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Vyziva veganu a informovanost 0 mozném deficitu nutri¢nich latek a

jejich kompenzace

Abstrakt

V mé bakalaiské praci s tématem Vyziva vegani a informovanost o mozném deficitu
nutri¢nich latek a jejich kompenzace jsem se zabyvala tim, zda maji vegani dostacujici
znalosti o tomto zpusobu stravovani, aby u nich nedochazelo k moznému deficitu

nutri¢nich latek, ktery s sebou muze ptinést fadu zdravotnich komplikaci.

V teoretické Casti charakterizuji pojem veganstvi a jaké mohou byt divody pro prechod
na veganstvi. Dale se podrobnéji zaméfuji na veganské stravovani, a to hlavné na
ziviny, u kterych je na veganské straveé zvySené riziko nedostate¢ného piijmu. Zabyvam
se jejich doporuCenym dennim piijmem a také uvadim, v jakych potravinach
rostlinného puvodu se vyskytuji ¢i je jejich piijem nutny dodavat pomoci dopliiki
stravy.

Pro praktickou ¢ast mé prace jsem stanovila 2 cile. Prvni cil mél zmapovat, zda maji
zkoumani jedinci potfebné informace o mozném deficitu nutrinich latek a vi jak je na
veganské stravé doplnit. Druhym cilem bylo zjistit, zda veganské jidelnicky
jednotlivych respondenti skutecné odpovidaji jejich energetickym potiebam. Muj
vyzkumny soubor tvofilo 5 respondentli, 3 Zzeny a 2 muzi. Data jsem od nich ziskala

pomoci polostrukturovaného rozhovoru a ze zaznamu jejich tydenniho jidelnicku.

Z vysledku bylo zjisténo, ze respondenti nemaji zcela vSechny informace o veganské
straveé, které jsou dulezité pro zajiSténi vSech zivin a predchazeni zdravotnim
komplikacim. Energeticky pfijem zjistény ze zaznami stravy byl v priméru u vsech
respondenti nizsi oproti jejich doporuceni. Také pomér jednotlivych Zivin se zcela

neshodoval s dennim doporucenim, které bylo stanoveno.
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Vegan nutrition and awareness of possible nutritional defenciencies

and their compensation

Abstract

In my bachelor's thesis on the topic of Vegan nutrition and awareness of possible
nutritonal deficiencies and their compensation, I investigated whether vegans have
sufficient knowledge about this diet to avoid possible nutritional deficiencies, which can

bring with a number of health complications.

In the theoretical part I characterize the concept of veganism and what can be the
reasons for choosing a vegan diet. I also focus on more details on the vegan diet,
especially on nutrients, which can an increased risk of insufficient intake on the vegan
diet. I deal with their recommended daily intake and I also introduce in which plant
food this nutrients can be found or if their intake must be supplied by using dietary
supplements.

For the practical part of my thesis, I set two objectives. The first objective was to map if
respondents have the necessary information about a possible deficit of nutrients and
if they know how to supplement it. The second objective was to find out if the vegan
diet of each respondent is really corresponding to their energy needs. My research group
was composed of 5 respondents, three women and two men. I obtained data from them

through a semi-structured interview and from their dietary records.

The results showed that respondents don't have all information about the vegan diet,
which is important for providing all the nutrients and preventing health complications.
The dietary analysis shows that the energy intake of each respondent is lower than
recommended energy intake. Also the macronutrient ratio didn't completely match

to the daily recommendation that was set.
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Vegan; hazardous nutrients; nutrition; health complications
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UvVOD

Predlozenou bakalafskou praci s nazvem ,,Vyziva veganu a informovanost 0 mozném
deficitu nutri¢nich latek a jejich kompenzace” jsem si vybrala z divodu, Ze jsem se
sama timto zpusobem dfive stravovala. Z tohoto divodu vim, Ze je opravdu obtizné

zajistit dostatecny piijem vSech zivin, aby nedochézelo k jejich moznému nedostatku.

Z mého pohledu je veganstvi aktudlni téma a setkavam se s timto druhem stravovani
Cast€ji, nez-li tomu bylo pred lety. VétSina zacinajicich vegand, které jsem méla
moznost poznat, uziva velké mnozstvi doplikl stravy anebo je uZzivaji nedostatecné.
Zapominaji, ze to nejdulezit€jsi je pestra strava. Je opravdu dulezité dokazat si sestavit
nutricné kvalitni jidelni¢ek a zaroveni doplnit nékteré nutricni latky, které nelze pouhou
rostlinnou stravou doplnit v pozadovaném mnozstvi. Pravé z téchto diivodu by vegani
méli mit dostatecné a kvalitni informace o takovém zpusobu stravovani, aby predesli

moznému deficitu nutri¢nich latek a potencionalnim zdravotnim problémuam.

Cilem mé bakalarské prace bylo zmapovat znalosti veganua o jejich zptsobu stravovani,
konkrétn€ zda maji prehled o rizikovych zivinach a jejich kompenzaci. Dal§im cilem
bylo vyhodnoceni veganskych jidelnicka, ve kterych jsem se zaméfila na energeticky

ptfijem a makroziviny a snazila se je porovnat s jejich doporuenym piijmem.



1. SOUCASNY STAV

1.1. Veganstvi

Veganska vyziva se fadi mezi jednu z forem alternativnich forem stravovani. Strava
vegand je striktni a odmita veskeré potraviny zivoc¢isného ptvodu, kam fadime maso,
vejce, mléko a také med (SpoleCnost pro vyzivu, 2015a). Jedinci, ktefi vyznavaji tento
zivotni styl, se oznacuji jako vegani nebo pfisni vegetariani. Pro tento druh stravovani
ma kazdy jiné davody, ackoli mezi hlavni aspekty patii zdravotni, etické, ekologické
nebo dokonce 1 duchovni (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

Stoprocentnim veganem je Cloveék, ktery odmita vSechny zptusoby vyuziti zvirat, jako
jsou kosmetika Ci obleCeni testované na zvifatech, ¢i obleCeni z kiize. Také vétSina
medikamentu je nejprve testovana na zvifatech a vice nez polovina obsahuje laktozu a
zelatinu. Vegani se snazi volit 1éky, které neobsahuji tyto zminéné slozky. V piipadé, ze
neexistuje veganska varianta, neni doporuovano vyhybat se predepsanym lékum, bez
kterych muze dojit ke zhorSeni zdravi (The Vegan Society, © 2021b).

Veganska vyziva se v poslednich letech rozsifila a asto byva oznacovana jako trend.
Mnoho lidi se pro tento zivotni styl rozhodne nahle a s nizkou informovanosti vstupuje
do nového stravovani. Pokud je jedinec nedostatecné obeznamen s jednotlivymi faktory
a riziky spojenymi s veganstvim, byva mu strava spise na Skodu a hrozi deficit urcitych
zivin. Pro vegany je zasadni pestra strava, spojend s vhodnou suplementaci nékterych
vitamini a mineralnich latek a pfedevsim dostate¢nou znalosti o vhodném sloZeni
stravy, aby rizika, ktera mohou pfi Spatném stravovani nastat, byla co nejmensi

(Zlatohlavek a PejSova, 2016).

1.2. Historicky vyvoj
Rostlinna strava byla zaznamenavana napii¢ riznymi kulturami po cela staleti. Do dnes
neexistuje zcela pfesné vymezeni, kdy vznikly prvni impulsy dobrovolného odmitani
masa. Nicméné prvni propagace vegetarianstvi se datuje az od 6. stoleti pf. n. |1 ve
starém Recku. Znamy fecky filozof a matematik Pythagoras, piejal myslenku
vegetarianstvi a v Evropé je povazovan za jeho zakladatele. Véril, ze duse je
nesmrtelna, rodi se a existuje dal i v jinych zivych tvorech. Konzumace Zivocicht pro
n¢] znamenala zloCin a znecCisténi vlastni duSe. Pythagoras byl inspiraci pro mnoho

dalsich jeho nastupcua. Prikladem je novoplatonsky filosof Porfyrios z Tyru, ktery o této



mysSlence napsal i knihu nesouci nazev - Abstinence from Animal Food (Hultin, 2019;
Stransky a Rysava, 2014).

Pythagoras zalozil ve mésté Kroton, které se nachazelo v jizni Italii, svou Skolu uceni.
Tato Skola se spiSe podobala klasteru. Stoupenci a nasledovnici Pythagorova uceni zili
velmi skromny a zdrzenlivy zivot. Jejich vira zahrnovala vyfazeni masa a vajec z
jidelnicku. Museli slibit, ze neusmrti zadné zvite, které na né nezautoci (Hejna, 2010).
Nicméné byla to Indie, ktera mySlenku vegetarianstvi rozsifila. Priblizné€ ve stejném
Case (6. stoleti pf. n. 1) 8ifi myslenku rostlinné stravy Siddhartha Gautama, znamy jako
Buddha, ve svém nabozenstvi buddhismu (The Vegan Society, © 2021a).Vegetarianstvi
hraje dulezitou roli a je neodmyslitelnou soucasti dal§ich nabozenstvi, jako jsou
hinduismus, judaismus, kfestanstvi nebo napfiklad islam (Strojanovicova et al., 2015).
Ve 14. stoleti se stal vegetarianem Leonardo da Vinci a po ném v 17. stoleti i Benjamin
Franklin. Napfic¢ historii uznavalo tento zivotni styl mnoho znamych osobnosti jako
napiiklad Mahatma Gandhi, Albert Einstein nebo Adolf Hitler (Hultin, 2019; Stransky a
Rysava, 2014).

Pojem vegetarianstvi vychazi z latinského slova "vegetare" a jeho vyznam v Cestiné
znamena "rust" ¢i "ozivovat" (Stransky a Rysava, 2014). Dale se uvadi odvozeni od
anglického slova "vegetable", neboli "zelenina". Nicméné pojem vegetarian se nejspise
zaCal pouzivat az po vzniku prvni Vegetarianské SpoleCnosti v roce 1847 (Etické
vegetarianstvi, © 2019a).

V roce 1944 vznika pojem "veganstvi' i "vegan", které bylo odvozeno od slova
"vegetarian" a poprvé jej pouzil Donald Watson ve Velké Britanii. Donald Watson byl
také zakladatelem a vedoucim clenem nové organizace Vegan Society. Donald Watson
jiz od svych 14 let vylouc€il maso ze svého jidelni¢ku a na rostlinné strave se dozil 95 let
(The Vegan Society, © 2021a).

Postupné vznikaly vegetarianské vyrobky a obchody. K vét§imu rozsifeni doslo teprve
pred nékolika lety, obzvlast v Ceské republice. V roce 2008 vznikla Ceska veganska
asociace a dale v roce 2014 Ceska veganska spole¢nost (CVS), ktera bojuje za zlepseni
podminek v Ceské republice a chce sniZit Zivo&isnou spotiebu o 50 % do roku 2040

(ProVeg Cesko, © 2021a).



1.3. Formy vegetarianstvi
Pod pojmem vegetarianstvi si obecné vétSina lidi predstavi nékoho, kdo nekonzumuje
maso. Tato charakteristika je vSak zjednoduSena, jelikoz existuje cela fada forem
vegetarianské vyzivy, kdy kazda forma zastava odlisSny zpusob stravovani. Definice a
rozdéleni jednotlivych forem se Casto v kazdé publikaci mirné lisi, nicméné podstata
zustava stejna. Rozdéleni se zaklada na tom, které potraviny jednotlivi vegetariani
pfijimaji a naopak odmitaji (Stransky a RySava, 2014). Obecné slovo vegetarianstvi je v
odborné literatuie Casto spojovano se stravovanim, kdy ¢lovék odmita veSkeré druhy
masa, avSak existuji formy vegetarianstvi, které dokonce nékteré druhy masa zarazuji
do svého jidelnicku. Mezi tyto formy patii semivegetarianstvi a peskovegetarianstvi.
Semivegetariani, nékdy uvadéni jako flexitariani, nekonzumuji z zivo€iSnych potravin
pouze tmavé druhy masa. Ryby, dribez, vejce, mléko a mlééné vyrobky jsou povoleny
(Spolecnost pro vyzivu, 2015b). Peskovegetariani, nékdy oznacovani jako pescetariani,
konzumuji pouze ryby a moiské plody. Potraviny jako jsou vejce, mléko a mlécné
produkty, mohou a nemusi byt z jidelnicku vyfazeny. Nékteti peskovegetariani je do
stravy zafazuji obc¢as. VétSinou se jednd o rostlinnou stravu, ve které jsou hlavnim
zdrojem proteinu rybi maso a motské plody (Jennings, 2017)
Jednou z nejvice zastoupenych skupin jsou lakto-ovo-vegetariani, ti konzumuji mléko,
mlécné vyrobky a vejce. Jedna se o nejleh¢i a nejvice doporuovanou formu
vegetarianstvi ze zdravotniho hlediska (Stransky a RySava, 2014). Lakto-ovo-
vegetarianstvi se prokazalo jako zdravi prospé€sné a podili se na prevenci nekterych
druhti civilizacnich onemocnéni. Pifikladem muaze byt niz§i vyskyt obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni, nadorovych onemocnéni, diabetes mellitus 2.typu,
arteridlni hypertenze nebo osteoporozy (Zlatohlavek a PejSova, 2016). Hlavnim
divodem je zpusob zivota, ktery vétSina vegetariani vyznava. Tento zivotni styl je
doprovazen nejen konzumaci zdravi prospéSnych potravin, ale i1 naptiklad zvySenou
pohybovou aktivitou, pozitivnim myslenim, alkoholovou a nikotinovou abstinenci.
Vétsina lidi, ktera se rozhodne pro piechod na vegetarianskou stravu, se vice zajima o
své zdravi a obecné se lakto-ovo-vegetariani dozivaji vys§iho véku (Zlatohlavek a
PejSova, 2016).
Pokud je strava skute¢né pestra a bohata na vSechny potiebné ziviny neni divod se
takového zplsobu zivota obavat. Obecné tito lidé pfijimaji vice ovoce a zeleniny,
lusténin a obilovin, seminek a ofechi. Takové potraviny jsou vybornym zdrojem

vlakniny, nenasycenych mastnych kyselin, vitaminQ a mineralnich latek (Hultin, 2019).
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Dalsi hlavni a podstatné mensi skupinou vegetariana jsou lakto-vegetariani, tito lidé
pfijimaji mléko a mlécné produkty, nekonzumuji vejce a maso. Dalsi formou jsou ovo-
vegetariani, ktefi odmitaji mléko a produkty z né&j, akceptuji vSak vejce (Stransky a
Rysava, 2014).

Nasleduje skupina veganu, ktefi odmitaji veSkeré zivoCisné produkty. K nejvice
striktnim formam ochuzenych na vybér potravin patfi vitarianstvi a fruktariansvi (také
oznacovano jako frutarianstvi ¢i fruitarianstvi).V obou piipadech neni strava tepelné
upravovana. Vitarianska strava se oznacuje také jako raw vegan, jak jiz vychazi z tohoto
nazvu, je to kombinace veganské a syrové stravy. Fruktariani konzumuji pouze syrové
ovoce, ne¢které druhy zeleniny, ofechy Ci semena (Zlatohlavek a PejSova, 2016). VétSina
z nich dokonce odmita vSechny plody, které by mohly pfi sklizeni jakkoliv poskodit
rostlinu. Napftiklad se vyhybaji bramboram ¢i lusténinam. (Petti et al.,2017).

1.4. Duvody pro veganskou stravu
Dutvodu pro prechod na veganskou stravu je hned nékolik, napf. - etické, ekologicke,
zdravotni, ale i nabozenské. Ochrana zvitat pred jejich vyuzivanim, neni zdaleka jediny
faktor pro prechod na vegansky zptisob zivota, ale pro vétsinu lidi predstavuje klicové
rozhodnuti stat se a zistat veganem (The Vegan Society, © 2021c¢). Samotné rozhodnuti
pro veganstvi a ochota zménit své dosavadni stravovaci navyky, byva u vétSiny lidi
pozvolny proces, ktery velmi Casto navazuje jiz na néjakou piedchozi zkuSenost s
vegetarianstvim. Donald Watson, zakladatel organizace Vegan Society, jednou fekl, ze

veganstvi vznika vegetarianstvim. (Etické vegetarianstvi, © 2019b).

