zeleniny.
Polovinu tydne tvoii vecefi ,,odlehcené* varianty jidel bez sacharidi jako napft. tofu se
zeleninou, piip. zeleninovy salat se syrem. Druhou polovinu tydne méa Lucie naopak
sacharidova jidla bez ptitomnosti bilkovin i zeleniny. Pitny rezim se pohybuje okolo 21
za den. Co se tyce volby potravin béhem celého tydne, se Lucie snazi o pestrost v rdmci
moznosti. Nema sklony k pojidani pochutin a snazi se vybirat zdravi prospé$né potraviny.

V jidelnic¢ku se objevuje avokado, ofechy, ovoce, zelenina, syry, mléko, tofu a ptilohy aj.

Respondent 7

Jméno: Petr

VeEk 30 let

Typ stravovani: vegetarian
Vaha: 78kg

Vyska: 180cm

Povolani: realitni maklér

Pohybova aktivita: tenis (1-2krat tydn¢)

Tabulka 30 Primérné tydenni hodnoty nutrienti Respondenta 7

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe
(keal) 2 ® (4] (4] (mg) | (mg)
Pramér 2341,6 296,4| 79,7 110,2 40,8| 1004,3| 16,2
vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA MUFA | PUFA -6 -3
(ng) | (ng) (mg) (4] (4] 2 (€3] (® |
Primér| 54 4,3 373,7] 240 238 108| 3.8 06

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Petr za cely den pfijme v priméru 2341,6kcal denn¢. Timto pifijmem piesahuje
doporuc¢ené mnozstvi energie raciondlni stravy a to konkrétné okolo 70kcal. SmiSena
strava doporucuje 320g sacharidi jako optimalni denni ptijem. V Petrové ptipadé je jeho
skutecny piijem zkonzumovanych sacharidi 296,4g za den. Co se tukl tyce, Petritv
ptijem se pohybuje nad doporu¢enym optimalnim ptisunem o cca 10g. Realné mnozstvi
ptijatych tukl se v priméru pohybuje okolo 80g za den. Ptisun bilkovin je vyrazné vyssi
nez navrhuje zdrava smisend strava a to ptesné o 30g. Ve srovnani s touto stravou ¢ini
doporucovany ptijem bilkovin 80g na osobu a den. Mnozstvi vldkniny, které¢ Petr
zkonzumuje v priiméru za tyden je 40,8g na den, ¢imz ptrevysuje doporucené minimalni
mnozstvi raciondlni vyzivy stanovené na 30g denné. V Petrové jidelnicku mnoZzstvi
vapniku pfedstavuje 1004,3mg na den a tim spliiuje hranici optimalniho pfisunu tohoto
prvku. Smisena zdrava strava totiz doporucuje 1000mg vapniku denné jako prevenci proti
osteoporoze. V jeho stravé prevysuje piijem Zeleza. Jako optimalni shled4dva racionalni
strava 10mg pro muZe na den a prumé&rné piijaté hodnoty Zeleza u Petra ¢ini 16,2g, tedy
0 6,2g vice. Petr pfijal ve svém jidelnicku dvé pétiny doporuc¢eného denniho mnozstvi
vitaminu D, pfesné 2,1ug za den, kdezto optimalni pfisun stanoveny odborniky ¢ini Sug
na osobu a den. Lepsi situaci shleddvame u vitaminu B12, jehoz primérny piijem ¢ini
4,3ug na den. Raciondlni strava ovSem pokladéa za optimalni 3pug tohoto prvku denné.
Hufe si Petr poc¢ind s mnoZstvim zkonzumovaného cholesterolu. Z celého tydne tvofi
denni primér 373,7mg a zdrava vyziva doporucuje nepiekraovat hranici 300mg
cholesterolu kviili prevenci kardiovaskularnich chorob. Co se saturovanych mastnych
kyselin tyce, Petr piekrac¢uje maximalni hranici téchto kyselin o 1g. Jeho primérny piijem
¢ini 24,0g na den. OvSem piisunem 23,8g¢ MUFA spliluje doporucené minimalni
mnozstvi téchto kyselin, které predstavuje 23g na den. Oproti tomu polynenasycenych
mastnych kyselin ptfijme Petr pouze 10,8g denné, a doporucené mnozstvi téchto kyselin
je stanoveno na rozmezi od 16,3 do 23g na den. V jeho jidelni¢ku ¢ini vyskyt omega-6
mastnych kyselin 3,8g a omega-3 mastnych kyselin 0,6g na den. Odbornici na vyzivu
shledavaji tyto kyseliny v idedlnim poméru 5:1, zatimco Petrovy hodnoty vykazuji pomér
7:1.

Jidelni¢ek Petra obsahuje pouze 4 jidla za den. Je zaloZen na piijmu mlécnych
vyrobkd, ptiloh, zeleniny a ovoce. Casto chybi odpoledni sva¢ina. Stiidaji se slané i

sladké snidané. Sland snidané se nejcastéji sklada z peciva, vajec nebo syru Cottage a
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zeleniny. Jako sladkou snidani miva Petr livance nebo ryZzovou kasi s ovocem. K obédu i
vecefi si doprava klasicka jidla. Jeho svaciny tvoii pfevazné mléné vyrobky jako tvaroh,
syr Cottage nebo jogurt s ovocem nebo arasidovym maslem. Tti krat do tydne se u néj
objevuji lusténiny. Dv¢ jidla z celého tydne byla smazend. Celkové Petrtiv jidelnicek
plsobi smiSené€. Na jedné strané se snazi o zdravi prospé$ny vybér potravin, na stranu
druhou pfevladaji jeho chuté obcas ,,zhtesit. Jeho jidelniCek pestrost spiSe postrada.

V priiméru vypije 21 tekutin za den.

Respondent 8

Jméno: Simona

Vek 28 let

Typ stravovani: vegetarian
Vaha: 64kg

Vyska: 165cm

Povolani: kadeinice

Pohybova aktivita: pilates

Tabulka 31 Primérné tydenni hodnoty nutrienti Respondenta 8

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe
(kcal) (2 (2 (® (€] (mg) | (mg)
Primér 1928,1 242.,6 77,6 73,0 39,6 | 905,2| 15,9
vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA MUFA PUFA -6 -3
(ng) (ng) (mg) (2 (® (€] (2 (2)
Primér| ;5 3,0 3253| 26,6 20,5 96| 64| 14

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Primérna hodnota piijmu energie Simony je 1928,1kcal na den a odliSuje se tim od
doporucovaného denniho mnozstvi 2270 kalorii. Jeji pfijem je odhadem o 350kcal nizsi,
nez doporucuji zédsady spravné vyzivy. Mnozstvi pozitych sacharidi predstavuje
primérné 242,6g na den. Tim se Simona se zasadami spravné vyzivy také lisi. Ty
predstavuji 320g sacharidii na den jako optimum. Tuky se v jidelni¢ku Simony vyskytuji
v prumérnych hodnotach 77,6g za den a tim pievysuje jejich doporuceny denni piijem asi

o 7g za den. Mnozstvi zkonzumované vldkniny ¢ini 39,6g a je vyssi téméf o 10g oproti
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navrhovanému dennimu minimu. Pfijem vapniku ¢ini dle vyZzivovych doporuceni
1000mg na den a v jidelnicku Simony se primérné hodnoty pohybuji okolo 905mg za
den. Do idedlniho mnozstvi ji schazi okolo 100mg véapniku denné. Pfijem Zeleza je
stanoven dle vyzivovych odbornikd pro zeny do klimakteria na 15mg za den. Simony
pfijem tohoto prvku ¢ini v priméru 15,9mg na den. Dle raciondlni vyzivy je optimalni
denni piijem vitaminu D stanoven na 5pug. Simona svym piijmem ze stravy dosdhla
poloviny pozadované denni davky. Oproti tomu piisun vitaminu B12 je ukazkovy a rovna
se pozadovanému mnozstvi 3ug na den. Co se tyCe cholesterolu, dle vyzivovych
doporuceni pro spravnou stravu je shleddvdn maximalni povoleny pfisun do 300mg za
den. Simona pfijala za cely tyden primérné 325,3mg cholesterolu a tim se odliSuje od
povoleného maximalniho pfisunu o cca 25mg. V jejim jidelnicku se vyskytuji nasycené
mastné kyseliny v hodnot€ 26,6g na den a jejich limit je stanoven na 23g jako maximum.
V jidelnicku Simony se MUFA vyskytuji v mnoZzstvi 20,5g na den. Do ide4lniho minima
jischazi cca 2,5g. Svym ptisunem 9,6g PUFA zdaleka nenapliiuje ani spodni hranici pro
jejich ptijem. Optimalni pfijem ¢ini 16,3-23g téchto kyselin denné. Ve stravé Simony se
omega-6 mastné kyseliny vyskytuji v zastoupeni 5,9¢ na den a pfijem omega-3 mastnych
kyselin ¢ini v priméru 1,4g na den. Vyzivova doporuceni shleddvaji optimalni pomér
omega-6 a omega-3 mastnych kyselin jako pomér 5:1. V pfipadé Simony je tento pomér
4:1.