1.4.1. Etické divody
Eticti vegani, veri, ze ¢lovek nema zcela plné pravo vyuzivat a zabijet zvirata ke svym
sobeckym ucelim (Vegan, © 2022). Zde vznika mezi vegany a lidmi, ktefi konzumuji
maso, dlouhodoby spor. Konzumace masa je soucasti nasi stravy od nepaméti, ale je
nutné podotknout, ze jisté podminky se béhem staleti opravdu zmeénily. Diive lidé
chovali vlastni dobytek, jehoz maso pozdéji konzumovali. Dne$ni konzumni spolecnost
funguje na jiném principu. Lidé nakupuji vice jidla, nez jsou schopni vyuzit. Je jisté, ze
mnoho lidi zije v nevédomi o tom, jak takovy zivot hospodarskych zvitat probiha, a co
vSe je zapotiebi, nez se maso a jiné zivocisné produkty, dopravi do obchodu, ve kterych
nakupuji (Vegan, © 2022). Stisnéné prostiedi, ve kterém jsou zvifata nucena zit a kruté

zachazeni zaméstnanci ve velkochovech, nejsou etiti vegani schopni prehlizet. Na
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zakladé toho, vznikaji po celém svét€ rizné protesty za prava zvifat a boj za lepsi
podminky pro jejich chov. Napftiklad vznikl strategicky plan 2018-2022 nesouci nazev -
Working together to end factory farming worldwide. Ve kterém jsme seznameni s
zalostnym zivotem zvifat a s riziky, které sebou velkochovy a konzum pfinasi. Na
zakladé toho jsou tvofeny vize o zménach (Compassion in world farming, ©2022;
Vegan, © 2022)

Vegani zkratka nechtéji zavirat o¢i nad nepfirozenou produkci a zivotnimi podminkami
zvirat. Piikladem je produkce mléka, ktera je vzdalena od predstavy volné zijici kravy
na louce. Misto toho dochazi k neustalému kolobéhu plozeni telat, pro které se kravé
tvori mléko, a k néaslednému odebirani novorozenych telat. Pokud se narodi byk, je
thned poslan na porazku. Krava je kratce po porodu napojena na odsavaci pfistroj a je
nepietrzit¢ dojena. Vznikaji otekla, krvava vemena, kterd jsou léCena antibiotiky

(Chlumska, 2019; Lymbery a Oakeshott, 2017).

1.4.2. Ekologické diivody

Na etické duvody navazuji i ekologické. Ochrana zivotniho prostfedi uzce souvisi i s
masivni produkci zivo€isnych produkti. Velkochovy zptisobuji nadmérnou produkci
sklenikovych plynt, jako je oxid uhliCity a metan. Sklenikovy plyn metan se tvoii v
zaludku krav a ty ho pak uvoliiuji. Velkochovy spotifebovavaji obrovské mnozstvi vody,
obilnin ¢i 1ékt. Paradoxem je, ze vice jak polovina vypéstovaného obili se vyuZziva na
krmiva pro velkochovy, mnozstvi které by mohlo nasytit zemé tretitho svéta. Pro
urychleni ristu zvifat ¢i jejich 1é¢bu, se podavaji hormony a antibiotika, a to vSe zistava
v téle zvifete, které je nasledné vyuzito ke konzumaci. Takové mnozstvi, je schopné
pfispivat ke vzniku superbacild, které odolavaji antibiotikim (Lymbery a Oakeshott;
2017).

Existuje také komunita lidi, ktera si fika freegani. Vyraz je slozeny z anglického slova
"free", které znamena "volny" a slova "vegan". Freeganismus je alternativni zpusob
zivota, ktery odmita jak ZzivoCiSné potraviny, tak 1 souCasny spoleCensky tad a
ekonomicky systém. Podle vyznavaci freeganstvi honba za ziskem zastinila etické
zpusoby, uctu k pfirode i lidem a zpusobila ekologickou krizi. Freegani bojkotuji proti
soucasnému systému, svym zpusobem zivota. Piikladem je jejich opétovné zpracovani
odpadu. Freegani se doslova piehrabuji v popelnicich u restauraci, obchodt apod.
Restaurace vyhazuji mnoho nevyuzitych a datumové proslych potravin. Freegani tak ze

svého pohledu potraviny zachratuji a dale vyuzivaji. Dale odmitaji podporovat
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napfiklad automobilovou dopravu, kvili znecisténi ovzdusi, a pokud je to mozné, chodi
pésky ¢i jezdi na kole. Do extrémnich piipadi patii jedinci, ktefi dokonce Ziji v Cisté
pfirodnich podminkéch, nevyuzivaji teplou vodu, omezuji elektfinu ¢i dokonce opusti

svij dum a ziji v lesich (Liberto, 2021; Freegan, © 2021).

1.4.3. Zdravotni divody
Pro nékteré lidi, je hlavnim davodem pro pfechod na veganskou stravu jejich zdravi.
Veganstvi, jak jiz bylo zminovano, mize byt spojeno se snizenim rizika vzniku
nékterych civiliza¢nich onemocnéni, jako je obezita ¢i kardiovaskularni onemocnéni. Je
nutné si uvédomit, ze onemocnéni takového typu jsou uzce spojena se Spatnymi

stravovacimi navyky a zivotnim stylem jako takovym (Stransky et al., 2019).

1.4.4. Ostatni divody
Mezi ostatni divody patii duchovni a nabozenské. Lidska vira a nabozenstvi jsou
nedilnou soucasti nékterych kultur. Kazda nabozenstvi, at uz mluvime o islamu,
judaismu nebo o buddhismu, maji své zvyky a charakteristiky kterymi se vyznacuji.
Mezi tyto znaky patii i zplisob stravovani. VéEtSina z nich se zmifuje o bezmasé strave,
vytazeni konkrétniho druhu masa nebo pustech. Dale hovoii o vdé¢nosti, ohleduplnosti

a ucté ke zviratim (Strojanovicova et al., 2015).
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2. VEGANSKE STRAVOVANI

Dostavame se do veganské kuchyné, kterd je zastoupena prevazné skupinou obilovin,
lusténin, zeleniny, ovoce, ofechii a seminek. T&chto pét skupin zajisti vyvazenou
veganskou stravu, proto by se zadna z nich neméla z jidelniCku vynechavat. Vegani by
se méli snazit o kazdodenni piijem potravin ze viech péti skupin. (ProVeg Cesko, ©
2021b). Jednotlivé skupiny budou rozebrany dale.

Aby se zajistil dostateCny pfijem nutricnich latek a zabranilo se deficitu, je dulezita
kombinace jednotlivych skupin. Pfikladem je kombinace obilovin a lu§ténin. Lusténiny
maji relativné nizké mnozstvi aminokyseliny methioninu, a obiloviny toto mnozstvi
radné doplni. Jidlo, které je kombinaci obilovin a lusténin, se stava idealnim pokrmem,
ktery zajisti adekvatni spektrum aminokyselin (Zlatohlavek a PejSova, 2016). U jedinct,
ktefi nejsou zvykli konzumovat lusténiny piili§ Casto, se muze objevovat nadymani.
Uvadi se, ze tento jev pretrvava béhem prvnich tydnd na rostlinné stravé (Campbell,
2017).

Stejné€ jako u béznych stravnikl, je potiebné zajistit i u vegani dostateCny piijem
tekutin. Doporuceny pfijem tekutin je okolo 1,5 - 2 litru za den a vhodné jsou neslazené
napoje, Caje nebo Cista voda (Stransky a RysSava, 2014). Mimo to je potfeba zajistit

piijem vitaminu B12 a vitaminu D (ProVeg Cesko, © 2021b).

2.1. Obiloviny

Jsou z nejvétsi Casti tvoreny sacharidy, ale jsou také zdrojem bilkovin. Neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny, a proto je vhodné konzumovat obiloviny s dalSimi
zdroji aminokyselin, jako jsou lusSténiny (Anderlova, 2016). Sacharidy organismu
poskytuji hlavné energii, a proto by se mély konzumovat né€kolikrat denné. Podle
Zlatohlavka et al. (2016) by mély sacharidy tvotit 55 % z celkového energetického
ptijmu. Do skupiny obilovin patii pSenice, oves, zito, jeCmen, kukufice, pohanka, ryze,
proso ¢i jahly. Z téchto potravin se dale zpracovavaji naptiklad téstoviny, mouky, kase,
vlocky nebo rostlinné napoje (Domaradzka et al., 2016).

Obiloviny jsou zdrojem stravitelnych i nestravitelnych polysacharidi. Mezi stravitelné
polysacharidy fadime Skrob, ktery je v obilninach ve velkém mnozstvi. Obsahuji také
vlakninu celulozu a hemicelulozu, které patfi mezi nestravitelné rostlinné

polysacharidy. Obiloviny jsou bohaté na vitaminy skupiny B a v obilném klicku se

13



nachazi vitamin E (Slukova a Skfivan, 2016).Z mineralnich latek se vyskytuje v hojném

mnozstvi vapnik, hoicik, fosfor, zelezo a zinek (Stransky a RysSava, 2014).

2.2. LuSténiny

Lusténinou se rozumi vylusténa, sucha, Cisténa a tfidéna zrna luskovin. Nezraly plod
jako je napriklad zeleny hrasek, nakliCena semena nebo fazolové lusky se fadi mezi
zeleninu. Do nejvice vyuzivanych lusténin patfi Cocka, fazole, soja a cizrna (Dostalova,
2014). Lusténiny obsahuji velké mnozstvi bilkovin, primérné se uvadi 24 % (Dostalova
a Horacek, 2016).

Nejvyssi obsah bilkovin, ktery dosahuje az 40 %, mé sdja. Dal§im pomérné vyznamnym
zdrojem je podzemnice olejna, neboli arasidy (Dostalova, 2014). Ackoli soja a arasidy
maji vyrazné€ nizsi obsah sacharidii a neobsahuji Skroby, ostatni lusténiny jsou na Skroby
bohaté a podil sacharidi piesahuje 50 %. Lusténiny maji dostatek aminokyseliny lysinu,
kterd je limitujici u obilovin. Lusténiny jsou naopak od obilovin chudé na sirné
aminokyseliny, konkrétné cystein, methionin a tryptofan. Z toho vyplyvéa, ze vhodnou
volbou se stava jiz zminé€nd kombinace obilovin a lusténin, kterou zajistime piijem
vSech esencialnich aminokyselin srovnatelnych s zivocisSnymi produkty (Dostalova a
Horacek, 2016).

Dale jsou lusténiny cenény pro sviij obsah vitamint, mineralnich latek a vlakniny. Z
vitamini obsahuji hlavné vitaminy skupiny B. Cizrna a sojové boby obsahuji navic
vitamin E. Z mineralnich latek je zastoupen hlavné draslik, vapnik, fosfor, zinek a
zelezo. V urCitém mnozstvi se v lusténinach nachazi i antinutri¢ni latky, které snizuji
vyuzitelnost n€kterych mineralnich latek. Mezi tyto antinutricni latky fadime kyselinu
fytovou, tfisloviny, lektiny, saponiny, inhibitory proteas apod. (Dostalova a Horacek,

2016)

2.3. Ovoce a zelenina
Ovoce a zelenina jsou cennym zdrojem vitamind, vlakniny a mineralnich latek. Ovoce
je z velké casti tvoreno jednoduchymi sacharidy, které se rychle vstiebavaji - glukoza a
fruktéza. Zatimco v zeleniné tvoii monosacharidy necelé 1 %, hlavnim sacharidem je
napiiklad u kofenové zeleniny Skrob. VSechny druhy ovoce a zeleniny obsahuji
vitaminy skupiny B. V zelenin€ se vitaminy skupiny B vyskytuji nejvice v zelenych
listech. Zelenina ani ovoce neobsahuji vitamin B12 (Blattna, 2017). Dale jsou pfirodnim

zdrojem vitaminu C. Mezi hlavni zdroje patfi Sipky, Cerny rybiz, citrusové plody,
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dokonce 1 jahody. Ze zeleniny jsou zdrojem kyseliny askorbové napiiklad chilli
papricky, zluta paprika, brokolice nebo kapusta (Cudmore, 2021). Ovoce i zelenina jsou
také zdrojem beta karotenu. Z mineralnich latek je pro ovoce typicky draslik a zelezo. U
zeleniny je navic zastoupen vapnik, hot¢ik a fosfor (Blattna, 2017).

Podle CVS by mél denni piijem ovoce dosahovat 300 a7 400 gramd, to znamena 3 az 4
porce. Jednou porci se rozumi napiiklad 1 jablko nebo hrst bobulovitych ploda.
Zelenina by méla byt zastoupena v daleko vétSim mnozstvi, a to zhruba 500 az 600
grami denné. Vhodnym zpisobem, jak zajistit vétSi piijem ovoce a zeleniny, je ve
form¢ smoothies. Smoothies jsou napoje, tvofené rozmixovanym ovocem, zeleninou i

ofisky (ProVeg Cesko, © 2021b).

2.4. Orechy a seminka

Ofechy a seminka by nemély veganské stravé chybét. Radime je mezi rostlinné tuky.
Denni pfijem ofechi by mél byt okolo 25 g (Stransky et al., 2019). Jsou vyznamnym
zdrojem energie, jelikoz jsou bohaté na tuky. Jsou nutricné cenné i pro sviij obsah
mineralnich latek, vapniku, zinku, hot¢iku, drasliku Zeleza a selenu. Z vitaminu je v
hojném mnozstvi zastoupen vitamin E. Vybornym zdrojem vitaminu E jsou liskové
ofechy a mandle. Nejvétsim zdrojem selenu, ktery hraje vyznam v prevenci
civilizacnich chorob, jsou para ofechy (Kunova, 2017). Z raznych studii vyplyva, ze
latky obsazené v ofeSich, pozitivné ovliviiuji krevni cholesterol a snizuji krevni tlak
(Stransky a Rysava, 2014; Kunova, 2017). Hu a Stampfer (1999) sumarizovali data z
péti velkych kohortovych studii (the Adventist Health Study, the lowa Women Health
Study, the Nurses' Health Study, the Physicians' Health Study, and the CARE Study),
které zkoumaly vztah mezi konzumaci ofechd a rizikem vzniku ischemickych chorob
srde¢nich (ICHS). Na zéakladé zjisténych dat ze studie Nurses' Health Study bylo
odhaleno, ze nahrada tuku z 1 unce ofechtl (tj. 28g) za ekvivalent energie ze sacharida
byla spojena s 30% snizenim rizika ICHS. (Hu a Stampfer, 1999).

Tuky ofechli a semen obsahuji rostlinné steroly. Tyto latky plsobi proti zvySovani
hladiny cholesterolu v krvi. Dale obsahuji celou fadu antioxidanti a esencialnich
mastnych kyselin, které jsou v hojném mnozstvi zastoupeny v olejich lisovanych za
studena. Vhodnym pftikladem je Inény olej, ktery byva oznaCovan jako nejbohatsi zdroj

omega-3 mastnych kyselin (Brat, 2014).
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U orfechti a seminek je nutné dbat na jejich kvalitu, pfedevsim z divodu mozného
vyskytu plisni. DalSim rizikem u vSech druh@i ofechli, je nebezpeCi vzniku alergie.
Ofechy se vyskytuji u fady pekarenskych vyrobkt, zmrzlin a pochutin. U alergikd je
nutna zvySena pozornost pii ¢teni slozeni jednotlivych vyrobku (Zlatohlavek, 2016).

2.5. Veganské niahrazky a dopliiky stravy

Dopliiky stravy jsou vyznamné z hlediska péce o zdravi a prevence. Dopliiuji zdravotné
potiebné a vyznamné latky, hlavné vitaminy a mineralni latky (Mach, 2017, Stransky a
Rysava, 2014). Vyskytuji se v riznych variantach. Typickym piikladem jsou vitaminy v
kapslich ¢i tabletkach (Sharma et.al., 2015). Tento snadny zpisob uzivani je uzitecny
tam, kde se vyskytuje strava chudsi na nékteré latky a potfebné mnozstvi se nestaci do
téla dodavat, ¢i jsou tyto latky omezené vstiebatelné. Naptriklad minimalni konzumace
mléka a mlécnych vyrobkl, mtze zpusobit nedostatek vapniku v téle (Mach, 2017).
Kolagen je zivocisného puvodu, ziskava se napiiklad z ryb ¢i kravské kiize. Vegani jsou
tedy zavisli pouze na kolagenu, ktery se pfirozené syntetizuje v ur€itém mnozstvi v téle.
Uvadi se, ze vitamin C prispiva k tvorbé kolagenu. Rostlinny kolagen neexistuje, jsou
vSak rostlinné alternativy, které podporuji vyzivu kloubtd a kosti, a mohou nahradit do
jisté miry zivociSnou Zzelatinu. Prikladem je Irsky mech (druh Cervené fasy) a MSM
prasek (Arndt, 2020).

Veganské nahrazky zastupuji ve stravé vyrobky zivocisného ptivodu. VétSina z nich je
dobrym zdrojem bilkovin a vlakniny. Nékteré jsou fortifikovany vitaminy, naptiklad
rostlinné napoje. V dne$ni dobé neni nouze o veganskou nahrazku klobasy, fizku,
salamu nebo syru. Témer vSechny vyrobky jsou vyrobeny ze soji a fada z nich obsahuje
pSeni¢nou bilkovinu lepek. Mezi dalsi oblibené veganské potraviny patii tofu, tempeh

nebo seitan (ProVeg international, © 2021).
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3. RIZIKOVE ZIVINY SPOJENE S VEGANSTVIM

Vegansky zptusob zivota s sebou nese i nékolik rizik, které je nutné brat na védomi.
Rizika jsou spojena s nedostateCnym pfijmem nutri¢nich latek ¢i jejich nespravnym
vstiebavanim. Rostlinna strava je chudd na vitamin D a vitamin B12 (Zlatohlavek a
PejsSova, 2016). I presto, ze veganstvi muze zajiStovat vyssi pfijem vitaminQ (napft.: B1,
C, E) a mineralnich latek (napf.: zinek, draslik, hoi¢ik), jsou nékteré jejich formy z
rostlinné stravy hare absorbovany. Jedna se napiiklad o Zelezo a vapnik (Stransky a
Rysava, 2014, Zlatohlavek a PejSova, 2016)..

V rostlinné stravé také hrozi nebezpeci deficitu plnohodnotnych bilkovin (Stransky et

al., 2019). Vegani pak musi nahradit vSechny tyto biologicky aktivni latky

z rostlinnych zdrojii (Zlatohlavek a PejSova, 2016). Jestlize dojde k nizkému nebo
zadnému piijmu nékteré z zivin, dochazi k vyCerpani zasob v téle a nasledkem je
nespravna funkce organismu. To muze vést k nevratnému poskozeni zdravi a vzniku
fady onemocnéni (Hrnéifova et al., 2012). Existuje i opacny problém spojeny s
nadmérnym konzumem dané ziviny a to mize mit téz negativni nasledky na organismus
(Stransky a Rysava, 2014).

Dalsim problémem je, ze nékteré vékové skupiny nejsou schopné pokryt potrebny denni
pfijem vSech esencialnich latek. Piikladem je batole, které ve skute¢nosti neni schopno
zkonzumovat takové mnozstvi jidla, aby byl zajiStén pfisun vSech zivin z rostlinné
stravy (Zlatohlavek a PejSova, 2016). Veganska strava je ze zdravotniho hlediska
kontraindikovana u osob se zvySenou potiebou zivin. Do této ohrozené skupiny patii
téhotné a kojici Zeny, batolata, déti predskolniho véku a osoby starSiho véku (Stransky a

RysSava, 2014; Zlatohlavek a PejSova, 2016).

3.1. Energeticky prijem
Obecné veganska strava zahrnuje vétsi objem potravy za den, nez strava, ktera obsahuje
zivoCi$né produkty. Proto je takovy zpusob stravovani kontraindikovan u kojenct a
batolat, jejichz kapacita zaludku je omezend a pojmout tak velky objem stravy pro
splnéni doporuceného denniho pfijmu, je pro n€ nemozné. Pro kazdou vékovou skupinu
déti je mira rizik odlisna. Nizky energeticky pfijem veganské stravy je zodpovédny za
ubytek na vaze a muze dochazet k ristové retardaci u déti. Naopak u dospélych jedinct

Casto prechod na veganskou stravu vyvola nartst télesné hmotnosti, v dusledku
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nevhodné usporadaného jidelnicku bohatého na jednoduché cukry a tuky (Zlatohlavek a

PejSova, 2016).

3.2. Bilkoviny

Bilkoviny, téz znamé jako proteiny, jsou vysokomolekularni latky, které tvori zakladni
strukturalni a funkéni komponenty organismu (Zlatohlavek et al., 2016). Jsou tvofeny
zakladnimi stavebnimi kameny- aminokyselinami (Mourek et al., 2013), které jsou
spojeny pomoci peptidovych vazeb a utvaii aminokyselinové fetézce (Sharma et al.,
2018). Pokud strukturu tvoii 2-9 aminokyselin, hovoiime o oligopeptidech. Polypeptidy
obsahuji 10-99 aminokyselin. K utvoreni samotného proteinu je potieba 100 a vice
aminokyselin (Zlatohlavek et al., 2016; Sharma et al., 2018).

Existuji takzvané esencialni a neesencialni aminokyseliny. Esencidlni aminokyseliny si
lidsky organismus nedokaze syntetizovat sam a musi se pfijimat potravou. Mezi plné
esencialni aminokyseliny patfi valin, leucin, izoleucin, fenylalanin, methionin, lysin,
threonin, tryptofan. Dale existuji semiesencialni AK, jimiz jsou histidin a arginin, tyto
aminokyseliny potiebuje organismus hlavné v obdobi ristu a pubertalnim obdobi, kdy
produkce argininu a histidunu nemuze byt plné€ pokryta (Mach, 2017). Podle Stranského
a RySavé (2014) je histidin zapotiebi dopliiovat 1 v dospé€losti. Podle Mourka et al.
(2013) by si organismus po pubertalnim obdobi mél umét histidin sdm vytvofit.
Neesencialni aminokyseliny jsou plné€ syntetizovany organismem. Patfi mezi né

napfiklad alanin ¢i kyselina asparagova. (Zlatohlavek et al., 2016)

3.2.1. Déleni
Bilkoviny délime na bilkoviny Zivocisné a rostlinné. V bilkovinach zivocisného pivodu
jsou obsazeny vsechny esencialni aminokyseliny. Nevyhodou téch rostlinnych je fakt,
ze v jednotlivych potravinach neni zastoupené celé spektrum esencialnich aminokyselin
(Zlatohlavek et al., 2016). K jejich dostatecnému pfijmu je potfeba kombinovat vice
druht potravin. Za limitujici esencialni aminokyselinu se povazuje takova, ktera je v
dané potraviné obsazena v nejmensSim mnozstvi (Millerova, 2010). Je doporuceno
zam¢éfit se na sledovani pfijmu napft. lysinu, methioninu, cysteinu, treoninu a tryptofanu
(Zlatohlavek et al., 2016). Pro obiloviny je limitujici aminokyselinou lysin (Stransky a
RySava, 2014), proto vegan konzumujici pievazné€ obilné potraviny, bude mit

nedostatek lysinu (Referencni hodnoty pro pfijem zivin, 2019). V lu§téninach je malo
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methioninu, v kukufici tryptofanu a v sdje navic 1 méné valinu (Zlatohlavek a PejSova,
2016).

Proto je u rostlinné stravy dulezité kombinovat dva odlisné zdroje rostlinnych bilkovin,
aby byl zajistén pfijem vSech esencialnich aminokyselin. Spravnou kombinaci je

napiiklad kombinace obilovin a lusténin (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

3.2.2. Funkce
Proteiny a jejich stavebni komponenty - aminokyseliny, sehravaji fadu dualezitych
funkci. V téle zastavaji funkci a obnovy bunék a tkani a zajistuji jejich strukturu
(Hromadka et al., 2016). Jsou vychozi latkou pro vznik enzymu a tvorbu hormont, dale
slouzi jako transportni prostiedek pro tuky, vitaminy rozpustné v tucich ¢i zelezo
(Stransky a Rysava, 2014). Dale patii mezi dulezité slozky v imunitnich reakcich
(Hromadka et al., 2018), jsou soucasti protilatek a latek na srazeni krve (Stransky a
Rysava, 2014). V neposledni fadé slouzi jako spolehlivy zdroj energie, kdy nékteré
aminokyseliny jsou pfi stresovém hladovéni vyuzivany jako zdroj energie, a to v
piipadé Ze je ziskavani energie z cukri a tuki omezeno ¢i dokonce zablokovano
(Hromadka et al., 2018). Bilkoviny se nejprve musi rozstépit na aminokyseliny, aby
mohly byt vyuzity (Spole¢nost pro vyzivu, 2015c). Vzhledem k témto zasadnim
procesum, kterych se bilkoviny v téle Gcastni, je udrzeni proteinovych zasob zakladnim
cilem nutri¢ni podpory, pfevazné u kriticky nemocnych pacientd (Hromadka et al.,
2018).
3.2.3. Zdroje

Mezi hlavni zdroje rostlinnych bilkovin patii lusténiny, celozrmné obiloviny, sdjové
vyrobky, brambory, ofechy, ale také nekteré druhy zeleniny (Zlatohlavek a PejSova,
2016). Zdrojem zivociSnych bilkovin jsou maso a masné vyrovky, vejce, mléko a
mlééné vyrobky. Zivo&isné bilkoviny jsou pro t&lo zpravidla lépe vyuZitelné, jelikoz

obsahuji aminokyseliny v poméru, ktery je pro télo pfiznivéjsi (Stransky et al., 2019)

3.2.4. Doporuceny denni piijem
Podle Stranského et al. (2019) je doporuceny denni ptfijem u dospélych osob stanoven
na 0,8-1 g/kg t€lesné hmotnosti. Jeden gram bilkovin dodava organismu 17kJ (4,1 kcal).
Zvyseni piijmu bilkovin je nutné navysit u té¢hotnych a kojicich zen. Podle Zlatohlavka

et al. (2016) je denni potfeba zvysena o 15 g bilkovin u téhotnych a o 20 g bilkovin u
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kojicich zen. Podle Zlatohlavka a PejSové (2016) je dale zvySena denni potfeba u
veganu, protoze vstiebatelnost rostlinnych bilkovin je nizsi nez u té€ch zZivocisnych.

Pokud dojde k prekroceni bezpecné hranice ptijmu bilkovin, uvadi se 2,0 g/kg/den,
dochazi k zatézovani ledvin a zvySenému vylucovani vapniku moci. To mize zpusobit
odvapnéni kosti a zubu (Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Kromé toho miize
dojit k mirné metabolické acidoze a s tim pravdépodobné souvisi i vznik inzulinové

rezistence (Stransky a RySava, 2014).

3.3. Tuky
Tuky jsou tvofeny mastnymi kyselinami (MK) a glycerolem. Mastné kyseliny
se skladaji z linearnich fetézci o 12-14 uhlicich a délime je podle obsahu dvojnych
vazeb na nasycené a nenasycené. Nasycené mastné kyseliny neobsahuji dvojnou vazbu
a Casto se oznacuji jako saturované (SFA). Nenasycené mastné kyseliny, na rozdil od
nasycenych, obsahuji dvojné vazby. Kyseliny s jednou dvojnou vazbou se oznacuji jako
mononenasycené¢ (MUFA). Pokud obsahuji vice dvojnych vazeb, oznacujeme je jako
kyseliny polynenasycené (PUFA) (Zlatohlavek a PejSova, 2016).
Hlavni zastupci skupiny PUFA jsou znamé omega-3 (®-3 nebo n-3) a omega-6 (w-6
nebo n-6) mastné kyseliny. Oznaceni n-3 nebo n-6 popisuje polohu prvni dvojné vazby,
kterd je nejblize od methylového konce na acylovém fetézci mastné kyseliny. To
znamena, ze kyseliny s ozna¢enim n-3 maji dvojnou vazbu na uhliku 3 a n-6 MK ji maji
na uhliku 6 (Calder, 2012).
Stejné jako u bilkovin si 1 nékteré mastné kyseliny nedokdze organismus syntetizovat a
je nutné dbat na jejich piijem potravou. Takové MK se oznaduji jako esencialni. Radi se
k nim omega-6 kyselina linolova (LA) a omega-3 kyselina alfa-linolenova (ALA)
(Stransky a Rysava, 2014).
Existuji 1 semiesencialni MK, které si organismus vytvati z predchozich dvou kyselin. Z
kyseliny linolové se vytvaii dalsi n-6 MK, z nichz nejvyznamné;jsi je napiiklad kyselina
arachidonova (ARA). Podobné pak z kyseliny alfa-linolenové se tvoii n-3 MK. Jedna se
o kyselinu eikosapentaenovou (EPA) a dokosahexaenovou (DHA). Dale pak saturované
a mononenasycené¢ MK si organismus syntetizuje z acetyl-CoA (Zlatohlavek et al.,
2016).
Konverze z ALA na EPA nebo DHA jsou procesy, které ovliviiuje spoustu faktord.
Patfi mezi né pohlavi, v€k, zdravotni stav ale i slozeni stravy. Duraz se klade na

mnozstvi bilkovin, vitamina ¢i mineralnich latek v potrave. Z vitamina je to napiiklad

20



vitamin B6 (pyridoxin) a vitamin B7 (biotin). Na konverzi MK se podili mineralni latky
- vapnik, meéd’, hoi¢ik nebo zinek. Uvadi se, ze pokud je pfijem ALA ze stravy vysoky,
muze konverzi z ALA na EPA ¢i DHA potlacit. Proto je pro optimalni konverzi dialezité
ptijimat jednotlivé polynenasycené mastné kyseliny ve vhodném poméru (Calder, 2012;
Sarter et al., 2014).

Vhodny pomér podle Zlatohlavka et al. (2016) se pohybuje v rozmezi 3:1 - 5:1. Obecné
u veganll je vysS§i obsah omega-6 mastné kyseliny (LA), ale niz§i pfijem omega-3
mastné kyseliny (ALA), které najdeme nejvice v rybim mase (losos), fepkovém, Inéném

a sojovém oleji (Zlatohlavek a PejSova, 2016; Bezpecnost potravin, © 2021).

3.3.1. Funkce
Omega-3 mastné kyseliny, predevsim DHA a EPA, jsou nepostradatelné pro zajisténi
spravného vyvoje mozku, sitnice ale i centralni nervové soustavy (Zlatohlavek a
PejSova, 2016). Podporuji spravnou funkci srdce a tim snizuji rizika vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni (Sarter et al., 2014).
Nutno podotknout, Ze esencialni mastné kyseliny jsou obsazeny v hojném mnozstvi v
matef'ském mléce a hraji dulezitou roli béhem vyvoje ditéte. ZvysSeny piijem n-3 MK
ovliviluje zejména spravnou funkci centralniho nervového systému ditéte a slouzi jako
prevence vzniku chronickych onemocnéni napf.: kardiovaskularnich onemocnéni
(KVO) v pozdéjsim veku potomka (Zlatohlavek a PejSova, 2016; Calder, 2012, Sarter et
al., 2014).
vznik zanétlivé stfevni nemoci, zanétt kloubt, rakoviny (Bezpecnost potravin, © 2021),
diabetu II. typu, Alzheimerovi choroby a tady dalSich nemoci (Stransky a RySava,
2014). Dle Rupricha et al. (2020) omega-3 MK snizuji bolest svalti a podporuji jejich
rast.
Dle Svaciny et al. (2013) pusobi kyselina linolova (»-6) pozitivné na vyvoj organismu,
na jeho rist a ma pozitivni ucinky na kuzi. Prodlouzenim fetézce kyseliny linolové
vznika kyselina arachidonova (ARA) (Stransky a RySava, 2014), z které vznikaji
slouceniny eikosanoidy, neboli produkty metabolismu mastnych kyselin, pisobenim
konkrétnich enzymu. Eikosanoidy plsobi na srazlivost krve rizné. Nekteré srazlivost

zvySuji a jiné naopak snizuji (Svacina et al., 2013).
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3.3.2. Zdroje

Rostlinné lipidy se vyskytuji nejCastéji v podobé oleji, dale je najdeme hlavné v
seminkach a ofechach (Zlatohlavek a PejSova, 2016). Na rozdil od zivocisnych lipida,
neobsahuji cholesterol. Zivo¢isné zdroje také obsahuji daleko vétsi mnoZstvi
nasycenych a mononenasycenych mastnych kyselin (Svacina et al., 2013). Kvalitnim
zivociSnym zdrojem jsou ryby a rybi oleje, které obsahuji hlavné kyseliny EPA a DHA.
Tyto kyseliny se kromé& sladkovodnich fas v zaddném rostlinném zdroji nevyskytuji
(Zlatohlavek a PejSova, 2016). Dle Zlatohlavka a PejSové (2016) je ve veganskeé strave
dulezité, navysit prijem EPA a DHA, pomoci potravinovych dopliika ze sladkovodnich
fas, jinak neni mozné dosdhnout adekvatniho mnozstvi kyselin pro organismus.