Simoné vyhovuji spiSe 4 jidla za den nez 5 jidel doporu¢ované racionalni stravou.
Celkove putisobi jidelnicek pestfe. Jeji snidané jsou vétSinou sladké. Obsahuji napf.
pohankové nebo ovesné vlocky s mlékem, ovocné smoothie nebo pudink z chia seminek.
Slané snidané tvofi pecivo se syrem nebo omeleta z vajec vzdy doplnénéd o Cerstvou
zeleninu. Jako dopoledni presnidavku si Simona dava ofechy, susené ovoce, jogurt nebo
podmasli. Na obéd miva casto zeleninové polévky a hlavni chod, ktery vétSinou tvori
ptiloha, velka porce zeleniny a néjaky zdroj bilkovin (Robi maso, tofu, s6jové nudlicky
apod.). Lusténiny se vyskytuji 3x za cely tyden, z toho 2x v polévce a Ix v salatu.
V jidelnicku se také objevuje sladké, zejména cokolada. Tento jidelni¢ek je kombinaci
pfevazné zdravych potravin s obcasnym vyskytem klasické ceské kuchyné ve
vegetaridnské variant€. Simona za den vypije 21 tekutin, z toho ke snidani ptl litru

neslazeného bylinkového Caje.
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Respondent 9

Jméno: Radek

VeEk 30 let

Typ stravovani: vegetarian
Vaha: 82kg

Vyska: 183cm

Povolani: ufednik

Pohybova aktivita: posilovna (3-4krat tydng)

Tabulka 32 Primérné tydenni hodnoty nutrientli Respondenta 9

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe

(keal) ® ® (€3] ® (mg) | (mg)

Priumér 2132,8 3159 53,8 99,2 364| 989,5| 15,8
vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA MUFA PUFA -6 -3
(g | (ng (mg) ® (€3] ® ® ®

Priamér 3.8 4,6 440,7| 19,9 14,4 6,7 2,9 0,7

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Radktiv pfijem energie ¢ini v priméru 2132,8 kalorii za den. V porovnani s
racionalni stravou je doporu¢ené mnozstvi energie stanoveno na 2270kcal na den. Od
tohoto piijmu se Radek lisi jen o cca 130kcal denné. Pfisun zkonzumovanych sacharidt
se téméf rovna idedlnimu navrhovanému dennimu piijmu, ktery odpovidd 320g
sacharidii. Od optimélniho denniho pfijmu tukli se Radek odchyluje. Jeho skute¢ny
pfijem pfedstavuje v priméru 53,8g tukli na den, zatimco doporucené mnozstvi je
stanoveno na 70g tukl. S mnozstvim zkonzumovanych bilkovin se Radek také lisi, ale ve
smyslu jejich nadbytku. Oproti doporu¢enému dennimu mnozstvi piedstavujici 80g, je
Radktv skute¢ny primérny piisun 99,2g bilkovin denné. Minimalni pfijem vlakniny je
podle odbornikl na vyzivu stanoven na 30g za den. V ptipad¢ Radka je tento pozadavek
naplnén dennim piijmem 36,4g. Co se véapniku tyce, v jeho jidelnicku se vyskytuje
v mnozstvi 989,5mg za den a tim témé&f napliiuje hranici denni doporuc¢ené davky tohoto
prvku. Pfisun zeleza je ve stravé Radka zastoupen v mnozstvi 15,8mg v priméru na den
a tim odpovidéa spiSe navrhovanym optiméalnim hodnotam pro pfijem Zen. Raciondlni

strava shledava jako optimalni 10mg Zeleza pro muze na den. Idedlni denni pfisun
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vitaminu D je dle spravné smiSené stravy Sug a Radklv piijem v praméru ¢ini 3,8ug. Od
optimalniho pfijmu se tedy odliSuje o 1,2ug za den. Ve stravé Radka se vitamin B12
vyskytuje v hodnotach 4,6pg a odchyluje se tim od doporuceni raciondlni stravy, ktera
shledavd jako optimalni piijjem 3ug na osobu a den. V priméru tedy pievysSuje
doporucenou denni davku o 1,6pg. Odbornici na vyzivu stanovuji horni hranici pfijmu
cholesterolu na 300mg za den kvili prevenci srde¢né-cévnich chorob. Radkiv redlny
pfisun ¢ini 440,7mg denné a svym piijmem pievysuje o cca 140mg navrhovanou hranici.
Radkliv pfijem saturovanych mastnych kyselin ¢ini 19,9g¢ na den a je v souladu
s navrhovanymi vyzivovymi doporuc¢enimi, které stanovuji pfijem od 16,3-23g na den.
Horsi situaci pozorujeme u MUFA, kterych Radek pfijal primérné 14,4g za den, zatimco
raciondlni vyziva stanovuje jako minimum 23g téchto kyselin na den. Lepsi situaci
nepozorujeme ani u piisunu polynenasycenych mastnych kyselin, kde je jejich piijem
v jidelnicku Radka 6,7g za den. Do spodni hranice optimélniho pfijmu schéazi cca 10g
denné. Redlny piijem omega-6 mastnych kyselin tvoii 2,9g a omega-3 mastnych kyselin
0,7g denné. Pomér téchto kyselin je dle odborniki na vyzivu stanoven na 5:1 ve prospéch
omega-6 mastnych kyselin. Strava Radka vykazuje tento pomér jako 4:1.

Radek ji asto az 6x denné vcetn¢ druhé vecete. Jeho strava plisobi monoténné a
jednotvarné. Mezi potraviny, které konzumuje denné, patii napt. vejce, ovesné vlocky,
mléko, syr Cottage, ovoce, zelenina, pecivo, instantni kaSe Nominal, pfilohy a so6jové
vyrobky. Fazole se v jidelni¢ku vyskytuji 3x do tydne. Kviili vecerni chuti na sladké tvori
druhou vecefi nejcastéji ovoce. Radek chodi ve volném ¢ase do posilovny a to asi 3-4x
do tydne. Z toho dlivodu se snazi zvysit ve strave bilkoviny, aby nabral svalovou hmotu
a jeho vynalozené usili v posilovné mélo vysledky. Jeho pitny rezim ¢ini cca 1900ml za
den, coz je k jeho vaze a fyzické aktivité nedostacujici. Navic si kazdy den dopieje Salek

kavy se smetanou.

Respondent 10

Jméno: Veronika

VeEk 23 let

Typ stravovani: vegetarian
Vaha: 61kg

Vyska: 163cm
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Povolani: prodavacka v supermarketu

Pohybova aktivita: bodystyling, piloxing, béh, cvi¢eni doma

Tabulka 33 Primérné tydenni hodnoty nutrientli Respondenta 10

Energie Sacharidy | Tuky | Bilkoviny | Vliknina Ca Fe
(keal) (2 (2 (8 (2) (mg) | (mg)
Primér 1818,2 246,4 69,0 61,8 25,6 791,8| 11,9
vit. D | vit. B12 | Cholesterol | SFA MUFA PUFA -6 -3
(ng) | (ng) (mg) (2) (€3] (2 (2 (2
Primér| g g 2,1 161,0| 23,9 18,8 126 22| 09

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Piijem energie Veroniky se pohybuje v primérnych hodnotach okolo 1818 kalorii
za den a odchyluje se tim od doporuceni raciondlni stravy, kterd stanovuje na den
2270kcal jako optimum. Pfisun sacharidii je dle spravné zdravé stravy doporucen na 320g
na den a Veroni€in redlny pfijem ¢ini 246,4g na den. Od stanoveného doporuc¢eného
piijmu se tedy lisi o cca 70g sacharidli na den. Veronika mé idealni denni piijem tuki dle
doporucenych vyzivovych hodnot, které stanovuji 70g tukii. Za jeden den zkonzumuje
v pruméru 61,8g bilkovin a tim strdda do doporuceni raciondlni stravy asi o 20g.
Minimalni pfijem vlakniny je stanoven vyzivovymi odborniky na 30g za den. Strava
Veronik témét napliiuje toto mnozstvi. Jeji redlny piisun vldkniny ¢ini 25,6g na den.
Mnozstvi pfijatého vapniku je v priméru 791,8g na den a do pozadovaného mnozstvi na
den ji schézi okolo 200mg vapniku. Racionalni strava shleddva jako ideélni ptisun zeleza
pro zeny 15mg na den. V porovnani s timto mnozstvi Veronika realné ptijala 11,9mg
zeleza. Je to tedy cca o 3mg méné. Mnozstvi piijatého vitaminu D ze stravy ¢ini 1,0pg a
timto spliluje z jedné pétiny doporucenou denni davku tohoto vitaminu. Raciondlni strava
shledava 5Sug jako idedlni ptisun tohoto vitaminu. Doporu¢ené mnozstvi vitaminu B12
dle racionalni stravy ¢ini 3pg na den a Veronika spliluje tuto normu ze dvou tietin. Jeji
skuteCny piijem predstavuje 2,lpg na den. Co se cholesterolu tyce, Veronika
nepiekracuje doporuceni odbornikll na vyzivu, které je stanoveno na maximaln¢ 300mg
za den. Mnozstvi pozfeného cholesterolu predstavuje v priméru 161,0mg za den.
Navrhovany doporuceny limitni pfijem nasycenych mastnych kyselin je stanoven

raciondlni vyzivou na 23g denn€. Ve skutecnosti tohle mnozstvi Veronika piekracuje jen
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o 0,9g a jeji pfijem je 23,9g za den. S piisunem 18,8g MUFA Veronika nestac¢i do
optimélniho minimalniho pfijmu téchto kyselin. Jejich pfijem je v rozmezi 23-35g na den.
Ani piijmem 12,6g PUFA nesta¢i do minimalni stanovené hranice, kterd pfedstavuje
16,3g na den. Mnozstvi omega-3 mastnych kyselin ¢ini ve stravé Veroniky 0,9g a omega-
6 mastné kyseliny ¢ini 2,2g za den. Co se tyce téchto dvou kyselin (w-6:®-3) v jidelnicku
Veroniky, jsou v poméru 3:1. Vyzivova doporuceni shledavaji jako optimalni pomér 5:1.

Veronika ma 5-6 jidel za den. Jeji strava ptisobi velice stiidmé a tomu odpovida i
jeji energeticky piijem. Jeji jidelnicek je pfimétené pestry jidelnicek. Den zacind instantni
kasi, bilym jogurtem s vlo¢kami a ovocem nebo chlebem se syrem a zeleninou. Obédy
miva Veronika riznorodé. Nékdy ma jen polévku, jindy zeleninovou smés s piilohou a
tofu, jindy ma polévku i hlavni chod a n€ékdy ma pouze ptilohu s néjakym dipem. Na
veCefi miva nejCastéji peCivo se syrem nebo cizrnovou pomazankou a zeleninou.
Veronika si také zaklada na pitném rezimu a jeji ptijem ¢ini nejméné 21 vody z kohoutku
denné. Z jidelni¢ku Veroniky je patrné, Ze ma rada sladké moucniky. Objevuje se Casto
domaci bublanina nebo jablecny kolac. Jako dalsi sladké pochutiny se vyskytuji Hotické
trubicky nebo hotka ¢okoldda. Ze slanych pochutin se objevuji arasidové kiupky nebo
tortillové chipsy. Navzdory kazdodennimu pfijmu pochutin je Veronika velice aktivni a

snazi se téméi kazdy den vykonavat néjaky sport.

4.2 Celkova analyza dotaznikového Setieni
Dotaznik

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Jaké diivody vés vedly k tomuto stylu stravovani?

Jak na vase rozhodnuti reagovalo okoli?

Z jakych zdroji konkrétné Cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Pouzivate n&jaké dopliiky stravy? V pfipadé, Ze ano, tak jaké a proc?

vvvvv

Pozorujete n¢jaké nevyhody spojené s vaSim stylem stravovani?

el A

Mate v planu se stravovat stejnym zpiisobem i v dobé t¢hotenstvi? (Otdazka
pouze pro Zeny)

9. Jakou stravu budete davat svym détem?
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10. Pocit'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?

V ptipadé, Ze ano, tak jaké?

1. Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?
Jeden vegan a jeden vegetarian praktikuji vybrany zplisob stravovani jiz 2 roky. Tti roky
stravovani vybranym zptisobem pozorujeme u dvou vegantl a jednoho vegetariana. Ctyii
roky u dvou vegant, ale zddného vegetaridna. Dva vegetariani se stravuji vybranym

stylem 5 let a nejdéle, tedy 10 let, se stravuje jeden z péti vegetariant, ale zadny z vegant.

2. Jaké divody vas vedly k tomuto stylu stravovani?
Ctyfi z péti vegani uvadi jako p¥i¢inu svého stravovani etické divody. Ze stejnych
diivodli se rozhodlo vSech pét vegetariant. Zdravotni ditvody byly dal§im argumentem
pro volbu vybraného stylu stravovani. Potvrdili je dva z péti veganti a jeden vegetarian.
Dale se vyskytovaly ekologické ditvody. Ty byly schvaleny u dvou vegetarianti z péti, ale
u zadného vegana. Problémy s estetikou byly spatieny u jednoho vegana a u dvou
vegetaridni. Socialni diivody byly pozorovany u jednoho vegetaridna a jedna veganka se

rozhodla tuhle stravu vyzkouset, bez n¢jaké pticiny, pouze ze zvédavosti.

3. Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?
U dvou z péti veganti a u Ctyf z péti vegetarianli pozorujeme jak kladné tak i zadporné
reakce okoli. SpiSe pozitivni ohlasy sledujeme u jednoho vegana, ale zadného
vegetaridna. Naopak spiSe zdporné reakce pozorujeme u dvou veganii z péti, ale u

zadného z vegetarianti.

4. Z jakych zdroju konkrétné cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Internet jako zdroj informaci uvedlo v§ech pét veganti i pét vegetarianti. Knihy, jako dalsi
zdroj védomosti, uvadi pouze dva z vegantl, zatimco vegetaridni o jednoho vice, tedy tfi
z péti moznych. V neposledni fad¢ jsou zastoupeny socidlni sit¢ u dvou vegant a dvou
vegetaridni. Jeden z péti veganli dochézi na pfednasky o svém stylu stravovani, stejné
tak je tomu u jednoho z vegetarianti. Informace na riiznych blozich hleda jeden vegan a

jeden vegetarian.
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5. Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?
Pouze jeden vegan neuzivd zadné dopliiky stravy. Jen Vitamin B12 uzivaji dva z péti
vegant a jeden vegetaridn. Tti z péti vegetariant diive uzivali néjaké dopliiky stravy, ale
dnes jiz ne. Tuto situaci nepozorujeme u zadného vegana. Vitamin B12 a zinek uziva
jeden vegan a zadny vegetarian. Celé spektrum vitaminti uzivaji dva z péti vegetariani a
jeden vegan. Zarazejici bylo zjisténi, Ze zadny z dotdzanych respondentli nevysvétlil proc,
tedy z jakého diivodu, vybrané dopliiky stravy uziva a jaké dopady na zdravi mlize mit
ptipadny nedostatek nutrientll na zdravotni stav ¢lovéka. Nanejvys zaznély odpovédi
typu, Ze dopliky stravy uZzivaji, z toho divodu, ze se tvrdi, Ze jich vyznavaci
alternativniho stravovani nemaji dostatek, ovSem v zadném z ptipadii nezazn¢l odborny
argument, zdivodiujici uzivani dopliku stravy, z ¢ehoz mizeme usoudit, Ze respondenti

nejsou v tomto sméru odborné vzdelani.

6. Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?
Vyhod se uvadi spousta, ¢asto v kombinaci s jinymi. Hojné zastoupeno je lepsi zazivani
oproti smiSené stravé a to konkrétné u Ctyt z péti veganil a u jednoho vegetariana. Fyzické
a psychické zdravi potvrzuji tii z péti vegetaridni a stejné je tomu u vegan, tedy tfi z péti
moznych. Vétsi pozitek z vybrané stravy pozorujeme u jednoho vegana a u dvou
vegetaridni. Radost, ze strava, kterou si respondenti zvolili, neplisobi bolest zvifattim, je
u dvou z péti veganli a jednoho z vegetariani. Ekonomické diivody sledujeme u tii

z vegetariant, ale u zadného vegana.

7. Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?
Nejcasteji se vyskytuje nazor, ze je obtizné stravovat se mimo domov — tohle potvrdili
dva z péti veganli a vSech pét dotazovanych vegetarianii. Malo znacek testovanych na
zvitatech se v dotazniku objevilo jen jednou u jednoho z vegani. Nejapné pozndmky na
vybrany styl stravovani potvrzuji dva z péti veganti a taktéz dva z péti vegetarianti. Jeden
z veganil uvedl jako nevyhodu, Ze musi vafit dva pokrmy. Jeden s masem a jeden dle
svych stravovacich zvyklosti. Jeden z péti veganti chape predsudky spojené s vybranym

stravovanim jako nevyhodu.
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8. Mite v planu se stravovat stejnym zpiisobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)
Na tuto otazku odpovedéli tfi z péti vegantl, Ze ano a dva v péti vegetariant, také ano.
Odpovéd’ na tuto otazku se objevila se u jednoho vegetariana a znéla, ze kdyby byl zenou,
tak by se stravoval stejné jako vybranym stylem stravovani. Jeden z vegetariant

odpoveédél, Ze prozatim nevi a jeden z veganil uvedl, Ze by se fidil chutémi.

9. Jakou stravu budete davat svym détem?
Cist& veganskou stravu by podavali dva z p&ti vegantl a vegetarianskou stravu by podavali
dva z péti vegetarianti. K mozZnosti veganské 1 vegetarianské stravé se ptiklanéli dva
vegani. SmiSenou stravu uvedli dva vegetariani, ale zddny z vegant. Jako diivod, Ze se

dit¢ rozhodne samo, uvedl jeden z péti vegetarianti a dva z péti vegand.

10. Pocit'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelni¢cku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?
Odpovéd, ze se citi 1épe a plni energie uvedli tfi vegani a Ctyfi z péti vegetariant. Nizsi
vyskyt nemoci potvrzuji dva z péti veganti a dva z péti vegetariani. Ubytek hmotnosti byl
dalsim vyskytovanym pozitivem. Konkrétné ho uvedli tfi z dotazovanych vegani a dva
vegetaridni. Jeden vegan a Ctyfi vegetariani odpoveédéli, ze maji diky ptechodu na vybrany
styl stravovani vyrazné lep$i zazivani. Jednomu veganovi se diky zméné jidelnicku
vytratily zdravotni obtiZze a jeden z vegetarianii uvadi, Zze ma Cistsi plet. Vyssi kvalitu

nehtl uvadi také jeden z vegetariani.