Ve veganské stravé je tedy za hlavni omega-3 mastnou kyselinu povazovana alfa-
linolenova kyselina (ALA). Je obsazena v fepkovém a sdjovém oleji, olivach, vla§skych
ofesich a v seminkach (Iné€né, konopna a chia seminka). Predpoklada se tedy, ze pfijem
omega-3 MK bude splnén diky dostatecnému piivodu ALA, kterd se Castecné v téle
pfeméni na EPA a DHA (ProVeg Cesko,© 2021; Sarter et al., 2014).

V hojném mnozstvi pak najdeme omega-6 kyselinu linolovou ve slunecnicovém,
sojovém nebo kukuficném oleji (Stransky a RysSava, 2014). Zdrojem nasycenych
mastnych kyselin (SFA) v rostlinné stravé je palmovy a kokosovy olej (Statni

zemédeélska a potravinarska inspekce, 2020).

3.3.3. Doporuceny denni piijem

Referencni hodnoty pro pfijem zivin (2019) uvadi, ze ptfivod LA a ALA pro zdravého
dospélého jedince by mél byt v poméru 5:1. To vyznacuje maximalni pomér LA:ALA a
predstavuje 2,5 % LA a 0,5% ALA z celkového energetického piijmu. Navic u
téhotnych a kojicich Zen je minimalni mnozstvi DHA stanoveno na 200mg/den. Dle
Zlatohlavka a PejSové (2016) byva mnozstvi DHA nizs§i nejen v materském mléce
vegetarianskym matek, ale 1 v téle jejich novorozencu. Jelikoz jsou béhem té€hotenstvi a
kojeni zvySené naroky na pfijem omega-3 MK, jsou veganské matky vystavené vét§imu
riziku vzniku poporodnich depresi a jejich novorozencim hrozi opozdéni
neurologického vyvoje (Sarter et al., 2014; Calder, 2012).

Pro primarni prevenci kardiovaskularnich onemocnénich se doporucuje 250 mg omega-
3 mastnych kyselin denné€ (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Podle italského VegPlate (2018), by se pifijem omega-3 mastnych kyselin mél

pohybovat v rozmezi 0,5 % az 2 % z celkové energie a mél by byt tvofen davkou EPA a
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DHA, ktera je stanovena na 250 mg. V tomto pfipadé se pocita s pfipadnou konverzi
polynenasycenych mastnych kyselin z kyseliny alfa-linolenové.

Celkovy pfijem lipidi je potom u dospélych jedincti doporucen na 25-30 % z celkového
energetického pfijmu. To zahrnuje pfijem nasycenych mastnych kyselin, které¢ by mély
tvofit 7-10 %, mononenasycené mastné kyseliny 10-15% a polynenasycené mastné
kyseliny okolo 7-10%, kdy ALA tvoii 0,5 % a LA 2,5%. Nasledn¢ také usilovat o jiz
zminéném pomeru téchto dvou kyselin (Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin, 2019).
Podle Stranského a RysSavé (2014) je nejlepsi pomeér kyseliny ALA a LA zastoupen v
fepkovém oleji (2:1).

3.4. Vitamin B12
Vitamin B12, téz kobalamin ¢i korinoidy, je oznaCeni pro skupinu chemickych latek,
které maji podobnou strukturu. Jejich zéaklad tvofi korinové jadro, podle kterého je
odvozen nazev - korinoidy. Déle je uvnitf navazan atom kobaltu (Watanabe, 2014).
Vitamin B12 se fadi mezi vitaminy rozpustné ve vodé (IKEM, © 2021). Hife se
vstiebava, jelikoz se musi navazat na glykoprotein produkovany sliznici zaludku.
(Mourek et al., 2013). Podle Watanabe (2014) je zdsoba vitaminu B12 v téle na 2 az 5
let. Dle Svaciny (2016) se projevy vycerpani jeho zasob v organismu dostavuji do 2 let,

disledkem nedostate¢ného piijmu potravou.

3.4.1. Funkce

Vitamin B12 se podili na metabolismu sacharidi a tuk(. Také je dalezity k rustu
organismu a béhem vyvoje nervové soustavy (Watanabe, 2014), jelikoz ptusobi béhem
pfemény homocysteinu na methionin a je klicem k syntéze myelinu. Nejen, ze pusobi
behem konverze kyseliny listové na jeji aktivni metabolity (IKEM, © 2021), ale také se
ucastni tvorby DNA a déleni bunék (Kohout, 2019).

Jeho deficit se projevi Unavou, ztratou Cichu nebo chuti (Watanabe, 2014). Mize
vyvolat poskozeni nervového systému jako je porucha koordinace pohybu, brnéni
koncetin ale 1 tézkou demenci (Kohout, 2019). Podle Referen¢nich hodnot pro pfijem
zivin (2019) se jeho nedostatek projevi tvorbou velkych erytrocytu, které jsou projevem
megaloblastické anémie. Mezi rizikové skupiny s nedostateCnym vitaminem B12 patii
napfiklad pacienti s chronickou infekci, ktefi maji zvySenou spotfebu vitaminu B12.
Dale pak seniofi, alkoholici, 1idé s poruchou travici soustavy (napf.: nedostateCna tvorba

enzymu, celiakie, malaabsorb¢ni syndrom, stfevni zanéty), uzivatelé 1€kt proti
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zaludeCnim obtizim a paleni zahy (tzv. inhibitory protonové pumpy) a v neposledni rade

lidé s vegetarianskym ¢i veganskym zptusobem vyzivy (Hyanek, 2011).

3.4.2. Zdroje
Vitamin B12 je syntetizovan pouze urCitymi bakteriemi a mikroorganismy.
Syntetizovany vitamin B12 se po té pfenasi a hromadi pouze ve zvifecich tkanich. Proto
se zivoCi$né produkty jako je mléko, maso a wvnitfnosti uvadi jako nejvétsi zdroje
kobalaminu (Watanabe, 2018). V rostlinné stravé se vitamin B12 vyskytuje pouze v
minimalnim mnozstvi ve fermentovanych vyrobcich, kvaseném zeli, kvasenych
okurkach a kvasnicich. Jednim z lepsich zdrojii v rostlinné fisi jsou mofské rasy nori a
nekteré druhy hub (napf.: shiitake) ¢i fermentovana zelenina (Kimchi). Pro vegany je
tedy nezbytné tento vitamin suplementovat potravinovymi dopliiky, aby zajistili denni

doporucenou davku (Spolecnost pro vyzivu, 2017; Watanabe, 2014).

3.4.3. Doporuceny denni p¥ijem
Denni doporueny piijem se mirné li§i podle ruznych vyvojovych obdobi. Dle
Stranského a RysSavé (2014) by kojenci do 3. mésice méli piijimat 0,4pg/den, ve véku 4-
11 mésica dvojnasobek tedy 0,8ug/den. Détem do 3 let se doporuCuje 1ug/den,
postupné se davka navysuje na 2ug/den. Mladistvi od 15 let a dospéli maji stanovenou
denni davku na 3 ug. To samé plati ve stafi. U te€hotnych a kojicich zen se doporucuje
denni davku vitaminu B12 navysit. Pro spravny vyvoj ditéte je vhodné zvysit pfisun na
3,5 pg u tehotnych a na 4 pg zen beéhem laktace (Referencni hodnoty pro piijem zivin,

2019)

3.5. Vitamin D
Vitamin D je souhrnné oznaCeni pro biologicky ucinné latky, téz nazyvané jako
kalciferoly. Radi se mezi vitaminy rozpustné v tucich. (Stransky a RySava, 2014).
Nejdalezit€jsi z nich je ergokalciferol (vitamin D2), vyskytujici se v rostlinach, a
cholekalciferol (vitamin D3) obsazeny v zivocisnych potravinach (Stransky a RysSava,
2014). Cholekalciferol prochazi dalSimi procesy hydroxylace v jatrech, kde se z n¢j
stava kalcidiol a hydroxylaci v ledvinach kalcitrol. Vysledkem je biologicky aktivni
vitamin D (Hrdy a Novosad, 2015). Té€lo si dokaze syntetizovat vitamin D3 z derivatu
cholesterolu a s pomoci UV zafeni, které dopada na kazi (Ruprich et al., 2017). Zasoba

vitaminu D v t€le vydrzi zhruba na 2 - 4 mésice (Spolecnost pro vyzivu, 2015d)
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3.5.1. Funkce
Vitamin D spolu s parathormonem reguluje metabolismus vapniku a fosforu v téle
(Fajfrova, 2011). Podili se na udrzeni homeostazy vapniku nékolika zptsoby. Je
schopen absorpce vapniku ze stieva, dale zajistuje jeho tubularni reabsorpci v ledvinach
a umoziuje mineralizaci kosti (Stransky a RySava, 2014).
Podili se na procesu diferenciace buné€k, sekreci inzulinu a reguluje krevni tlak
(Stransky a RySava 2014; Zadak, 2016). Je potvrzené, ze u starSich osob snizuje riziko
pada a zlomenin (Hrdy a Novosad, 2015). Piimy ucinek na svalovy systém dosud nebyl
plné potvrzen, ale uvadi se ze dostateCny piijem vitaminu D ve stafi chrani pred
rozvojem sarkopenie (Zadak, 2016).
Byl prokazan jeho pozitivni ucinek na hypertenzi ¢i srdecni infarkt. Dale plsobi v
prevenci onkologickych onemocnéni vcetné rakoviny tlustého stfeva a chronickych
onemocnéni jako je diabetes mellitus 2. typu (Stransky a RysSava, 2014). Také ma vliv
na imunitu a pusobi proti infekénim onemocnénim (Hrdy a Novosad, 2015).
Pro jeho spravou funkci musi byt do téla dostatecné pfijiman vapnik (Referencni

hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

3.5.2. Zdroje
Za nejvétsi zdroj je povazovano slunecni zafeni, pii kterém se syntetizuje v téle 90 %
vitaminu, na rozdil od stravy, ktera zajisti 10 % (Svacina, 2016). Dilezitym faktorem je
i barva kuze, kdy osoby s tmavsi barvou pleti pfeméni v téle méné vitaminu D nez
osoby s kuzi svétlejsi (Referencni hodnoty pro piijem zivin, 2019).
Vyznamnym zdrojem, kromé slunec¢niho zareni, jsou zivocisné potraviny - jatra, rybi
olej, vajecny zloutek nebo fortifikované potraviny (Fajfrova, 2011).
V rostlinnych zdrojich najdeme vitamin D pouze ve fortifikovanych potravinach, jako
jsou sojové napoje nebo fortifikované margariny. Veganiim je tedy doporucovano tento

vitamin suplementovat potravinovymi dopliiky stravy (Svacina, 2016).

25



3.5.3. Doporuceny denni piijem

Dle Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019) je denni davka stanovena na 20 pg.
Tato hodnota je doporucena pro v§echny vyvojova obdobi, krome kojenct, jejichz denni
davka je stanovena na 10 pg/den. Hypovitamindza nastava pii nedostatku v potrave
kojenct, z divodu nizké koncentrace vitaminu D v matefském mléce. U dospélych
jedincl snizuji hladinu vitaminu D rizna onemocnéni (onemocnéni jater, pankreatu,
celiakie ¢i malabsorbce tukd) nebo wuzivani 1€k (napf.. antiepilepptika,
glukokortikoidy) (Hrdy a Novosad, 2015; Ruprich, 2018)

Nedostatek vitaminu D zpusobuje u déti rachitidu - deformace kostry a také defekty
zubni skloviny (Fajfrova, 2011) U dospélych se setkdvame s osteomalacii - méknutim
kosti (Kohout, 2019). V pozdéjsim véku jeho nedostatek prispiva ke vzniku osteoporozy
(Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin, 2019).

Hypervitaminéza (nad 50 pg/den) zpusobuje intoxikaci a projevuje se napiiklad

zvracenim, prijmy, bolestmi hlavy, polyuii a ziznivosti (Fajfrova, 2011).

3.6. Vapnik

Vapnik je jednou z nejdulezitéjSich mineralnich latek pro lidsky organismus. Jelikoz je
soucasti kosti a zubu, je dulezité zajistit jeho dostateCny piijem (Referenc¢ni hodnoty pro
pfijem zivin, 2019). Lidské télo obsahuje kolem 1 000 - 1 500 g vapniku (u 70 kg
muze). Z toho 99 % je v kostech a zubech (tzv. tvrdé tkané), necelé 1 % v bunkach a
maly zbytek v extracelularni tekutiné. Tvrdé tkané jsou povazovany za nejvetsi
zasobarnu vapniku (Blaho§ et al., 2014). Spravné vstiebavani vapniku je podminéno
pfitomnosti vitaminu D. Naopak pfitomnost fytatdh a stavelant, vyskytujicich se
naptiklad v bramborech a $penatu, zptusobi jeho horsi vstiebatelnost (Svacina, 2016).
Celozrnné obiloviny a lusténiny jsou zdrojem vapniku, nicméné obsahuji nerozpustnou
vlakninu ve vodé, ktera vstfebavani vapniku také znesnadnuje (Stransky a RySava,
2014).

Rostlinné zdroje mohou obsahovat celkové vyssi koncentraci vapniku nez ty zivocisné
(Svétnicka et al., 2020), nicméné lépe se vstiebava vapnik z zivociSnych zdroju
(Svacina, 2016) a to z divodu nepfitomnosti antinutricnich latek (oxalaty, fytaty), které
jak jiz bylo zminéno, snizuji mnozstvi vstfebaného vapniku z potravy do krevniho
obéhu (Svétnicka et al., 2020). Piikladem muzeme uvést mléko, z kterého se vapnik
vstiebava z 30 %, ze soji ziskava télo pouhych 10 % (Svacina, 2016). K absorpci

vapniku dochéazi v tenkém stfevé a to konkrétné¢ v duodenu a jejunu, kdy stfevni
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absorpce muze byt pasivni nebo aktivni. K pasivni absorpci dochazi, pokud je obsah
kalcia ve stfevnim obsahu nadbytecny. Aktivni absorpce probiha jen za pfitomnosti

vitaminu D, ktery zajisti pfenos kalcia pies stfevni sliznici (Blahos et al., 2014).

3.6.1. Funkce

Vapnik se podili na spravné tvorbé kosti a zubt, obzvlast v obdobi rastu organismu, a
zajistuje jejich mineralizaci (Stransky a RySava, 2014). Dale se naptiklad podili na
kontrakci svali, nervovych vzruchi nebo hemokoagulaci (Referen¢ni hodnoty pro
pfijem zivin, 2019). Denné se resorbuje do kosti zhruba 250 mg vapniku. Moci se denné
vylouci asi 100 mg vapniku, pti velkém poceni vice (Novosad, 2017).

Spole¢né s vitaminem D je véapnik vyznamny v primarni prevenci osteoporozy a
sekundarni prevenci vzniku zlomenin. Udrzuje kostni hmotu a ovliviluje spravnou
funkci pfistitnych télisek. Pfi dlouhodobém nedostatku véapniku a vitaminu D, je
zvySené riziko vzniku hyperparatyredzy, (hyperfunkce pristitnych télisek, ktera
produkuji parathormon a ten reguluje hladinu vapniku v téle) a osteomalacie.
Suplementace kalciovych doplikii je doporu¢ena osobam s nedostateCnym piijmem
vapniku v potravé ¢€i s poruchou vstfebavani, zejména pii nedostateCném piijmu

mlécnych vyrobkd a intolerancich (Raskova, 2013).