4.3 Vysledky z dotaznikového Setieni

V této kapitole rozebiram vysledky vyzkumné otdzky, jak vnimaji alternativni
stravovani samotni vyznavaci - z hlediska subjektivniho posouzeni vlivu na zdravi, z
hlediska rozhodnuti (divodu) o jeho dodrzovani.

Co se tyce rozhodnuti o dodrzovani vybrané stravy, je z dotaznikového Setieni
ziejmé, ze byly z prevazné vétSiny zastoupeny etické divody, dale potom zdravotni,
ekologické, ekonomické, estetické 1 socidlni pficemz z jednotlivych odpovédi
respondentl vyplyva, Ze divody piechodu na dany typ stravovani se vzdjemné prolinaji,

to znamend, ze se v zadném piipadé nevyskytoval pouze jeden diivod pro zménu stravy.
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VSichni z vybranych respondentii pocit'uji po pfechodu na vybrané alternativni
stravovani pfedevs§im pozitivni vlivy na svém zdravotnim stavu. Mezi né€ patii v prevazné
mifte lepsi psychicky i fyzicky stav, maji vice energie, zmizely potiZe se zazivanim, byvaji
1 méné Casto nemocni, zaznamenali ubytek télesné hmotnosti a dal$i pozitiva.

Jako dalsi vyhody byly zminény naptiklad vétsi pozitek z rostlinné stravy oproti
konzumaci masa, z toho ditvodu, ze se tim nepodili na bolesti a smrti zvifat, coz je Casta
odpovéd’ veganli. Mimo jiné respondenti pocituji vyhody po finan¢ni strance a také i
z hlediska véEtsi pestrosti a rozmanitosti jidel oproti smiSené strave.

Naopak jako nejvétsi problém respondenti shledavaji obtize spojené se
stravovanim mimo domov (restaurace, jidelny, fastfood atd.). V piipadé¢ navstévy
néjakého z téchto zafizeni byva Casto v nabidce pouze vysoko kalorické, tu¢né a tézké
jidlo jako je smaZeny syr a hranolky. Mezi dal$i negativni poznatky uvadi nemistné az
nékdy hanlivé reakce blizkého okoli na zvoleny typ alternativni stravy, po kterych
vétSinou nasleduje neustalé a opakované vysvétlovani a argumentace za ti¢elem obhajoby

své volby.

Z hlediska informovanosti respondentli jsem rozebrala jednotlivé vysledky
vyplyvajici z vyzkumné otdzky zkoumajici, jakd je informovanost vyznavacl
vegetarianstvi a veganstvi o obecnych vyzivovych potiebach organismu a "zvoleném"
zpusobu alternativniho stravovani.

Vsichni dotazovani respondenti uvedli, Ze nejvice informaci o jejich volbé stravovani
cerpaji z internetu. Jako dalsi zdroje informaci o vyzivé byly uvedeny napt. rizné blogy,
socialni sité, knihy, pfednasky a jiné. Néktetfi z dotazovanych uvedli konkrétné nékteré
webové stranky (www.veganfither.cz nebo www.soucitne.cz). Z diivodu neuvedeni vice
konkrétnich zdroji ziskanych informaci stravé, se da jen tézko posoudit jejich kvalita,
pravdivost a vérohodnost.

V dotazniku také zaznéla otazka, jestli respondenti, jak vegani tak vegetariani, uzivaji
néjaké doplilky stravy a v piipadé, ze ano, tak jaké a pro¢? Na tuto otazku odpovedélo
devét z deseti dotazovanych, Ze n¢jaké doplilky stravy pravidelné uziva. NejCastéji se
jednalo o doplnéni doporucené denni davky vitaminu B12, u nékterych se ale také
objevily odpovédi, ze uzivaji celé spektrum vitaminl, pfevazné skupiny B. Co bylo

zarazejici, byl fakt, ze zadny z respondentli neuvedl védecky podlozeny argument, proc¢
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jimi zvolené vitaminy dopliiovat a jaky dopad na zdravi ¢lovéka ma jejich karence. V
jednom piipadé se dokonce vyskytla vyhybava odpovéd’ ve smyslu, aby byly hladiny
téchto slozek v normé bez dal§iho komentaie nebo ze se tika, ze tohle vétSinou chybi ve

stravé bez masa.
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S DISKUSE

Vhodné sestavend laktoovovegetaridnska strava je zdravi prospéSnd a viele se
doporucuje jako 1écba a prevence ne€kterych onemocnéni, ¢asto civilizanich. Zakladem
jsou obiloviny, zelenina, ovoce, mléko a mlé¢né vyrobky, vejce, lusténiny, vyrobky ze
s0ji a ofechy.

Ve srovndni s veganskou stravou nevyzaduje vegetarianska strava az takovou
pestrost, co se tyce volby a obmény potravin. To ovS§em neznamena, Ze pestra nemusi byt
viibec. Pravé naopak a to ze stejného diivodu jako u stravy veganské, tedy k zajisténi
celého spektra vitamint a mineralnich latek. Vegetariani jsou zvykli si na jidlo udélat ¢as.
Stravuji se pravidelné a védi, ze strava slouzi jako nezbytné palivo pro ¢loveka. Vybér
jejich potravin je kvalitni a zbytecné se nezatézuji primyslové zpracovanymi
potravinami.

Raciondlni vyziva shleddva jako optimalni piijem energie 2270kcal za den.
Nejvyssiho pfijmu energie dosahuji vegetariani muzského pohlavi. Pouze jeden z nich
ptekracuje tohle doporucené stanovené mnozstvi energie na den a to asi o 70kcal. Druhy
z vegetariani strddd o 140kcal k navrhovanému idealnimu piijmu. U zbyvajicich
respondentek ¢ini primérny piijem okolo 1800kcal.

Vybér ptiloh je velice pestry oproti smiSen¢ stravé, kterd vétSinou vybird z brambor,
ryze nebo téstovin. V jidelniccich se vyskytovaly ptilohy jako kuskus, pSeni¢ny bulgur,
bataty, jahly, kukuficné téstoviny, quinoa neboli merlik cilsky, ovesné vlocky aj.
Mnozstvi pfijmu komplexnich sacharidi se li$i v zavislosti na pohlavi. V jidelni¢cich
vegetarianek se vyskytuje v mnozstvi okolo 240g na den, zatimco pfijem u muzi ¢ini
kolem 300g sacharidli na den. Doporu¢enému piijmu, ktery ¢ini 320g sacharidii na den,
se tedy vice ptiblizuji muzi.

Tuky se stravé vegetaridna predstavuji kvalitni oleje jako fepkovy nebo olivovy, dale
ofechy napf. mandle, keSu, pekanové, liskové nebo vlasské ofechy. Tuky se ve
vegetaridnské stravé vyskytuji také v mléénych vyrobcich a ve vaje¢ném Zloutku. Jejich
pfijem se u vegetarianii pohybuje v rozmezi od 53-79¢g na den. Ve dvou ptipadech je
pfijem tukd naplnén dle doporuceni racionalni stravy, tedy 70g tuki na den. V ostatnich
ptipadech je piijem bud’ nizZ8i, nebo naopak vyssi oproti stanovenému mnozstvi.

Ve zkoumanych vegetarianskych jidelni¢cich je mnozstvi piijmu bilkovin riznorodé.

Piisun bilkovin se u vegetarianek pohybuje v rozmezi od 54-73g na den. Naopak u

68



vegetaridni muZzského pohlavi pfisun bilkovin dokonce pievySuje doporucené denni
mnozstvi 80g doporucované raciondlni vyzivou. Konkrétné u vegetariana Petra, ktery
pfijme 110g bilkovin za den a u Radka, jehoz denni pfijem bilkovin ¢ini okolo 100g
bilkovin. Vegetariani nemaji nouzi dostate¢ny piijem esencidlnich aminokyselin, které
zajisti pfijem mléka, mléénych vyrobki a vajec. Dle mého nazoru je nadbytecny piijem
bilkovin u respondentli muzského pohlavi zbyte¢ny, nebot’ se sportu vénuji pouze
rekreacné, nikoliv vrcholové a v takovém piipade prebytek bilkovin zbyte¢né zatézuje
ledviny.

Minimalni ptijem vldkniny 30g na den je ve vétsiné piipadl naplnén, jelikoZ bezmasa
strava je bohat4 na pfijem zeleniny i ovoce.

Vegetarianska strava zajisti konzumaci mléka a mlénych vyrobkii optimalni denni
pfijem véapniku, ktery ¢ini 1000mg za den. Z jidelni¢kl vegetarianu je ale patrné, ze
mnozstvi pfisunu vapniku je naplnéno pouze u dvou z pét vegetaridnd. U zbytku
respondenttl stravujicich se vegetariansky se hodnoty pohybuji od 770 do 900mg za den.
Docilit pozadovaného mnozstvi 1ze zvySenou konzumaci mléka a vyrobki z néj, pfipadné
zatazeni i rostlinnych potravin, ve kterych se vapnik vyskytuje, jako jsou vyrobky ze s6ji,
fazole, ofechy zejména mandle, vla$ské nebo liskové ofisky nebo nékteré druhy zeleniny
napf. Spenat, kapusta nebo zeli.

Piisun Zeleza je ve vegetarianské stravé zajistén diky mléénym vyrobklim, ryzi,
$penatu, rizickové kapuste nebo nékterym druhtim ovoce jako jsou broskve, jablka nebo
pomerance. Smisena strava doporucuje piijem 15mg pro Zeny a 10mg pro muze za den.
Vysledky ovSem vykazuji, ze pouze u jedné z vegetarianek je mnozstvi piijatého zeleza
optimalni. Dva vegetariani muzského pohlavi maji primérny piijem Zeleza okolo 15mg,
coz odpovida spiSe optimalnimu mnozstvi pro zeny. Naopak zbyvajici dvé vegetarianky
zenského pohlavi €ini jejich primérny piijem Zeleza okolo 11mg, coz se spiSe priblizuje
optimélnimu piijmu zeleza u muzu.

Optimalni mnozstvi vitaminu D, tedy 5ug na den, nenaplituje zadny z vegetariani.
Nejvyssi mnozstvi vitaminu D ze stravy ma respondent Radek, konkrétné 3,8ug za den.
Zbyvajici hodnoty se pohybuji od 1,0 do 2,5ug za den. Mnozstvi vitaminu D ve straveé
1ze zvysit konzumaci mlécnych vyrobki, vajeéného zloutku nebo potravin o tento vitamin

obohacené.
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Denni pfijem vitaminu B12 je u tii z péti vegetarianti naplnén. Pouze u dvou
vegetaridnek ¢ini pfijem 2pug za den a doporuceni racionalni stravy ¢ini 3ug za den. Jeho
optimalni navrhované mnozstvi lze docilit zvySenim konzumace mléénych vyrobkl a
vajec, nebot’ je vitamin B12 pfitomen pouze v potravinach zivocisného piivodu anebo
v potravinach o tento vitamin obohacenych.

Raciondlni strava stanovuje maximalni pfijem 300mg cholesterolu na den.
Z jidelnickii pozorujeme u cholesterolu dva odlisné vysledky. Respondenti, ktefi
konzumuji dvé a vice vajec za den, piekracuji maximalni stanovenou hranici pro jeho
pfijem a naopak respondenti, kteti tolik vajec nekonzumuji, maji hodnoty cholesterolu v
norm¢. Co se tyce cholesterolu obsazeném ve vajecném Zloutku, nebylo prokdzano, zZe
zvySuje hladiny cholesterolu v krvi. Z ¢ehoz vyvozuji, ze i kdyz je u nékterych
respondentl cholesterol vyss$i nez stanovend hranice, nemusi to mit negativni vliv na
jejich zdravotni stav.

Saturované mastné kyseliny jsou stanoveny raciondlni stravou na rozmezi od 16,3-
23g za den. Téchto hodnot naplituje pouze jeden z vegetaridni. Horni hranici 23g
prekracuji tii z péti vegetariani a jeden vegetarian nenaplituje ani spodni hranici, tedy
16,3g za den. SmiSena strava shledava jako optimalni pfisun MUFA v rozmezi od 23-35g
na den. Téchto hodnot dosidhl pouze jeden vegetaridn z péti moznych. Zbyli Ctyfi
vegetaridni maji pfisun téchto kyselin pod minimalni hranici, primérné¢ okolo 18g. U
polynenasycenych mastnych kyselin nebyla naplnéna ani u jednoho z respondentti spodni
hranice pro pfijem téchto kyselin. Idealni pfisun je stanoven odborniky na rozmezi od
16,3 do 23g na den. Pfijem respondenti se pohyboval okolo 10-11g PUFA. Pomér
omega-6 a omega-3 mastnych kyselin je mnohem stabilngjsi, tedy blizici se
doporuc¢enému poméru stanovenym odborniky, ktery ¢ini 5:1 ve prospéch omega-6

mastnym kyselindm.

Veganska strava je sama o sob¢ pestrd a rozmanitd svym Sirokospektrym vybérem
surovin, ale mize se stat i monoténni tim, Ze se vybér potravin zuzi pouze na ty oblibené.
Je tedy za potiebi, aby byl jidelni¢ek co nejvice pestry. Tim lze docilit konzumaci co
nejvetsi Skaly rostlinnych potravin.

Celkovy jidelnicek tvoii kvalitni potraviny Casto z ekologické produkce. Tvoii ho

spousta zeleniny, ovoce, ofechtll, semen a vyrobku ze sdji. Pro vegany je stravovani jakysi
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ritudl. Stejné jako vegetaridni si ve vétsin¢ piipadd na jidlo udélaji ¢as a vychutnavaji si
ho. Celkov¢ Ize fici, Ze je veganska strava rozmanita a vybér potravin je pestry.

Optimalni pfijem energie je racionalni vyZzivou stanoven na 2270kcal na den.
V jednom pftipad¢ je tento piijem piekrocen o cca 500kcal a to konkrétné u respondenta
Honzy, ktery ovSem rad sportuje. ZvySeny energeticky piijem je tedy na misté. U
zbyvajicich respondentek Cini primérny piijem energie okolo 2180kcal na den.

Z obdrzenych jidelnicki je patrné, Ze je veganskd strava bohatd na piijem
komplexnich sacharidii nejriiznéjSich druhti od klasickych po méné zndmé. Mezi
klasické, tedy bézné konzumované i u smisené stravy, miizeme zatadit brambory, ryzi,
téstoviny a ovesné vlocky. Jako méné znamé se vyskytuje proso, pohanka, ¢irok, quinoa
neboli merlik €ilsky, celozrnna ryze i téstoviny, Spaldové nebo pohankové vlocky, bataty,
pSeni¢ny bulgur aj. Idealni mnozstvi piijmu sacharidid ¢ini 320g za den. K tomuto
mnozstvi se nejvice pfiblizili dva respondenti. Jeden respondent pfevySuje doporuceny
pfijem o cca 70g za den a zbyvajici dva respondenti naopak stradaji do idedlniho pifijmu
o cca 30g za den.

Vegani ve své stravé dbaji na kvalitni oleje, zdravi prospésné s ideadlnim obsahem
linolové a a-linolenové kyseliny. Nejcastéji se vyskytovaly oleje fepkovy, olivovy, Inény
nebo z liskovych ofiski. Tato strava je také bohatd na konzum rtiznych druhti ofechtli a
semen. Tuky v jidelniccich veganii ve vétSiné ptipadli aZ na jeden piekracuji optimalni
mnozstvi na den, které ¢ini 70g. Zbyla mnozstvi se prumérné pohybuji okolo 85¢g tukii na
den.

V jidelniccich veganli se primérné mnozstvi piijatych bilkovin pohybovalo casto
kolem 70g bilkovin na den, ¢imz stradaji do doporu¢ovaného piijmu stanovené¢ho
racionalni stravou o cca 10g na den. Pouze jeden vegan z téchto hodnot vybocoval a
to pfijmem okolo 100g bilkovin na den. K zajisténi vSech esencialnich aminokyselin je
zapotiebi vyuzivat kombinovani rostlinnych zdrojt potravin, konktrétné tedy lusténiny a
obiloviny. Této informace respondenti stravujici se vegansky vyuzivaji, v nékterych
ptfipadech ale nevédomky a k zajisténi vSech nepostradatelnych aminokyselin je tfeba
zvysit piisun lusténin a soucasné k nim zajistit piijem obilovin.

Piijjem vldkniny byvd u veganli vzdy vys$§i neZ minimum stanovené racionalni
vyzivou. Casto se mnoZstvi vlakniny pohybuje v hodnotach kolem 50g na den, n&kdy byl

pfijem 1 vyssi.
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Optimalni pfijjem véapniku, tedy 1000mg za den, splituje pouze jeden z vegant. U
zbytku respondentii se jejich pfijem pohybuje od 580-860mg za den. U vegantu spociva
stéZzeni situace v tom, ze piisun vapniku z rostlinnych zdroji potravy ma nizsi
vstiebatelnost oproti Zivo¢iSnym zdrojim, a proto je zapotiebi zvysit jeho pfijem nad
doporucenou hranici. Vyloucenim mléka i mléénych vyrobk ze stravy si vegani odepteli
jeho vyznamny a kvalitni zdroj z potravy. Je tedy nutno zvySit konzum potravin
obsahujici vapnik, ovSem rostlinného plivodu. Mezi takové patii mak, chia semena,
ofechy zejména mandle, vlasské a liskové ofechy, ofechova mléka, soja, ze zeleniny
Spenat, kapusta, bilé zeli, brokolice, a obecné listova zelenina.

Snizenou vstiebatelnost z potravin rostlinného ptivodu pozorujeme i u zeleza. Jeho
pfijem by mél byt 15mg pro Zzeny na den a pro muze 10mg Zeleza na den. Paradoxné
pfijem Zeleza se u respondenta Honzy pohybuje okolo 28mg a u Zen ¢ini piijem od 17,5
do 21,5mg Zeleza na den. Vegani mohou zvysit svlij piijem Zeleza konzumaci vybranych
druhti zeleniny napf. rizi¢kové kapusty nebo Spenatu, najdeme jej i v nékterych druzich
ovoce napi. v pomerancich, jablkdch nebo broskvich. Vyskytuje se také v ryzi nebo
lusténinach.

Kritick¢ vysledky pozorujeme u vitaminu D, kterého ze stravy vegani piijali
prakticky nulové mnozstvi a doporuceni smisené stravy ¢ini Spug na den. SmisSena strava
nabizi zdroje vitaminu D v rybim tuku, mléce a mléénych vyrobcich, Zloutku nebo
margarinech obohacenych o tento vitamin. Bohuzel se veganska strava svym striktnim
zakazem konzumace veskerych Zivoc¢isnych produktii ochuzuje o ptijem tohoto vitaminu
a docilit jeho optimalni piijem bez dopliiki stravy je dle mého nazoru téméf nemozné.