3.6.2. Zdroje
Pfi planovani veganské stravy je nutné vzit v potaz nejen absolutni obsah vapniku, ale 1
jeho vstiebatelnost, ktera je dana riznym obsahem jiz zminénych antinutrientd. Mezi
rostlinné zdroje vapniku s dobrou vstrebatelnosti patfi tofu srazené vapenatymi solemi,
mineralni vody, sezamova pasta tahini, titinova melasa (Svétnicka et al., 2020). Bohaté
na vapnik jsou také ofechy (mandle), mak, lusténiny (Blahos et al., 2014) a predev§im
nekteré druhy zeleniny (kapusta, brokolice, pakcoi) a také ovoce (susené fiky). Piesto se
doporucuje béhem rostlinné stravy zaradit do jidelnicku fortifikované potraviny - sdjové
dezerty, cerealie, ovocné Stavy a také suplementy. Z zivoCiSnych zdroji jsou to

predev§im mléko a mlécné produkty a také naptiklad sardinky (Svétnicka, 2020).
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3.6.3. Doporuceny denni piijem
Dle Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2019) je doporuceny denni pfijem pro
dospé€lého cCloveka stanoven na 1 000 mg/den. StarSim détem mezi 10-12 lety se
navySuje na 1 100 mg/den, dale dospivajicim do 18 let je doporuceno pftijem vapniku
navysit na 1 200 mg/den. U téhotnych a kojicich Zen zistava stejna denni davka jako u
dospélych a to 1 000 mg/den, k navySeni dochazi, pokud jsou téhotné zeny mladsi 19
let. V tomto piipad¢ je pfijem stanoven na 1 200 mg/den. Vstiebatelnost vapniku se
meéni s vékem. U postmenopauzalnich Zzen a star§ich muzu se vstiebatelnost snizuje o 20
% (Blahos et al., 2014). U postmenopauzalnich zen s osteoporézou se doporucuje 1 200

mg/den kalcia (Novosad, 2017).

3.7. Zelezo

Zelezo je stopovy prvek, ktery zajistuje distribuci kysliku v organismu (Végh, 2013) a
je soucasti krevniho barviva erytrocytd (Kohout, 2019). V téle ¢lovéka je zhruba 4-5 g
zeleza, kdy vétSina je ve formé hemoglobinu (okolo 70 %) nebo ve formé zasobni -
feritinu (necelych 30 %). Bézné denni ztraty zeleza jsou zhruba 2 mg. Nejvétsi ztraty
eleza zptisobuji piedevsim ztraty krve (Cermak, 2014).

Zelezo je obsazeno v rostlinnych i Zivo&isnych potravinach. Nicméné z potravin
zivocisného puvodu se lépe vstiebava, jelikoz se zde vyskytuje ve formeé dvojmocné
(tzv. hemové forma ¢i fero-). V rostlinnych zdrojich se vyskytuje forma trojmocna (feri-
), ktera se vstiebava hife (Zlatohlavek a PejSova, 2016). Pro lepsi vstiebatelnost zeleza
a také zabranéni oxidaci zeleza na trojmocnou formu, je doporucovano soucasné
podavani vitaminu C (Végh, 2013). Podobné¢ se zelezo vstiebava za pfitomnosti dalSich
kyselin - napt.: kyselina chlorovodikova, kyselina jable¢na. Naopak faktory snizujici
jeho resorpci jsou - piitomnost Helicobacter pylori (Zlatohlavek a PejSova, 2016),
pusobeni 1ékti (antacida, antihistaminika, inhibitory protonové pumpy), fytaty
(obilniny), §tavelany (Spenat), polyfenoly (Cerny ¢aj, kava), fosforecnany (coca-cola) ¢i

soucasné podavany vapnik, hoicik, draslik nebo zinek (Végh, 2013; Zajicova, 2012).
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3.7.1. Funkce
Za hlavni funkci zeleza je povazovano prenaseni kysliku a elektrolyti (Kohout, 2019).

Dale je soucasti fady enzymu a bilkovin (Stransky a RySava, 2014).

3.7.2. Zdroje
Mezi hlavni zdroje zeleza ve veganské stravé patii morské rasy, celozrnné obiloviny,
lusténiny, ofiSky (Zlatohlavek a PejSova, 2016), melasa, susené ovoce - rozinky
(Zajicova, 2012). Z zivociSnych zdroju se jedna hlavné o Cervené maso, vnitinosti
(Végh, 2013), moriské ryby, dribez nebo vejce. Hemové Zelezo se vstiebava 3x rychleji
nez nehemové z rostlinnych zdroji. Veganim se proto doporucuje doplnit Zelezo
dalSimi potravinovymi dopliiky napt. — spirulinou a chlorellou, které jsou bohaté na

tento prvek. (Zajicova, 2012).

3.7.3. Doporuceny denni p¥ijem

Doporuceny piijem se li§i v zavislosti na vyvojovém obdobi a pohlavi. Kojenci do 3
meésicl, by méli pfijimat zhruba 0,5 mg Zeleza denné. Prijem déti do 6 let je stanoven na
8 mg/den a do 10 let je to 10 mg/den. Po té se zaCina denni potieba liSit v zavislosti na
pohlavi. U dospivajicich chlapct je piijem stanoven na 12 mg/den a od 18 let je snizen
na 10 mg/den. Divky z divodu menstruace maji zvySenou potiebu Zeleza, a proto je
jejich pfijem navySen na 15 mg/den, ktery zustava az do klimakteria (Referencni
hodnoty pro pfijem zivin, 2019).

Zvysené naroky na piijem zeleza jsou béhem téhotenstvi, kdy jeho potieba dosahuje az
na 25 mg/ denné (Stransky a RysSavé, 2014). Podle Referencnich hodnot pro pfijem
zivin az na 30 mg/ denné a béhem kojeni klesa na 20 mg/den. Béhem kojeni jsou ztraty
zeleza cca 1 mg/ den.

Dlouhodoby deficit zeleza pak vede k zavaznym chorobam jako je sideropenie, kdy je
narusSena syntéza hemoglobinu. Nedostatecna hladina zeleza byva také projevem horsi
vstiebatelnosti pfi celiakii, Crohnové chorobé, po resekci zaludku a stfeva ¢i jiného

poskozeni GIT (Cermak, 2014).
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3.8. Zinek
Vzhledem k jeho minimalnim zasobam v téle, je potieba kazdodenniho pfivodu. Jedna
se o stopovy prvek, ktery se pifevazné€ vyskytuje v kostech, vlasech a kizi (Referencni
hodnoty pro pfijem zivin, 2019). Jak u Zzeleza, tak i u zinku je snizena jeho
vstiebatelnost za pritomnosti fytatd, vapniku ¢i vlakniny. Naopak se zvySuje béhem

soucasné konzumace zivocisnych bilkovin (Zlatohlavek a PejSovéa, 2016).

3.8.1. Funkce
Pritomnost zinku v téle je dilezita zejména pro optimalni fungovani imunitni soustavy,
zvySuje odolnost proti infekcim, predev§im virovym, a také zanétim. Pozitivné
ovlivilyje stfevni mikrobiotu a tim ovliviiuje stfevni imunitu. Jeho nedostatek zptsobuje
oslabeni diferenciace neutrofilnich granulocyt, které jsou soucasti imunitnich reakci, a
jsou schopné fagocytovat patogenni mikroorganismy a zneskodrnovat je (Krejsek, 2020).
Je aktivatorem enzymu v t€le, Gcastni se latkovych vymeén sacharidi, tukd, bilkovin ale
i hormona (Referencni hodnoty pro pfijem Zzivin, 2019). Také se podili na spravném

rastu a vyvoji kosti (Stransky a Rysava, 2014).

3.8.2. Zdroje
Jak jiz bylo zminéno vétSina zinku je obsazena v zivociSnych zdrojich napft.- vejcich,
cerveném mase, jatrech. V rostlinné fisi ho najdeme hlavné v lusténinach (fazole),
ofiskach, seminkach (sezamové, dyfiova), listové zelenin€, celozrnnych obilovinach,

moftskych fasach a sojovych vyrobcich (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

3.8.3. Doporuceny denni piijem
U kojenct do 3 mésict je denni pfijem zinku stanoven na 1 mg/den, poté se davka
zdvojnasobi na 2 mg/ den a je platna pro kojence do 11 mesict. U déti do 3 let je piijem
stanoven na 3 mg/den, nasledné se zvysSuje na 5 mg/den u déti mezi 4-6 lety a ve véku
7-9 let 7 mg/den. Doporuceny denni pfijem pro dospélé muze Cini 10 mg a pro zeny 7
mg/den (Referencni hodnoty pro piijem zivin, 2019). Krejsek (2020) uvadi doporuceni
dle WHO a ESFA, ktera doporucuji 20 mg/den.
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3.9. Jod

Jod se tadi do dalSich stopovych prvka, ktery zajistuje spravnou funkci Stitné zlazy,
proto musi byt nedilnou soucasti stravy. Vzhledem k tomu, ze je sil obohacovana
jodem a krmivo pro zvitata, jsou za hlavni zdroj jodu povazovany zivocisné vyrobky
(Stransky a Rysava, 2014).

Faktem zGstava, ze ve veganské stravé je vétSinou sul pifijimana obecné v menSim
mnozstvi nez je tomu v bézné straveé (Svétnicka et al., 2020).

Faktorem, ktery prispiva k rozvoji $patné funkce stitné zlazy je pfitomnost strumigent v
rostlinné strave (kapusta, zeli, brokolice). Tyto latky snizuji vstiebavani jodu v travicim
traktu a snizuji produkci hormonu Stitné zlazy (Svétnicka et al., 2020; Zlatohlavek,

2016).

3.9.1. Funkce
Jod je dualezity pro syntézu hormont Stitné zlazy. Pozitivn€ ovliviluje imunitni systém a
je soucasti metabolickych procest v téle. Podili se na spravném rastu a vyvoji centralni
nervové soustavy plodu (Stransky a Rysava, 2014). Pii nedostatecném zasobovani
jodem, dochazi k vyCerpani jeho zasob a postupné klesa syntéza hormonu §titné zlazy,
to se pozdéji projevi jejim zvétSenim (tzv. struma), také se zvySuje hladina cholesterolu
a muze se zvysit télesna hmotnost. Dal§im projevem jsou pocity unavy a vyCerpani
(Zlatohlavek, 2016; Stransky a Rysava, 2014). V téhotenstvi maze nedostatek jodu
zpusobit potrat nebo naruseni vyvoje centralni nervové soustavy a vznik tzv. kretenismu

(Zlatohlavek, 2016).

3.9.2. Zdroje

Hlavnim zdrojem jodu v bézné stravé je mléko a mlécné vyrobky, motské ryby, vejce a
jodizovana sul. Ve veganské stravé zistava, vzhledem k eliminaci vSech hlavnich
zdroji, pouze jodizovana sul. Ostatni druhy jako je himalajska, rizova nebo Cerna sul,
jod neobsahuji (Svétnicka et al., 2020).

Dale se konzumuji naptiklad nékteré mineralni vody (Hanacka, Vincetka), u kterych je
potfeba znat presné davkovani. Ve veganské strave se s oblibou vyuzivaji i motské rasy,
obsah jodu v nich vSak neni zcela znamy a hrozi riziko predavkovani (Svétnicka et al.,

2020).
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3.9.3. Doporuceny denni piijem

Doporuceny denni piijem podle Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019) pro
zdravého cloveka je 150 - 200 pg/den.

Podle Stranského a RySavé (2014) je v obdobi tehotenstvi vhodné piijem navysSit na
230ug jodu denng, aby byl zajistén spravny vyvoj plodu, a béhem kojeni 260 pug/den.
Jod se v mlécéné zlaze zen koncentruje a vylucuje do materského mléka, které je
jedinym zdrojem jodu kojence. Proto je potfebné suplementovat jod béhem téhotenstvi
a kojeni (Potlukova et al., 2013). Pro déti do 10 let je podle Spole€nosti pro vyzivu
(2015) doporuceny denni pfijem stanoven na 120-140 pg/den.

3.10. Selen
Selen stejné jako jod, Zelezo a zinek patii do skupiny stopovych prvku, které jsou
nezbytné pro spravné fungovani organismu a jsou soucasti enzymatickych procest
(Zlatohlavek a PejSova, 2016). K nedostatku selenu dochazi pomérné rychle, jelikoz se
v téle nevytvaii jeho zasoby. Projevem jeho deficitu jsou zmény na nehtech a kizi nebo
Sedivéni vlast. Do rizikové skupiny patii osoby s jednostrannou vyzivou a lidé s
nizkym energetickych pfijem ¢i nedostatkem bilkovin. Do této rizikové skupiny patii 1
vegani (Grofova, 2019), alkoholici, pacienti v riziku malnutrice a také pacienti se Spatné

nastavenou parenteralni vyzivou (Zlatohlavek a PejSova, 2016).

3.10.1. Funkce
Selen prispiva k tvorbé hormont §titné zlazy a selenoproteind, které maji antioxidacni a
protizanétlivé ucinky. Selenoproteiny jsou také potifebné pro syntézu aktivniho hormonu
Stitné  zlazy — trijodtyronin (T3). Trijodtyronin ovliviluje oxidacni procesy,
termoregulaci a také urychluje rozklad tukd a sacharidi v téle. Selen slouzi jako
kofaktor pro glutathion peroxidazu, silny antioxidant a enzym, ktery chrani bunky §titné
zlazy pred karcinogenné pusobicim peroxidem vodiku, tim ze ho méni na vodu a

molekularni kyslik (Jin et al, 2019).
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3.10.2. Zdroje
Hlavnim zdrojem jsou zivocis$né potraviny - maso (rybi maso), vnitfnosti, mléko a
mlécné vyrobky nebo vejce (Stranska a Rysava, 2014).
Z rostlinnych zdroji jsou vyjimecné para ofechy, které obsahuji vysoké mnozstvi
selenu. Na pokryti doporucené denni davky postaci snist 1-2 para ofechy (Hlavata,
2015). Selen je také obsazen v celozrnnych obilovinach, fazolich, seminkéach a jinych
druzich ofecht. Jeho obsah v potravinach je ale zasadné ovlivnén mnozstvim selenu

v ptdé (ProVeg Cesko, © 2021c).

3.10.3. Doporuceny denni p¥ijem
Ideélni piijem pro dospélého zdravého Cloveéka je 30-70 ug/den (Referencni hodnoty
pro pfijem zivin, 2019). Kazdy ¢lov€k by mél pfijmout zhruba 1 pg selenu na 1 kg
télesné hmotnosti. Maximalni davka je 400 ug, ktera by se neméla v zadném piipade
prekracovat. Dlouhodobé vysoké davky vedou k otravé selenem a naslednym

neurologickym obtizim (ProVeg Cesko, © 2021c).
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4. PRAKTICKA CAST

4.1. Cil prace a vyzkumné otazky

4.1.1. Cil prace

Cile této bakalarské prace byly dva:

1. Zjistit, zda maji zkoumani jedinci potiebné informace o mozném deficitu
urcitych nutri¢nich latek a vi jak je doplnit.

2. Zjistit, zda zkoumani jedinci vice fesi svij jidelnicek, aby zajistili potfebny
ptijem vsech zivin.

4.1.2. Vyzkumné otazky
Pro bakalarskou praci byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jak veganska strava ovliviiuje zdravi poptipadé télesnou vahu?
2. U jakych nutrinich latek hrozi pfi veganstvi riziko nedostatku?
3. Jak lze veganskou stravou zajistit dostatecny piijem nutri¢nich latek?
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5. METODIKA

5.1. Pouzita metodika
Prvni ¢ast vyzkumu tvoril polostrukturovany rozhovor, ktery se skladal celkem z 22
otazek. Polostrukturovany rozhovor mi poskytl osobni udaje o jednotlivych
respondentech véetné pohybové aktivity, jejich informovanost o veganském stravovani
a prechod na veganstvi. Pro upfesnéni antropometrickych udaju (vyska, vaha) jsem
znovu kazdého respondenta zvazila a premefila. Nasledovaly otazky o veganstvi, kdy
prvni otazka se zaméfila na to, jak dlouho je respondent veganem. Otazky ¢€.2-6 se
tykaly prechodu na veganstvi a subjektivnich zmén, které respondenti na veganské
stravé zpozorovali. Otazky ¢.7-20 byly orientované na stravu a znalosti rizikovych zivin
na veganské straveé. Posledni otazka ¢.21 se tykala potravinovych dopliku, které

respondenti uzivaji.