Stejnou situaci pozorujeme u vitaminu B12 ovSem s jedinou vyjimkou, kterou
pozorujeme opét u respondenta Honzy. Honza totiz jako jediny z vegant pfijal tohoto
vitaminu dokonce nad doporucené denni mnozstvi, které pfedstavuje 4,0pug za den, a to
diky potravinam o tento vitamin obohacené (konkrétné kukufi¢né lupinky). Ideédlni piijem
vitaminu B12 ¢ini 3pg za den a je tedy mozny pouze potravinami, Zivo¢isného piivodu,
nebo potravinami které jsou o tento vitamin obohaceny, anebo uzivani dopliki stravy.

Smisena strava doporucuje neptekracovat hranici 300mg cholesterolu za den. Vegani
ve své stravé vykazuji nulové hodnoty piijmu cholesterolu, coz je zpiisobeno absenci

zivoc€iSnych produktl v jidelnicku vegand.
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Piijem nasycenych mastnych kyselin by nemél piekrocit mnozstvi 23g za den. Této
hranice nenapliiuje Zadny z veganl. Pouze jedna veganka se tomuto mnozstvi ptiblizuje
se svymi 24g téchto kyselin. U tii z péti veganti se primérny piijem pohyboval okolo
29g. Nejblize ke spodni hranici, tedy 16,3g, to mé¢la jedna veganka se svym piijmem
14,3g za den. Vysoké hodnoty téchto kyselin jsou zptisobeny jedinou potravinou a tou je
kokosové mléko. Tyhle kyseliny jsou obsazeny v kokosovém ofechu obecné, tedy 1 v oleji
nebo strouhaném kokosu, ale u téchto potravin nebyva piijem tak vysoky, aby pievysoval
maximalni stanovené mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. U kokosového mléka je
ovSem situace jina a ptijem jiz 100ml piekracuje doporuc¢enou maximalni hranici 20g pro
zeny za den. Dny, kdy kokosové mléko vegani ve svém jidelnicku nepouzili, vykazuji
hodnoty saturovanych mastnych kyselin v normé. Optimalni ptisun MUFA je stanoven
na 23-35g za den. Téchto hodnot napliuji dva z péti vegantll. Jeden z vegani témet
naplnuje tuhle hranici svym piijmem 21,5g a u dvou zbyvajicich vegant ¢ini piijem okolo
16g téchto kyselin. Doporuc¢ené mnozstvi polynenasycenych mastnych kyselin ¢ini 16,3-
23g na den a tohoto mnoZzstvi napliiuji Ctyfi z péti vegant. U zbylého vegana cini jeho
pfijem PUFA primémé 14,6g za den. Pomér omega-6 a omega-3 mastnych kyselin

stanovuji odbornici na vyzivu na 5:1, kdezto u vegant ¢ini tento pomér spise 3:1.
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6 ZAVER

Jako prednosti vegetaridnstvi muizeme zdlraznit vysoky piijem kvalitnich
komplexnich sacharidd, na kterych je vegetarianska strava postavena, dale je to optimalni
pfisun vlakniny, ktery mnohdy ptekracuje doporu¢ené minimalni mnozstvi na den. Ani
pfijem bilkovin necini vegetariantim potize. Nicméné pozorujeme velké kolisani jejich
ptijmu. Z vysledki je patrné, zZe prisun vitaminu B12 necini respondentiim potize, az na
drobné vyjimky. Doporucend mnozstvi vapniku byla taktéz u vétSiny respondentli témet
naplnéna. Dosazenim optimalnich hodnot jak véapniku, tak vitaminu B12, Ize docilit
zvySenym konzumem mléka a mléénych vyrobkid. Piekracujici mnozstvi piijmu
cholesterolu pozorujeme pouze u respondentd, kteti maji vysoky konzum vajec (2 a vice
denn¢). Co se tyce tukil, piijjem SFA lehce pfevySuje jejich maximalni doporuceny
ptijem.

Veganska strava se ztotoziiuje s idedlnim pifisunem komplexnich sacharidi dle
racionalni vyzivy. Stejné tak i s pfijmem vlakniny, ktery obdobné jako u vegetarianské
stravy, mnohdy piekracuje doporu¢ené minimum piijmu. Mnozstvi pfijatych bilkovin
Casto napliiuje optimalni stanoveny piisun dle racionalni stravy, nicméné je nutné zvysit
konzumaci lusténin soucasné s ptijmem obilovin za uc¢elem zvyseni biologické hodnoty
pokrmu. Volba tukl je ve veganské stravé idedlni (ofechy a kvalitni oleje), nicméné
celkové je prijem tukl vyss$i, nez stanovuji vyzivova doporuceni. Piijem MUFA maji
vegani oproti vegetarianim vys$i, ale doporuceni dle smiSené stravy napliluji jen
z poloviny. Vegani vykazuji vyssi hodnoty SFA nez vegetariani a celkové pirekracuji
maximalni stanovenou hranici. Nedostatek pfijmu pozorujeme u vépniku, Zeleza,
vitaminu D a vitaminu B12. V dotaznicich se u veganii ¢asto objevovalo uzivani vitaminu
B12 jako dopliiku stravy. Z toho diivodu by mél byt pfijem tohoto vitaminu zajistén.

VSech deset dotazovanych respondentii se shoduje v blahodarnych ucincich
vybraného stylu stravovani na jejich organismus. Diky nému se citi zdravi, vitalni, plni
energie, jsou mén¢ ¢asto nemocni a zménou stravovani u nékterych doslo k ubytku na
vaze. Mezi nejcastéjsi divody rozhodnuti pro dodrZzovani vybraného stravovani patfily
etické, zdravotni a ekologické divody. Déle se vyskytovaly estetické anebo socialni

divody.
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Co se ty¢e informovanosti, z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze nejcastéjSim zdrojem
informaci je internet. Ten se vyskytoval u vSech deseti dotazovanych respondentii. Déle
se vyskytovaly knihy, pfednésky, studie, rizné blogy ¢i socidlni sité.

Mnou stanovené cile, které spocivaly ve zmapovani kvality sloZzeni stravy a
stravovacich navykl vegetarianii a vegani a ndsledném porovnani s doporucenymi
vyzivovymi hodnotami typickych pro béZznou racionalni stravu, jsem splnila.

Z hlediska vyuzitelnosti a védeckého piinosu mize prace slouzit pro Sirokou
vetejnost jako rozsdhly zdroj informaci ohledné alternativniho stravovani, konkrétné
vegetaridnstvi a veganstvi, ovSem muze byt také podkladem pro rozSifovani znalosti
tykajicich se alternativniho stravovani i pro samotné vegetariany a vegany. Mimo jiné je
prace ptinosna naptiklad i nutriénim terapeutiim, specializujicim se na alternativni typy

stravovani.
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SEZNAM ZKRATEK

Aj.
Atd.
Apod.
Cca
Kupft.
Napt.
Tzv.
Resp.
Zejm.
EPA
DDD
DHA
HDL
KVO
LDL
MUFA
PUFA
VLDL
SFA

a jiné

a tak dale

a podobné

cirka

kuptikladu

napfiklad

tak zvané

respektive

zejména

eikosapentaenova kyselina
doporuceny denni piijem
dokosahexaenova kyselina

high density lipoproteins
kardiovaskularni onemocnéni
low density lipoproteins
mononenasycené mastné kyseliny
polynenasycené mastné kyseliny
very low density lipoproteins

saturated fatty acids, nasycené mastné kyseliny
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PRILOHY

Ptiloha 1 Dotaznik - Respondent 1 (Dorota)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Veganka jsem cca 4 roky.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Uz od mala jsem mé¢la rada zvifata a bylo u mé normalni mazlit se s prasetem a
slepici.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Cast lidi mé& v tom podporuje a jde mi vstiic, ale jsou tu lidé, kteif nechapou, Ze
to neni jejich véc a vSichni nejsou stejni.

Z jakych zdroji konkrétné cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?

Z velké casti YouTube. Je tam hodné videi od vegant a nékdy tam najdu velmi
dobr¢ jidla.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Ano, B12, tika se, Ze ta nejvice chybi veganim a taky jsem zacala pocitovat, Ze
Castéji zapominam, tak uz jen z téchto divodu.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Urcite to, Ze si jidlo vice vychutndm a mam z n¢j vétsi pozitek, nez jsem mivala
z masa. Taky se citim odolnéjsi, co se tyce zdravi a vykonnosti.

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Tteba mé& mrzi, Ze neni az tak moc znacek, které netestuji na zvitratech, a nikdy si
nemuzu byt jistd, zda je to opravdu netestované.

Mate v planu se stravovat stejnym zptusobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

Ur¢ité. Nevidim divod proc ne.

Jakou stravu budete davat svym détem?

Do doby, dokud nebudou mit rozum tak urcité rostlinnou stravou a potom at’ se

rozhodne samo, jak se chce stravovat.



10. Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?
Jak uz jsem fikala - citim se 1épe, jsem vytrvalejsi a skoro potad plné energie.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 2 Dotaznik - Respondent 2 (EliSka)

1. Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?
Uz 4 roky.

2. Jaké divody vas vedly k tomuto stylu stravovani?
V prvni fadé Zadné, jen jsem to chtéla vyzkousSet. Citila jsem se dobfe, takova
lehéi a zdravéjsi, zacala jsem si zjiStovat informace na internetu, pak se ptidaly i
etické divody a u tohoto stravovani jsem zlstala. Za dobu co jsem veganka, jsem
si vypéstovala k masu az odpor. Nepouzivim ani kosmetiku testovanou na
zvitatech. VSe jen pfirodni a veganské.

3. Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?
Negativné. Do ted’ se mé ptaji, zda stéle se stravuji tak divné.

4. Z jakych zdroju konkrétné ¢erpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Momentalné uz nikde, diive internet a knihy.

5. Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?
B12 a zinek, pro udrzeni spravné hladiny téchto slozek.

6. Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?
Citim se velmi dobfe jak po zdravotni tak psychické strance. Netrapi mé zazivaci
potize, nafouklé bticho ani nic podobného. Mam vice energie. Navic me t&si, Ze
se diky svému stravovani nepodilim na bolesti a smrti zvifat.

7. Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?
Nékdy je narocné sehnat jidlo v supermarketech a restauracich a taky pomérné
Casté a otravné nardzky okoli na muj styl stravovani.

8. Mite v planu se stravovat stejnym zpiisobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)
Ano, mam.

9. Jakou stravu budete davat svym détem?



10.

Veganskou, ptipadné vegetarianskou.

Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Ano, citim se dobie a zdrava. Mdm plno energie i elanu do zivota. Diky veganstvi
jsem zhubla asi Skg. Myslim, Ze jsem i méné Casto nemocna.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 3 Dotaznik - Respondent 3 (Hana)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Uz 3 roky.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Zdravotni, méla jsem nékolikrat zanét zaludku a ted’ v pohodé. Trpéla jsem
Zacpou.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Pil na pul, dodnes se najde vzdycky né€kdo, kdo to chce feSit, posmivat
se...nereaguju.

Z jakych zdroji konkrétné Cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Internet, mam uz vytypované blogy, skupiny na FB.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Ne, nepouzivam.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Nejvétsi vyhodou je, Ze mi je dobfe, necitim se nikdy pfecpana. Pravidelné
vyprazdnovani.

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Zbytek rodiny jsou masoZzravci, tak v§e musim vafit na dvakrat.

Mate v planu se stravovat stejnym zpusobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

Déti jiz mam. Ale asi bych se v t€hotenstvi fidila chutémi. Konkrétné mé druhé
téhotenstvi mi straSn€ maso pachlo. TakZe jsem snad zadny v t€hotenstvi nejedla.

Jakou stravu budete davat svym détem?



10.

Déti si samy feknou. Starsi syn si vzdy vybere variantu obédu bez masa, mladsi
s masem.

Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Citim se leh¢i a hlavné nejsem viibec nemocna!!

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 4 Dotaznik - Respondent 4 (Honza)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Stravuji se uz témét 2 roky vegansky.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Etické duvody.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Spatng, nelibilo se jim to a tak méli vzdy trapné az nepiijemné poznamky, stale
dokola. Pak i rodina se ke mn¢ nechovala nejlip, nebudu jmenovat konkrétné, ale
2 lidi m¢ dostali az tak daleko, ze jsem kvili jejich chovani brecel (tehdy se
zachovali Skaredé, nebrali v potaz, co ja vyznavdm a co mi vadi. M¢li vlastni
pravdu a ja byl ten Spatny ¢lovek).

Z jakych zdroji konkrétné Cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
www.veganfighter.cz, www.dewi.cz, www.soucitne.cz, www.vegmania.cz.
Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Jen vitamin B12.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Citim se lip, Ze se nepodilim na utrpeni zvitat a po zdravotni strdnce se mi zlepsilo
traveni (dfive jsem trpél na prijmy).

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Potad se potykdm s omezenim nékterych lidi. Stale mi dévaji najevo, Ze moje
volba je prosté divna, Ze nejsem normalni. Svym chovéanim se snazim ¢init co
nejmensi bolest zvifatiim a pfitom si pfipadnu jako ten nejhorsi, kviili posméchu

ostatnich.
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Mate v planu se stravovat stejnym zptisobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

Jakou stravu budete davat svym détem?

Urcité bych volil vegetarianskou ¢i veganskou stravu, ale taky to zalezi na tom,
jakou budu mit manzelku. Kazdopadné vSechno zélezi na kompromisech.
Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Jak jsem vyse psal, zlepsilo se mi traveni a zhubl jsem par kilo.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Ptiloha 5 Dotaznik - Respondent 5 (Veronika)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Vegansky se stravuji 3 roky.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Vedly mé k tomu etické diivody v kombinaci se zdravotnimi.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Okoli reagovalo vesmés kladné, nejblizsi rodina se s tim szila velmi dobfe.

Z jakych zdroji konkrétné Cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Informace ziskdvam z internetu, prednasek, studii, dokumenti a odborné
literatury.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?
Dopliiky stravy uzivam: vegansky multivitamin Veg 1, Zelezo, hoi¢ik, kiemik.
Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Citim se fyzicky lépe, mam "vycistény" organismus - 1épe poznam, kdyZz snim
néco, co mi déla zle. Zlepsil se mi atopicky ekzém.

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Predsudky spojené s timto zivotnim stylem. Dale pak obc¢as problém, pokud se
chci najist mimo domov.

Mate v planu se stravovat stejnym zpusobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka

pouze pro Zeny)
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Ano, mam v planu stravovat se takto i v t€hotenstvi.

Jakou stravu budete davat svym détem?

Déti neplanuji, ale pokud by tato situace nastala, tak by dostdvaly veganskou
stravu. Samoziejmé bych jim vysvétlila, co mé vedlo k tomuto typu stravovani a
zivotniho stylu (ne vSak formou straseni ¢i ukazovani drastickych videi).
Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Zlepsil se mi atopicky ekzém, jelikoz jsem se zacala vénovat i pfirodni kosmetice
a hledani co nejSetrnéjSich alternativ. Také jsem méla problémy se zanéty
mocovych cest a ledvin, na které uz také naStésti netrpim, ale nemusi to mit
v tomto ohledu ptimou souvislost. Navic jsem zhubla 10 kilo.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Ptiloha 6 Dotaznik - Respondent 6 (Lucie)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Ptiblizn¢ dva roky.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Nejprve divody zdravotni. Poté, co jsem si o tomto Zivotnim stylu zjiStovala vice
informaci, ptidavaly se k tomu postupné i divody etické a ekologické.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Nikdo na moje rozhodnuti nereagoval negativné, ale také vétSina lidi s mym
nazorem nesouhlasili, nenechali si o tom vice povédét, rovnou vse zavrhli.

Z jakych zdroji konkrétné cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Nejvice z webovych stranek (soucitné.cz, vegan.cz) a dale také ze skupin (na
Facebooku), kde si lidé vyménuji zkuSenosti a nazory.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Ano, dopliiky stravy uréené pro vegetaridny a vegany z drogerie DM (B12, zinek,
zelezo...), ale pouzivala jsem je i kdyz jsem vegetarian jesté nebyla, ne vzdy si
kazdy ohlid4 vSechny dtlezité vitaminy v téle, takze je tohle dobr4 alternativa.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani piinasi?
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Mnohem lepsi pocit jak fyzicky, tak psychicky. Za jidlo utrdcim mnohem méné
penéz. O tom, co jim, si celkové vyhledavam vice informaci = konzumuji
Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Jedinou nevyhodou je mensi vybér jidel v restauraci a obCasné nepochopeni
ostatnich lidi.

Mate v planu se stravovat stejnym zptisobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

Ano planuji.

Jakou stravu budete davat svym détem?

Jsem piesvédCend, Ze vegetarianstvi je pro mé stravovani nejlepsi volbou, proto ji
budu pteddvat dal i mym détem.

Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Ano. ZlepSeni pleti, mén¢ tnavy. Nepocit'uji po jidle takové tézkosti, jako diive.
Lepsi nalada, optimismus.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 7 Dotaznik - Respondent 7 (Petr)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Na vegetaridnskou stravu jsem piesel asi pred 10 lety.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

K tomuto stravovani mé vedly hlavné etické diivody a vlastni presvédceni. Nechci
se koupi masa podilet na utrpeni zvifat. Taky se domnivam, Ze dne$ni uspéchana
doba a lidi v ni ani nepfemysli o tom, jak se potravina (maso) dostane na regal a
berou to jako samoziejmost se kterou casto i plytvaji. Z tohoto divodu mam
pravdépodobné i odpor k masu.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Nejbliz$i rodina mné to ze zacatku rozmlouvala. Byli k tomu stylu stravovani

skepticti, ale po Case to pfijali a zvykli si na to. Z SirSiho okoli pfatel se spise
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vyptavali na divod, pro¢ jsem se rozhodl byt vegetaridn. Ze zacatku to Casto
doprovazely nejapné poznamky a snazili se mé presveédcit o ,,své pravdé™.

Z jakych zdroji konkrétné Cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?