Pro splnéni druhé casti vyzkumu mi kazdy respondent poskytl i zdznam svého
tydenniho jidelnicku. Tato metoda mi pomohla ziskat informace o mnozstvi a slozeni
stravy jednotlivych respondentii. VSechna zjiS§téna data jsou porovnavana s pouzitou
literaturou, tzn. hodnoty pfijmu energie a zivin se Zlatohlavkem et al. (2016).

Doporuceni dle Zlatohlavka et al. (2016) jsem stanovila pro kazdého respondenta
jednotlivé. Pfijem energie jsem stanovila pomoci Harris-Benedictovy rovnice a s jeji
pomoci vypocitala BMR a informaci o fyzické aktivité respondentti jsem priicetla faktor
fyzické aktivity (AF). Vsichni respondenti jsou zdravi, a proto je faktor onemocnéni
(IF) a faktor teploty (TF) roven 1. Na zakladé toho, jsem ziskala celkovou denni potiebu
energie u jednotlivych respondentti. Dle Zlatohlavka et al. (2016) jsem stanovila pfijem
bilkovin na 1,0 g/kg télesné hmotnosti, avSak pokud meél respondent vyssi faktor
aktivity (napt.: AF=1,9) pfijem bilkovin jsem zvySila na 1,5 g/kg té€lesné hmotnosti.
Tuky jsem stanovila na 30 % a sacharidy na 55 % z celkového energetického piijmu
(resp. byly dopocitavany do celkové potieby energie po secteni pfijaté z bilkovin a

tuk).
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5.1.1. Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor tvofilo 5 dospélych respondentt, konkrétn€ 2 muzi a 3 zeny, ktefi
se stravuji vegansky. Zminéni respondenti mi poskytli osobni rozhovor a tydenni

zaznam svého jidelnicku.

5.1.2. Shér dat

Vyzkum byl proveden v meésici Cerven a Cervenec 2021. Oslovila jsem své pratele,
kteti se stravuji vegansky a pozadala je o spolupraci na mém vyzkumu. S kazdym z
nich jsem si individualné domluvila schiizku, aby mi mohli odpovédét na mé
pfipravené otazky z rozhovoru. Na zakladé informovanosti o tomto zplsobu
stravovani jsem zminila mozna rizika, kterych se jako vegansky stravujici jedinci
dopoustéji. Nasledné jsem jim vysvétlila, jak provést zdznam jidelnicku a to
konkrétn¢, jak maji jednotliva jidla vCetné gramazi zapisovat. Respondenti mé mohli

behem doby zapisu kdykoliv kontaktovat telefonicky.

5.1.3. Analyza dat
Provedla jsem vyhodnoceni jidelnickd, ve kterych jsem zjistovala hlavné pfijem
energie, sacharidd, bilkovin a tukd. Jidelnicky jsem hodnotila v programu Nutriservis

Profi. Jednotlivé hodnoty z jidelnickti jsem porovnavala s doporu¢enymi hodnotami

dle Zlatohlavka et. al (2016).

5.14. Etika vyzkumu

Vsichni respondenti v mé bakalarské praci byli fadné seznameni s mym vyzkumem a
souhlasili s poskytnutim osobnich informaci (ve€k, vyska, vaha), osobnim
rozhovorem a zaznamem jejich stravy. Pro zachovani anonymity budou v této praci

respondenti oznaceni Cisly 1-5.
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6. VYSLEDKY

6.1. Vysledky analyzy rozhovoru u respondenti
V prvni ¢asti mého vyzkumu jsem se zameértila na zmapovani znalosti o stravovani mych
respondenti. Rozhovory mi tak umoznily ziskat data, ktera jsem potiebovala ke zjisténi,
zda maji respondenti znalosti o pfijmu zivin, mozném deficitu nutri¢nich latek a o jejich
ptipadné kompenzaci. Rozhovor mél 21 otazek, kde prvni Cast otazek byla otevienych a

druha rozséahlejsi Cast otazek, byla uzavienych.

Otazka ¢. 1: Jak dlouho jste vegan/ka?

Ma prvni otazka byla zaméfena na dobu, po kterou se respondent stravuje vegansky,
abych popfipadé€ mohla porovnat stravu osoby, ktera se stravuje vegansky jiz neékolik let
a osoby, ktera je veganem napiiklad jeden rok. Tii z péti respondentd se stravuji
vegansky 3 roky. Mén€ nez jeden rok veganského zptuisobu stravovani uvedl respondent

¢.5 avice nez 4 roky uvedl respondent €. 3.

Otazka ¢.2: Jaky byl Vas duvod pro prechod na veganskou stravu?
Na mou druhou otazku vSech pét respondenti odpovédélo jednohlasné. Hlavni

divodem pro jejich prechod na veganstvi byly etické divody, zajem o pfirodu a zvifata.

Otazka ¢.3: Byl vas prechod na veganstvi pres néjaky druh vegetarianstvi (napr.:
laktoovovegetarianstvi, pescetarianstvi, apod.) nebo jste se stravoval smiSenou
stravou (tzn. konzumoval maso a masné vyrobky) ?

Na otazku tieti, s prevahou 4 respondenti odpoveédéli, ze prechazeli k Cisté veganskému
stravovani pres vegetarianstvi. VéEtSina z nich byla minimaln€ rok vegetariany (vSichni
laktoovovegetariani) nez se rozhodli pfejit na veganstvi. Pouze jeden respondent (C.5)

podstoupil rychly prechod ze smiSené stravy (obsahujici maso) na rostlinnou stravu.
Otazka ¢.4: Citite se po prechodu na veganskou stravu fyzicky lépe?

Vsech pét respondentt se v této odpovedi shodne na tom, Ze se citi subjektivné 1épe a tfi

z nich zaznamenali v€tsi narast energie a lepsi nalady.
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Otazka ¢.5: Zaznamenal/la jste néjaky zdravotni prinos od prechodu na veganstvi?
Dalsi otazka méla doplnit pfedchozi otazku. Tti respondenti zaznamenali subjektivni
zdravotni ptinosy. Napftiklad respondenti (¢.1 a ¢€.5) uvedli zlepSeni akndzni pleti a

pravidelnéjsi vyprazdinovani. Zbyli dva respondenti popsali pouze nartst energie.

Otazka ¢.6: Zaznamenal/a jste vahovy rozdil (hubnuti ¢i pribirani na vaze) od
prechodu na veganstvi?

Zadny z respondentd nezaznamenal vyrazné zmény télesné hmotnosti, aviak respondent
¢.3 odpovedél, ze mensi narist vahy zaznamenal pred par lety, ten vSak pfifazuje k
ptirozenému dospivani téla. Respondent ¢. 4 a ¢.5 naopak zaznamenali mirné hubnuti,

které povazuji za pozitivni.

Otazka &.7: ReSite své stravovani z hlediska denniho doporudeného zastoupeni
zivin (tzn. dostatecny prijem bilkovin, sacharidi, tuki, vitamini a mineralnich
latek) ?

Ctyfi z péti respondentti odpovédéli, Ze si nehlidaji kaloricky piisun, ale dbaji na to, aby
byla strava pestra. Pouze respondent ¢.1 odpovédé€l, ze si hlida svij denni pfijem
zakladnich zivin. VSichni respondenti odpovédéli, ze si davaji pozor na pfisun

mineralnich latek a vitaminu.

Otazka ¢.8: Jak casto denné jite?

Tabulka ¢.1: Kolikrat denn¢ respondenti jedi

Respondent ¢.1 4-6x denné
Respondent ¢.2 4-5x denné
Respondent ¢.3 4-6x denné
Respondent ¢.4 3-4x denné
Respondent ¢.5 3-4x denné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Odpoveédi jednotlivych respondentl na osmou otazku uvadim v tabulce ¢.1. Rozsah
porci se lisil v zavislosti na pohlavi respondenta a fyzické aktivity. Kdy vice jidel za

den obecné pfijali muzi. Dale pak respondent ¢.1 zvySuje svij denni pfijem ve své
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tréninkové dny. Denni frekvence jidel u jednotlivych respondenti je uvedena v tabulce

¢.1.

Otazka ¢.9: Vyjmenujte, u kterych nutri¢nich latek (napr. vitaminy) ve veganské
stravé hrozi riziko deficitu?

Tabulka ¢.2: U kterych nutri¢nich latek hrozi riziko deficitu podle respondentt

Respondent ¢.1 Vit. B12, vit.D, zelezo, jod, vapnik, omega-3
Respondent ¢.2 Vit. B12, vit.D, zZelezo, jod, vapnik, omega-3, zinek
Respondent ¢.3 Vit. B12, zelezo, j6d, omega-3
Respondent ¢.4 Vit. B12, omega-3

Respondent ¢.5 Vit. B12, Vit. D, zelezo, jod

Zdroj: Vlastni vyzkum

U devaté otazky kazdy z respondenti dokazal vyjmenovat alespon tfi nutrienty, u
kterych se vyskytuje riziko deficitu. Kazdy z respondentti hned jako prvni odpoveédeél
vitamin B12. Nejvice deficitnich nutri¢nich latek uvedl respondent ¢.2, dale respondent
&.1 a nejméng jich uved! respondent &.4. Zadny z respondent( neuved! nutri¢ni latku, u
které by nehrozil mozny deficit. Jednotlivé odpovédi respondenti jsou uvedeny v

tabulce ¢.2.

Otazka ¢.10: Jakym zpusobem dosiahnete komplexniho prijmu vSech esencialnich
aminokyselin na veganské stravé?

Tabulka ¢.3: Jak podle respondenti dosahnout komplexniho pfijmu esencialnich
aminokyselin

Respondent ¢.1 Kombinace lusténin a obilovin
Respondent ¢.2 Kombinace lusténin a obilovin, rostlinny protein
Respondent ¢.3 Pestrou stravou bohatou na obiloviny a lusténiny
Respondent ¢.4 Nevim

Respondent ¢.5 Hojna konzumace ¢ocky, ryze, atd.

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tato otazka sméfuje k tomu, zda jsou respondenti informovani o tom, jak doplnit
vSechny esencialni aminokyseliny napfiklad i v jedné porci. Téméf kazdy z respondentti
dokézal fict, ze komplexni pfijem esencialnich aminokyselin zajisti pestra strava s
dilezitou kombinaci potravin, a to hlavné obilovin a lusténin. AvSak zcela presné
nedokazali fict, pro¢ tomu tak je. Respondent €. 5 sice vyjmenoval potraviny z kterych
lze pfijmout esencialni aminokyseliny, ale jeho odpovéd’ nehodnotim jako dostacujici.

Respondent ¢. 4 nedokazal odpovédét na tuto otazku vibec (viz. tabulka ¢.3).

Otazka ¢.11: Jak casto konzumujete luSténiny?

Tabulka ¢€.4: Jak Casto respondenti konzumuji lusténiny

Respondent ¢.1 6x tydné
Respondent ¢.2 4x tydné
Respondent ¢.3 4-5x tydné
Respondent ¢.4 3x tydné
Respondent ¢.5 2-3x tydné

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vsichni respondenti konzumuji lusténiny nekolikrat do tydn€. Konkrétni frekvenci

konzumace lusténin u jednotlivych respondentti uvadim v tabulce ¢.4.

Otazka ¢.12: Jak si zajiSt'ujete dostatecny prijem vitaminu B12 na veganské stravé
a ktera z uvedenych potravin je bohata na tento vitamin? (Mozné odpovédi
uvedeny v tabulce ¢.5)

Tabulka €. 5: Které z potravin obsahuji vitamin B12?

Moznosti
a) Houby
b) Fortifikované a fermentované potraviny
c) Lusténiny
d) Zadné rostlinné potraviny
e) Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Vsichni respondenti dopliuji vitamin B12 ve formé suplementu a nasledné€ z moznosti
potravin vybrali jednu variantu (viz. tabulka ¢.5). VSichni z respondentd zvolili

fortifikované a fermentované potraviny.

Otazka €.13: V jakych rostlinnych potravinach podle Vas naleznete nejlepsi zdroj
vapniku? ( Odpovédi respondentu uvedeny v tabulce ¢.6)

Tabulka ¢.6: Zdroje vapniku dle respondentt

Respondent ¢.1 Lusténiny, brokolice, ofechy
Respondent ¢.2 Brokolice, tempeh, tofu

Respondent ¢.3 Lusténiny, brokolice, sojové vyrobky, ofechy a semena
Respondent ¢.4 Listova a brukvovita zelenina (brokolice ,kapusta)
Respondent ¢.5 Lusténiny

Zdroj: Vlastni vyzkum

V této otazce jsem chtéla zjistit, jaky maji respondenti prehled o zdroji vapniku a zda
jsou schopni vyjmenovat potraviny, kde je vapnik obsazen v hojném mnozstvi. Nejvice
zdroji vyjmenoval respondent ¢.3 s tim, ze nejvice vapniku je v lusténinach. Lusténiny
volil 1 respondent ¢.1 a ¢.5. Dalsimi zdroji byly dle respondenti oznaCeny brokolice,

sojové vyrobky, ofechy a seminka.

Otazka ¢.14: Pomoci které z nize uvedenych zivin se podle Vas zvysi vstirebavani
vapniku v téle? (Mozné odpovédi jsou uvedené v tabulce ¢.7)

Tabulka ¢.7: Ktera z zivin zvySuje vstiebavani vapniku?

Moznosti
a) Vlaknina
b) Vitamin C
c) Vitamin D
d) Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zde respondenti méli na vybér ze Ctyf moznych odpovédi (viz tabulka ¢.7). Tii z
respondentil oznacili variantu vitamin D a zbyli dva dotazovani si mysli, ze nejlépe

dochazi ke vsttebavani vapniku pomoci vlakniny.

Otazka ¢.15: Jak podle Vas zajistite lepsi vstiebavani zeleza ve veganské stravé?
(Mozné odpovédi jsou uvedeny v tabulce ¢.8)

Tabulka ¢.8: Jakym zpusobem lze zvysit vstiebavani zeleza

Moznosti
a) Soucasnym podavanim vitaminu C
b) Soucasnym podavanim vitaminu A
c) Soucasnym podavanim vapniku
d) Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

Podle vSech dotazovanych respondenti se Zelezo lépe vstiebava se souCasnym

podavanim vitaminu C.

Otiazka ¢.16: Kde podle Vis nalezneme vhodny zdroj jodu, pokud vyloudime
jodidovanou sul jako zdroj? (Mozné odpovédi jsou uvedeny v tabulce ¢.9)

Tabulka ¢€.9: Ktera ze surovin je vhodny zdroj jodu?

Moznosti
a) Cerna stil
b) Mineralni voda Vincentka
c) Houby
d) Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

U této otazky, kde bylo na vybér opét ze Ctyf variant, se respondenti shodli a zvolili

jako vhodny zdroj jodu mineralni vodu Vincentku.
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Otazka ¢.17: Ktera z nize uvedenych potravin je podle Vas nejlepSim zdrojem
selenu? (Mozné odpovédi jsou uvedeny v tabulce ¢.10)

Tabulka ¢.10: Ktera z potravin je nejlepsi zdroj selenu?

Moznosti
a) Mandle
b) Chia seminka
c) Para ofechy
d) Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

U této otazky se vSichni respondenti shodli a za nejlepsi zdroj selenu z nabizenych

moznosti zvolili para ofechy.

Otazka ¢.18: Z kterych potravin ziskavate zinek?

Tabulka €.11: Jak respondenti ziskavaji zinek

Respondent ¢.1 Lusténiny, ofechy
Respondent ¢.2 Ofechy, lusténiny, quinoa
Respondent ¢.3 Lusténiny, ofechy
Respondent ¢.4 Ofechy
Respondent ¢.5 Ofechy a semena

Zdroj: Vlastni vyzkum

Otazka smefujici na znalost potravin, které obsahuji dostatek zinku byla pro vSechny
snadna a kazdy z respondenti vyjmenoval alespon jednu spravnou potravinu obsahujici

zinek. Odpovédi respondentt jsou uvedeny v tabulce ¢.11.
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Otazka ¢.19: Ktera z nize uvedenych zivin podle Vas snizuje vstirebatelnost zinku a
zeleza? (Mozné odpovédi jsou uvedeny v tabulce ¢.12)

Tabulka ¢.12: Ktera z zivin snizuje vstfebavani zinku a zeleza?

Moznosti
a) Fytaty, vlaknina, vapnik
b) Vitamin C,vlaknina, vapnik
c) Vitamin D
d) Nevim

Zdroj: Vlastni vyzkum

U této otazky meli respondenti na vybér ze 4 moznych odpovedi (viz. tabulka ¢.12).
Pouze dva z nich odpovédéli spravné (Respondent €.1 a ¢€.3) a oznacili fytaty, vlakninu
a vapnik za ziviny, které snizuji vstfebatelnost zinku a Zeleza. Ostatni respondenti

odpovédéli ,,Nevim".

Otazka ¢.20: Jakym zpusobem dosahujete optimalniho prijmu omega-3 mastnych
kyselin (vyjmenujte nékteré potraviny) ?

Tabulka ¢.13: Jak Ize podle respondenti dosahnout optimalniho pfijmu omega-3 MK

Sojovy olej, olivy, vlasské ofechy, Inéna seminka a chia
Respondent ¢.1
seminka
Respondent ¢.2 Vlasské otechy, chia seminka
Respondent ¢.3 Vlasské ofechy, chia seminka, Inéna seminka
Respondent ¢.4 Tablety omega-3
Respondent ¢.5 Ofechy a semena, suplementy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vsichni respondenti, kromé respondenta ¢.4, uvedli ofechy a semena za dostacujici
zdroj omega-3 mastnych kyselin. Respondent ¢.4 a ¢.5 navic suplementuji omega-3

mastné kyseliny v tabletach (viz. tabulka ¢.13).
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Otazka ¢.21: Uzivate néjaké potravni dopliky (vitaminy, mineralni latky, protein,

moiské rasy) pro zajiSténi dostate¢ného prijmu zivin?

Tabulka €.14: Jaké dopliiky stravy respondenti dopliuji

Respondent ¢.1 Vit. B12, vit.D, Geladrink Vegan, rostlinné proteiny
Respondent ¢.2 Vit. B12, Multivitamin vegan, vit K, rostlinné proteiny
Respondent &.3 B-complex vcetné B12, Ligt}ﬁd Ferrum, probiotika, Rei-
Respondent ¢.4 Vit. B12 a Omega-3

Respondent ¢.5 B12, Omega-3, Vapnik

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vsichni z respondenti dopliiuji vitamin B12. Respondent ¢.1 a ¢.2 dopliiuji navic

kloubni vyzivu a uzivaji rostlinné proteiny ve formé prasku. Respondent ¢.4 a ¢€.5 se

shodli na uzivani omega-3 mastnych kyselin. Pouze respondent ¢.1 uziva vitamin D

pravidelné a respondent ¢.2 jen v zimnich mésicich (viz. tabulka ¢€.14).
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6.2. Jidelnicky

V  nasledujici Casti  budu rozebirat zaznamy jidelnicki  jednotlivych
respondenti..Informace, které jsem ziskala z rozhovora od jednotlivych respondentt, a
které byly potrebné k celkovému zhodnoceni, jsou uvedeny v tuvodu kazdého

respondenta.

6.2.1. Respondent ¢.1

Respondent ¢€.1 je zena, je ji 25 let. Méti 159 cm a vazi 50 kg. Od svych 15 let
se aktivné veénuje posilovani. Fitness centrum momentalné navstévuje 4-5x tydné, kde
se vénuje hlavné silovému tréninku.

Respondentka je vegankou 3 roky. Jeji prechod na veganskou stravu zdavodnila
cituji;,,Kazdy vegetaridan sméruje k veganstvi a alespon jednou za Zivot se zkusi
stravovat cisté vegansky a bud mu to sedne nebo ne. " Dale uvedla, Ze byla od svych
15 let vegetariankou, ale ani v détstvi ji maso nechutnalo a vyjimecné konzumovala
ryby a kufeci maso. Pfechod na veganstvi ji proto nedélal problémy a nezaznamenala

vyrazné zmény jako hubnuti nebo pfibyvani na vaze.

Z doplikt stravy momentaln€ uziva sdjovy protein znacky MyProtein, ktery zafazuje
do jidelnicku ve formé svaciny pfed tréninkem a po tréninku, a nebo ho pfimichava do
své snidaniové kase. Dale uziva vegansky multivitamin, vitamin D v kapkach, vapnik

v tabletach a morskou fasu Chlorella.

Ukazka jidelnic¢ku respondenta ¢.1:

Respondentka kazdy den vypije okolo 2,5-3 | neperlivé vody a neslazenych napoju.
Pondéli

Snidané - 70 g ovesné vlocky, 250 ml mandlovy népoj, 15 g ryzovy protein, 80 g banan,
20 g arasidové maslo

Obéd - 100 g ¢inské nudle, 100 g seitan special se zeleninou Sunfood, 150 g WOK Thai
mrazena zelenina

Svacina - Ovocné smoothie (50 g banan, 100 g jahody, 30 g ovesné vlocky, 15 g sojovy
protein)

Svacina - 30 g sojovy protein
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Vecete - 90 g ryze Basmati, 50 g Cervené fazole, 80 g Tofu marinované, 60 g cibule,

50 g kukuftice

I’Jtery

Snidané - 200 g sojovy "jogurt" bily, 60 g ovesné vlocky, 15 g s6jovy protein, 10 g
pekanové ofechy, 30 g suSené merunky

Obéd - 80 g Seitan special,70 g kuskus, 100 g rajcata cherry, 60 g cibule, 40 g
kukufice

Svacina - 100 g banan, 30 g sojovy protein

Vecete - 80 g cocka, 65 g cibule, 50 g tofu uzené, 30 g okurky sterilované, 70 g chléb
proteinovy Lidl

Stireda

Snidané - 50 g ovesné vlocky, 120 ml mandlovy népoj, 5 g skofice, 20 g chia seminka,
10 g pekanové ofechy, 15 g sojovy protein, 100 g pomerance

Svacina - 50 g Raw energy ty€inka, 15 g sojovy protein, 150 ml mandlovy napoj

Obéd - 80 g Alpro kokosovy napoj, 100 g mrkev, 30 g cibule, 30 g fazolové lusky, 50 g
cizrna, 50 g zampiony, 65 g tofu natural, 70 g ryze basmati

Svacina - 15 g sojovy protein, 50 g banan, 180 ml mandlovy napoj, 10 g keSu ofechy
Vecete - 100 g téstoviny Soba, 60 g tempeh, 75 g avokado, 150 g rajcata,

15 g lahtidkové drozdi

Tabulka ¢.15: Pfijem energie a zivin respondenta .1

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Vlaknina
(kJ) | (keal) (8 (2) (8 (2)
Pondéli 8795,2 | 2094,1 132,8 442 315,7 38,7
Utery 7588.1 | 1806,7 | 1403 39,1 243,6 48 4
Stireda 93278 | 2220,9 120,8 71,6 297,8 41,8
Ctvrtek 66885 | 1592,5| 10838 44 4 208,7 39,1
Patek 7310,1 | 1740,5 108,4 52,9 227,5 33,1
Sobota 8 190,4 | 1950,1 118,4 43,6 276,7 24,6
Nedéle 7 996,4 | 19039 119,2 71,8 200,7 39,5
Tydenni prumér | 7 850,2 | 1901,3 121,2 52,4 253,0 37,9

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢.16 : Doporuceny denni piijem pro respondenta ¢.1

1 _ Doporuceni pro
Doporuceni respondenta ¢.1
Energie (kcal) REE x AF 2477 kcal
, . . . . 75g (1,5g/kg télesné
Bilkoviny 0,8-1,5 g/kg teélesné hmotnosti hmotnosti)
Tuky 30 % z celk. energ. pfijmu 825¢g
Sacharidy 55-60 % z celk. energ. piijmu 3584 ¢

Zdroj: 'Zlatohlavek et al. (2016)

Primeérmy denni piijem energie respondentky ¢.1 zjiStény z tydenniho zapisu jidelnicku
je 1901 kcal, kdy denni pifijem vypocteny dle Harris-Benedictovy rovnice s AF 1,9 je
2477 kcal. V priméru se piijem bilkovin respondentky pohybuje okolo 121 g/den a
tvoti tak 25 % z celkového energetického pfijmu respondentky ¢.1.

Doporucena denni davka bilkovin je stanovend na 1,0-1,5 g/kg télesné hmotnosti.
To znamend, ze respondentka by mela pfijmout miniméaln€¢ 50 g bilkovin denné.
Vzhledem k vysoké fyzické aktivité byl stanoven AF na 1,9 a denni potieba bilkovin
navySena na 1,5g/kg té€lesné hmotnosti, a to znamena, ze pfijem bilkovin pro
respondentku je stanoveny na 75 g/den. Respondentka pfijima vice bilkovin nez je
doporuceno a to v pruméru 2.4 g/kg télesné hmotnosti. Pramémy piijem tukd
respondentky je 52,4 g/den a pohybuje se okolo 25 % z celkového energetického
pfijmu. Primémy pfijem sacharidu tvoii 53 %, coz je 258,4 g sacharidii. Nejblize ke
splnéni doporuc¢eného piijmu sacharidi byla v pondéli, kdy pfijala 315 g/den sacharida.
Nejvice tuka piijala v nedéli, a to 71,8 g/den. Respondentka tedy nespliiuje doporuceni
pro pfijem energie a zivin, které jsem pomoci vypoctl stanovila jako cilové (viz.
tabulka ¢.16). Primérny pfijem vlakniny se pohybuje okolo 37,9 g/den. Nejvyssi podil
vladkniny byl v jidelnicku zaznamenan v utery, kdy respondentka pfijala 48,4 g/den
vlakniny.

Jidelnicek je zalozen na vys$Sim piijmu bilkovin a niz§im piijmu tukd. Respondentka je
obeznamena o svém piijmu makrozivin, a jako divod uvadi, ze sportuje a povazuje to
za vhodné. Strava neni pfili§ pestra. Snidané se Casto opakuji a ke svaciné je témer
kazdy den zvolen so6jovy protein a ovoce. Velkou soucasti jidelnicku jsou sojové
vyrobky (néhrazky masa, polotovary, napoje a dezerty). Kazdy den jsou v jidelnicku
zastoupeny ofechy a semena, které jsou dobrym zdrojem omega-3 MK, hot¢iku, zinku a
selenu.
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Chia seminka, které respondentka s oblibou konzumuje, jsou bohata na vapnik. Pfesto
mnozstvi zdroji vapniku (ofechy, semena, brokolice, lusténiny) v jidelni¢ku
respondentky, nestaCi na pokryti denni potfeby, a proto povazuji za vhodné, ze je
vapnik navic suplementovan v tabletach. U ob&dt a veCefi mizeme pozorovat zmény
druht priloh a nahrazek masa. Z priiloh je ve velké mife volena ryze ¢i téstoviny.
Respondentka konzumuje témétr denné lusténiny, hlavné Cocku a cizrnu, které tvori
zasadni zdroj zeleza v jidelnicku. Déale moiska fasa Chlorella, kterou respondentka
doplnuje, je také vybornym zdrojem zeleza. Soucasti nékterych jidel je lahtdkové

drozdi, které je fortifikované vitaminem B12 a je bohaté na bilkoviny.

6.2.2. Respondent ¢.2

Respondent €. 2 je muz, je mu 29 let. Méfi 178 cm a vazi 93 kg. Vénuje se posilovani
a kruhovym tréninkim o vysoké intenzit€ 5x tydné. Od puberty se vénoval mnoha
sportim fotbalu, hokeji a fitness. V kulturistice se chtél dale rozvijet a tak se pred par
lety rozhodl pfipravit na zavody v kategorii Men's Physique. Zavody, ale nesplnily jeho
oCekavani a priznal, Ze se citil psychicky vyCerpan. Na par mésict vytadil posilovani
ze svého programu. Zcela zménil pohled na cviceni a zivotospravu. A jeho novy zpusob
zivota ho dovedl az k veganstvi. Respondent ¢.2 se pred necelymi ¢tyfmi roky rozhodl
prestat konzumovat maso a masné vyrobky. Po roce na vegetarianské stravé preSel
na veganstvi.

Z dopliika stravy uziva rostlinny protein, pievazné€ ryzovy ¢i hrachovy (znacka
Extrifit), vegansky multivitamin obohaceny o vitamin B12, vitamin K a v zimnim

obdobi vitamin D.

Ukazka jidelnic¢ku respondenta ¢.2:

Respondent kazdy den vypije 31 Cisté vody a 2 Salky silné kavy bez mléka a cukru.
Pondéli

Snidané - 50 g ovesné vlocky, 100 g jahody mrazené, 20 g mandlové maslo, 200 ml
mandlovy napoj

Svacina - 120 g banan, 35 g hrachovy protein, 250 ml ovesny napoj

Obéd - 100 g ryze, 120 g tofu natural, 90 g paprika Cervena, 50 g jarni cibule, 10 g
cesnek, 20 g arasidy, 5 g sezamovy olej

Vecete - 120 g Tortilla multigrain, 100 g vegansky "syr", 140 g tofu lahudkové, 20 g

omacka barbecue
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I’Jtery

Snidané - 180 g tofu natural, 15 g lahtdkové drozdi, 5 g Cerna sal, 65 g chléb
proteinovy Lidl, 150 g pomerance

Svacina - 120 g banan, 35 g hrachovy protein

Obéd - 250 g hliva ustfi¢na, 50 g cibule, 100 g cizrna, 100 ml sojova "smetana"

Vecete - 150 g avokado, 150 g rajcata, 80 g cibule jarni, 70 g hummus, 100 g mrkev,

60 g proteinovy chléb Lidl

Streda

Snidané - 50 g ovesné vlocky, 100 g mrazené jahody, 20 g mandlové maslo, 200 ml
mandlovy napoj, 50 g banan, 10 g datlovy sirup

Obéd - 80 g ryze, 30 g fasa Nori, 100 g avokado, 60 g ocet ryzovy, 20 g zazvor
nakladany

Svacina - 35 g hrachovy protein, 250 ml liskootiskovy napoj Alpro

Vecete - 100 g seitan natural, 100 g fazole ¢ervené, 50 g kukufice, 80 g ryze

Tabulka ¢€.17: Pfijem energie a zivin u respondenta ¢.2

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Vliknina
(kJ) | (keal) (2) (2) (2) (2

Pondéli 10 846,5 | 2 582,5 135,2 88,7 313,1 36,4
Utery 8510,4 | 2026,5 141,5 91,2 189,6 40,8
Stieda 94717,7 | 2256,6 118,2 52,5 351,3 24,44
Ctvrtek 10 556,3 | 2513,4 141,7 98,2 279,6 36,2
Patek 12 780,6 | 3 043,0 156,1 134,6 304,6 54,8
Sobota 9690,2 | 2307,2 132,6 114,2 208,7 433
Nedéle 10031,3 | 2388,4 156,5 42,0 379,9 37,6
Tydenni prumér | 10 270,4 | 2 445,4 140,3 88,7 289,6 39,1

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Tabulka ¢.18:Doporuceny denni piijem pro respondenta ¢.2

lDoporuéeni Doporuceni pérg respondenta
Energie (kcal) REE x AF 3467 kcal
Bilkoviny 0,8-1,5 g/kg télesné hmotnosti | 140 g (1,5g/kg télesné hmotnosti)
Tuky 30 % z celk. energ. pfijmu 1155 ¢
Sacharidy 55-60 % z celk. energ. pfijmu 466,7 g

Zdroj: 'Zlatohlavek et al. (2016)

Pramérmy denni pfijem energie respondenta ¢.2 zjistény z tydenniho zapisu jidelni¢ku je
2445 kcal, kdy denni pfijem vypocteny dle Harris-Benedictovy rovnice s AF 1,7 je
3467 kcal. Respondent nespliiuje energeticky piijem o vice jak 1 000 kcal/den.
V priméru se pfijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 140,3g/den. Na zakladé
doporuceni (tabulka ¢.18) je pfijem bilkovin stanoven na 140g/den. Pfijem bilkovin
respondenta se pohybuje okolo 1,5 g/kg télesné hmotnosti. Respondent spliiuje pifijem
bilkovin, ktery jsem pomoci vypoctu stanovila. Primérny ptijem tukt Cini 88,7 g/den a
sacharidi je 289,6 g/den. Sacharidy tak v pruméru tvori podil 50 %, tuky 33 %
a bilkoviny 17 %. Jidelnicek respondenta je zaloZeny zejména na konzumaci vyssiho
podilu bilkovin

Nejblize ke splnéni doporu¢eného denniho pfijmu byl respondent v patek, kdy jeho
denni energeticky pfijem dosahoval 3 043 kcal. Tento pfijem tvorilo 156,1 g bilkovin,
134,6 g tuka a 304,6 g sacharidi. V tento den respondent pfijal vice tuku nez je
doporucCeny denni piijem, ktery byl stanoveny na 115,5 g/den. Primémy pfijem
vlakniny respondenta je 39,1 g/den. NedostaCujici pfijem vlakniny byl v ukazkovém
jidelnicku zaznamenan pouze jednou a to ve stiedu, kdy respondent pfijal pouze
24 4 ¢/den. Nejvice vlakniny pfijal v patek a to 54,8 g/den.

Strava respondenta je zalozend na opakujicich se jidlech. Kazdy den, krom¢ utery
a Ctvrtka, mél k snidani ovesnou kasi s ovocem a ofiSky. Respondent hojné konzumuje
ryzi a brambory, které jsou soucasti jidelnicku kazdy den. Respondent ma z velké casti
vecete ve formé studené¢ho pokrmu. Zaklad tvoii celozrnné pecivo ¢i tortilla, velké
mnozstvi zeleninovych ptiloh a lusténin (napf.: cizrnova pomazanka). Respondent
uvedl, Ze nema moc Casu na piipravu pokrmii a snazi se jidelni¢ek co nejvice

zjednodusit. V jidelni¢ku muZeme vidét riznorodost rostlinnych napoji - mandlové,
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liskootiskové, sojové a kokosové. Respondent pfiznal, ze usiluje o to, aby jeho jidla
nebyla tvofena pouze sdjovymi produkty, proto také uziva hrachové ¢i ryzové proteiny.
V hojném mnozstvi jsou jako zdroje rostlinnych bilkovin vyuzivany fazole a cizma.
Fazole jsou dobrym zdrojem zinku, zeleza a vapniku, které mohou byt v rostlinné strave
deficitni. Velkou ¢ast tukt v jidelniCku tvofi avokado, arasidové a mandlové maslo.
Avokado je také dobrym zdrojem vlakniny a vitaminu skupiny B. Ofiskova masla
obsahuji znacné mnozstvi hoi¢iku a drasliku, ale i soli. Pokud jsou vyrabéna z
prazenych ofecht, nikoliv z Cerstvych, ztraci spoustu nutri¢nich latek. Proto bych volila
za vhodngjsi zdroje Cerstvé mandle ¢i jiné druhy ofechti. AvsSak Cerstvé ofechy a semena
jsou v jidelni¢ku zastoupeny v mensim mnozstvi. V jidelnicku se vyskytuji potraviny,
které jsou zdrojem vapniku (celozrnné obiloviny, lusténiny, tofu), ale pfijem téchto
zdroji nepovazuji za dostaCujici, vzhledem k tomu, Ze respondent vapnik nedopliiuje
ani pomoci suplement. Respondent sice uvedl, Ze dopliuyje vitamin D, ktery muze z
¢asti v t€le nahradit funkci vapniku, ale vitamin D je suplementovan pouze v zimnich
mésicich. Tento deficit mize zpusobit velké riziko pro vznik nékolika onemocnéni

(napft.: osteopordza).

6.2.3. Respondent ¢.3

Respondent ¢.3 je muz, je mu 23 let. Méfi 185 cm a vazi 80 kg. Respondent je veganem
6 let. Nez presel na veganstvi byl rok vegetarian. Respondent se oznacCuje za velmi
aktivniho cCloveéka. Vétsinu svého Casu vénuje své fyzicky naroné praci (stavebni
délnik) ve které travi téméf 12h denné. Ve své volné dny chodi do pfirody na delsi
prochazky (5km). Respondent ¢.3 se nevénuje zadnému sportu.

Z dopliku stravy uziva vitamin B12, Liquid Ferrum kapky (obsahuji zelezo, hoicik,
vitamin B9 a B12), Nad+ cell regenerator (nikotinamid ribosid), probiotika a Rei-Shi.

Ukazka jidelnic¢ku respondenta ¢.3:
Respondent denné vypije zhruba 2-2,5 1 tekutin. Pije hlavné Cistou vodu s citronem.
Déle zarazuje ¢aj yerba maté. Nekolikrat do tydne si da pivo (3-4x), které jsem

zapocitala do energetického piijmu.
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Pondéli

Snidané - 80 g celozrnny toastovy chléb, 40 g tofu salam, 20 g vegansky syr, 15 g keCup
Svacina - 80 g ovesny flapjack

Obéd- 100 g kroupy ,150 g zampiony, 75 g cibule, 75 g tempeh uzeny, 10 g
cesnek, 10 golivovy olej

Svacina - 150 g jablka

Vecefe - 100 g ryzové nudle, 90 g tofu natural, 20 g sojova omacka Tamari, 150 g
brokolice, 70 g cibule, 130 g paprika zelena, 25 g araSidové maslo, 500 ml pivo

I’Jtery

Snidan€ - 80 g celozmny toastovy chléb, 50 g jahodovy dzem, 25 g rostlinné
maslo, 250 ml s¢jovy napoj Cokoladové

Obé&d - 100 g kuskus Spalda, 40 g susSena rajCata, 150 g rajcata cherry, 150 g paprika
cervena, 60 g tempeh uzeny, 40 g avokado, 10 g tamari, 70 g cibule

Vecete - 100 g hrach zluty, 100 g sdjova klobasa, 35 g cibule, 10 g olej fepkovy,

55 g chléb olivovy

Svacina - 50 g smés ofechu

Streda

Snidané - 80 g celozrnny toastovy chléb, 50 g rostlinna pomazanka mexicka,

100 g rajcata, 20 g rostlinny margarin, 100 g fedkvicky, 300 ml most jable¢ny

Svacina - 80 g ovesny flapjack, 140 g pomerance

Obéd - 100 g hrach zluty, 35 g cibule, 10 g olej fepkovy, 150 g VegiSteak Sampion
Veto

Vecere - 300 g hliva ustficna, 140 g cibule, 80 g rajcatovy protlak, 20 g olej olivovy,
100 g brambory, 70 g zitny chléb

Svacina - 65 g chipsy cizrnové s moiskou soli, 1 1 pivo
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Tabulka ¢€.19: Pfijem energie a zivin u respondenta ¢.3

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Vlaknina
(kJ) | (keal) (2) (2 (2) (2
Pondéli 10301,4| 24527 89,5 76,6 342,6 43,5
Utery 11 111,5| 2645,6 108,2 121,9 2993 51,1
Stieda 12961,6| 3086,1 99,3 103,1 391,8 49,8
Ctvrtek 11583,2| 2757,9 113,4 100,9 353,8 46,6
Patek 10511,8| 2502,8 103,7 84,9 313,7 35,7
Sobota 92333 | 2198,4 71,7 84,3 293,1 29,1
Nedéle 8863,3 | 2110,3 94,5 75,9 273,9 31,5
Tydenni prumér | 10 652,3 | 2610,6 97,6 95,1 334,0 41,0

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢.20: Doporuceny denni pfijem u respondenta ¢.3

lDoporuéeni Doporuceni pér;) respondenta
Energie (kcal) REE x AF 3679 kcal
, . . . . 120 g (1,5 g/kg télesné
Bilkoviny 0,8-1,5 g/kg télesné hmotnosti hmotnosti)
Tuky 30 % z celk. energ. pfijmu 123 g
Sacharidy 55-60 % z celk. energ. pfijmu 523g

Zdroj: 'Zlatohlavek et al. (2016)

Pramérmy denni pfijem energie respondenta ¢.3 zjistény z tydenniho zapisu jidelnic¢ku je
2 610,6 kcal, kdy denni pfijem vypocteny dle Harris-Benedictovy rovnice s AF 1,9 ,
ktery jsem zvolila na zaklad¢é jeho narocnosti v praci, je3 679 kcal. V priméru se
ptijem bilkovin respondenta pohybuje okolo 97,6g. Na zakladé doporuceni (tabulka
¢.20) je ptijem bilkovin stanoven na 120 g. Pfijem bilkovin respondenta se pohybuje
okolo 1,2 g/kg télesné hmotnosti. Primérny pfijem tukt ¢ini 95,05 g a sacharida je
334 g. Trojpomér zivin respondenta je 16 % bilkoviny, 32 % tuky a 52 % sacharidy.
Tento trojpomér téméf odpovida doporuceni, podle nichz jsem ziskana data hodnotila.
Na rozdil od kalorického pfijmu, ktery jak mizeme pozorovat, je snizeny a k naplnéni
doporuceného energetického piijmu by mél respondent pfijmout pramérné
0 1067,4 kcal vice.

Respondent konzumuje méné sacharidii nez je na zaklad€ vypocti doporuceno (tabulka

¢.20). Nejvice sacharidovych zdroju piijal ve stiedu a to 391,8 g, pficemz doporucena
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denni davka je 523 g sacharidi/den. Splnéni doporuceného piijmu, je mozné zarazenim
vétsi svaciny, pridanim polévky k ob&du a zvySenim piiloh u hlavnich jidel. Respondent
zatazuje svaCiny v podobé veganskych suSenek, ovoce, ofecht a rostlinnych dezertt.
V pondéli mél k odpoledni svacin€ pouze jedno jablko. Dale mizeme pozorovat, ze v
utery ani ve stiedu zadnou odpoledni svacinu nemél. Na zakladé€ jeho zvySené aktivité v
praci jako stavebniho de€lnika, by bylo vhodné&jsi zarazeni svaliny v podobé
komplexnich sacharida a tuk (napf. vegansky "jogurt" s ovesnymi vlockami, ofechy a
ovocem, zitny chléb s lusténinovou pomazankou, polévka). Takové svaciny jsou i
vybornym zdrojem vlakniny, které ale i tak respondent pfijima dostatek. Primérny
ptijem vlakniny je 41,0 g/den. Nejvice vlakniny pfijal v Utery (51,1 g/den )a nejméné v
sobotu (29,1 g/den), to miize souviset i s jeho celkovym energetickym pfijmem, ktery
byl v tento den nizsi oproti dnim v tydnu. Respondent tento snizeny piijem odivodnil
vikendovym vyletem do pfirody, kde nebyla moznost konzumovat velké a pestra jidla,
ale pouze svaciny s sebou.

V tydnu se opakuji snidané, kdy respondent obménuje sladkou a slanou verzi.
Respondent sam uvedl, ze na pripravu lepsi snidané¢ mé ¢as pouze o vikendech, kdyz
neni v praci. Také lze pozorovat shodujici se veCefi s obédem, ktery ma respondent
vzdy nasleduyjici den.

Strava respondenta je bohatd na lusténiny a obiloviny. V jidelnicku se objevuyji
suroviny, které nebyly u ostatnich respondentii zaznamenany (kakaové boby, datle).
Datle jsou skvélym zdrojem vitamint skupiny B a suSené datle obsahuji navic Zelezo.
Respondent také Casto obménuje piilohy - bulgur, kuskus, kroupy, pohanka, ryze a
brambory. Takové potraviny tvofi vhodny zaklad zivin v jidelni€¢ku. Naptiklad kroupy
jsou bohaté na véapnik a ryze na zelezo. Z lusténin je hojn€ zastoupena cizrna (cenny
zdroj zeleza) a hrach (cenny zdroj zinku). Z ofechll a semen jsou v jidelnicku hlavné
pekanové ofechy, vlasské ofechy a araS§idové maslo. Jidelni¢ek respondenta je pestry a
bohaty na fadu vitamind, mineralnich latek i stopovych prvki, pfesto musim opét
podotknout mozny nedostacujici pfijem vapniku a pro pokryti zdkladnich potfeb bych

zvolila vhodny doplnék stravy (napf. v tabletach).
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6.2.4. Respondent ¢. 4
Respondent je Zena, je ji 24 let. Méfi 153 cm a vazi 43 kg. Respondentka cvici 3x tydné
jogu. Vegankou je 3 roky a pred veganstvim se stravovala rok jako vegetarian.
Respondentka ptiznala, ze se ve svych 16 letech snazila snizit svou télesnou hmotnost
a drzela striktni diety. Jeji posedlost hubnutim ji dovedla az na pocatek mentalni
anorexie, ktera ji zpusobila spoustu problému. Také uvedla, Zze obcas stale bojuje
s nutkanim vynechat jidlo nebo alespori snizovat porce.

Z doplnku stravy uziva vitamin B12 a omega-3 mastné kyseliny v tabletach.

Ukazka jidelnic¢ku respondenta ¢.4:

Respondentka vypije denné zhruba 2-31 tekutin a to pfevazné €istou vodu nebo ovocné
Stavy, které jsem zapocitavala do energetického piijmu.

Pondéli

Snidané - 50 g krupicka pSenicna, 200 ml sdjovy néapoj, 15 g kakao, 10 g cukr titinovy,
10 g rostlinny margarin, 500 ml pomerancova stava UGO

Svacina - 70 g kiwi

Obéd - 200 g brambory americké, 75 g cuketa, 50 g paprika zelena, 65 g raj¢ata cherry,
15 g chilli omacka, 80 g seitan natural

Vecete - 200 g brokolice, 80 g hraska smeés, 100 g brambory, 35 g sojanéza (veganska

nahrazka majonézy)

I’Jtery

Snidané - 60 g mouka ovesna, 75 g banan, 13 g kypfici prasek, 10 g Inéné seminko,
125 ml s6jovy napoj, 100 g boravky, 10 g javorovy sirup, 5 g skofice

Obéd - 90 g cocka, 70 g cibule, 10 g mouka pSeni¢na, 50 g tempeh uzeny, 40 g okurka
nakladana, 40 g chléb lamankovy

Vecete - 75 g té€stoviny celozrnné, 30 g keSu ofechy,50 ml sojova "smetana", 100 g tofu

salam bylinkovy.
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Stireda

Snidané - 60 g chléb lamankovy, 15 g rostlinné méaslo, 70 g rajcata cherry, 100 g
hummus s fepou, 115 g mrkev

Svacina - 250 ml sojovy napoj cokoladovy Alpro, 33 g oplatky Oreo

Obéd - 65 g ryze, 50 g tempeh uzeny, 30 g avokado, 100g rajcata, 80 g fazole
sterilované

Vecete - 62 g tortilla multigrain, 100 g seitan special se zeleninou, 100 g rajcata, 15 g

omacka chilli sladka

Tabulka ¢.21: Pfijem energie a zivin u respondenta ¢.4

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Vlaknina
(kJ) | (keal) ) (2) ) (2)
Pondéli 7593,8 | 1808,0 64,9 56,1 2627 32,4
Utery 7519,9 | 1790,5 89,5 57,3 256,9 51,2
Stieda 6 689,7 | 15928 62,1 57,2 2153 34,3
Ctvrtek 6 569,7 | 1564,2 61,4 60,9 2223 62,2
Patek 5844,9 | 1391,7 52,6 59,9 171,4 34,5
Sobota 5684,5 | 13534 50,3 49,7 171,6 22,6
Nedéle 6132,2 | 1459,9 52,6 46,2 194,6 25,2
Tydenni prumér | 6 576,4 | 15928 62,1 57,3 2154 37,5

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka €. 22: Doporuceny denni pfijem pro respondenta ¢.4

"