Z riiznych for na internetu, z knih a ze socialnich siti.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Ze zacatku jsem uzival vitaminy skupiny B (B-komplex), kvuli ,straseni®
vetejnosti, ze mn¢ budou chybét pottebné vitaminy. Dnes jsem pfesvédcen o tom,
ze jako vegetarian zadné dopliiky stravy nepotiebuji a vSechny potiebné latky
jsem schopen zajistit stravou.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Zejména skvély pocit v tom, ze kvilli mné nemusi umirat zadna zvitata. Ze
zdravotniho hlediska se citim 1épe fyzicky 1 psychicky.

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Urcité stravovani venku — v restauraci, stancich s obcerstvenim apod. Varianty
pro vegetariany byvaji Casto smazené, ale myslim, Ze se situace zlepSuje a i
v restauraci se objevuji zeleninova jidla a ne jenom smaZzeny syr.

Mate v planu se stravovat stejnym zptsobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

V ptipadé, ze bych byl zena, tak samoziejmeé ano.

Jakou stravu budete davat svym détem?

Dokud se nebudou rozhodovat samy (cca 15-18 let) budu jim kdykoliv dopfavat i
maso (pokud budou chtit), ov§em budu dbat na to, aby dodrzovaly zakladni zdsady
zdravé stravy.

Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Uz je to dlouhé doba, co jsem se stal vegetarianem, a proto to asi uzZ nemdzu moc
dobfe posoudit. Pamatuju si ale, Ze jsem trpél chronickou inavou, ktera se pak
béhem prvnich dvou let na vegetarianské stravé vytratila. Nemusi to vSak mit
zadnou souvislost. Plus jsem navic zhubl asi 10kg. Mam lep$i zazivani i
pravidelné vyprazdiovani.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)
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Priloha 8 Dotaznik - Respondent 8 (Simona)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Vegetarianka jsem asi 3 roky.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Byly to diivody hlavné etické, nechci se nadéle podilet na zabijeni a utrpeni zvitat.
Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Nejblizsi rodina to vzala v pohodé. Moje maminka a mladsi sestra také maso
ptestaly jist, takZe u nich byla podpora nejvétsi. Déle ostatni ¢lenové rodiny nebo
kamaradi to z poc¢atku moc nechépali, par lidi ma mirné narazky doted’, ale fekla
bych, Ze si na to ve vétsiné ptipadi zvykli.

Z jakych zdroji konkrétné cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?

Z internetu, z riiznych prednasek, kterych jsem se zucastnila a celkové ze svého
okoli.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Ano B12, protoze tento vitamin je obsazen v mase, které nejim. Proto ho dopliiuji
v podobé tabletek.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Rozhodné lepsi jak psychicky, tak zdravotni stav. Nejen, Ze jsem se naucila jidlo
vnimat tak néjak jinak a uzivat si ho, ale objevila jsem i mnoho zajimavych a
novych jidel, které masita strava nenabizi.

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?

Jedinou nevyhodu povazuji mozna to, ze se nemohu najist takika kdekoli a snist
cokoli. Ale v dneSni dobé¢ existuje mnoho naptiklad i veganskych restauraci nebo
pochutin v béznych obchodech. Poptipadé mam vzdy néco malého s sebou. Jinou
nevyhodu nejspis nepocit’uji.

Mate v planu se stravovat stejnym zpusobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

Ano.

Jakou stravu budete davat svym détem?

Vegetarianskou.

Pocit’ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?

V pripadé, Ze ano, tak jaké?



Né&jaké vyrazné zmény asi ne, ale rozhodné¢ nebyvam tak ¢asto nemocna jako diiv.
Nebyva mi po jidlo tézko, tak jako to diive obcas bylo.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Priloha 9 Dotaznik - Respondent 9 (Radek)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Asi 5 let.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Rekl bych, e mé& na vegetarianstvi pievychovala moje Zena a ja si na ného tak
néjak zvykl. Zacal jsem se o tuhle problematiku zajimat a dospé€l jsem k nazoru,
ze nechci svym chovanim pfispivat k nasili na zvifatech. Nesouhlasim
s podminkami ve velkochovech, jaké zvifata maji, ve kterych jsou chovéna a jak
jsou piekrmovana.

Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Moje rodina si mé nejprve dobirala a presvédcovala, Ze to neni spravné a ze mi ve
stravé budou chybét bilkoviny a dalsi latky. Nejhorsi byly rodinné oslavy, kde
bylo vegetarianstvi hlavni téma hovoru. Moji ptatelé¢ to ze zacatku taky moc
nebrali, ale za tu dobu, co jsem vegetarian, si uz zvykli. Obcas utrousi n¢jakou
poznamku, ale nic si z toho nedélam.

Z jakych zdroji konkrétné Cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Piedev§im z internetu a knih dostupnych na internetu.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Dfiv jsem si daval syrovatkovy protein po kazdém cviceni. Dnes si dam po cviceni
protein jen obcas, spiS od toho upoustim. VSechny ziviny chci brat potravin.
Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?

Stravovani mi pfijde levnéjsi a hlavné mi neplsobi Zadné zazivaci problémy. Spis
naopak vSechno funguje jak ma. Dfiv jsem jedl hodn¢ masa, hlavné i z toho
diivodu, ze jsem chodil do posilovny. Pamatuju si, ze mi byvalo Casto t€zko, mival
jsem stale nafouklé bticho. Vzdy trvalo n¢kolik hodin, nez mi slehlo a mohl jsem
se znovu najist.

Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?
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Nevyhodu asi jen jednu a to, Ze jsou omezené moznosti, kde se najist - v
restauracich, na dovolenych, v menSich cizich méstech obecné apod.

Mate v planu se stravovat stejnym zptsobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)

Jakou stravu budete davat svym détem?

Takovou jako budou vyzadovat, tzn. nebudu je nutit k vegetaridnstvi pokud o to
samy nebudou mit zajem.

Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?
V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Ano, zlepsilo se mi traveni. Citim, ze mam vice energie nez diive. Jsem 1 vétsi
optimista.

(Zdroj: Vlastni zpracovani)

Ptiloha 10 Dotaznik - Respondent 10 (Veronika)

Jak dlouho se stravujete jako vegetarian/vegan?

Jako vegetarian se stravuji témét 5 let - bez pauzy.

Jaké diivody vas vedly k tomuto stylu stravovani?

Rozhodné ekologické a etické, ale také odpor k masu uz v détstvi - uz drive jsem
vybirala mezi riznymi druhy masa, nejedla jsem tlusta masa, hovézi, vnitinosti...
Jak na vaSe rozhodnuti reagovalo okoli?

Cast lidi to ocekavala a rodice zacatku uplné nadSeni nebyli, ale Casem vidéli, ze
meé to pravé naopak naucilo jist mnohem pestieji nez doposud a o vyZivu jsem se
zacala vice zajimat.

Z jakych zdroji konkrétné cerpate informace o vegetarianstvi/veganstvi?
Knihy, internetové blogy, internet obecné.

Pouzivate néjaké dopliiky stravy? V pripadé, Ze ano, tak jaké a proc?

Jeden c¢as jsem uzivala B12, protoZe jsem se bala mozného nedostatku (v t¢ dobé
jsem jedla i malo jinych Zivocisnych vyrobkt), ted’ posledni 3 tydny uzivdm b-
komplex v ramci pooperacni péce.

Jaké vyhody vam zvoleny typ stravovani prinasi?



V prvni fadé mé naucil zajimat se o vyzivu a tim mé i donutil jist vice a také
nejrozmanité&jsi druhy potravin - diiv jsem jedla mélo zeleniny, lusténin. Rekla
bych, ze jednou z vyhod je finan¢ni uspora a rozhodné i ¢asova nendrocnost
ptipravy jidel.

7. Pozorujete néjaké nevyhody spojené s vasim stylem stravovani?
Obcfas mam problém se v nékterych restauracich najist - maly vybér
vegetarianskych pokrmt (vétSinou pouze smazeny syr...), Casté vysvétlovani pro¢
jsem vegetarian (poznamky druhych...).

8. Mite v planu se stravovat stejnym zpiisobem i v dobé téhotenstvi? (Otdzka
pouze pro Zeny)
Na tuto otazku nedokazu zatim ptesné odpoveédét, protoze je to pro me stale
dilema. Vzhledem k dosazeni co nejvyhodnéjsi skladby jidelnicku bych
minimaln€ uvazovala o zatazeni ryb (uz kvili obsahu jodu, omega 3), fikam si, Ze
by nebylo od véci v dobé téhotenstvi (ale i kojeni) zaradit i nékteré druhy mas.
Pak ale nastanou obavy, zda bych zvladla tyto potraviny konzumovat i pies
psychicky odpor, ktery uz k t€émto potravinAm mam. Proto jest¢ nejsem stale
rozhodnutd, 1 kdyZ po teoretické strance vim, Ze by to rozhodné vhodné bylo.

9. Jakou stravu budete davat svym détem?
Vzhledem k tomu, Ze pfitel (a snad i budouci otec mych déti) se stravuje normalni
smiSenou stravou, urcité déti budou maso dostavat.

10. Pocit’'ujete zmény vaseho zdravotniho stavu od zmény skladby jidelnicku?

V pripadé, Ze ano, tak jaké?

Ano, vzpomindm si, ze jsem zhubla, i kdyZ nikdy jsem nebyla nijak tlusta, ale spi$
takova otekla a potom jako bych splaskla. Pak citim urcité vic energie, mam
kvalitni nehty a mozna jsem i méné nemocna (ale tézko pfisuzovat konkrétné
vegetarianstvi).

(Zdroj: Vlastni zpracovani)



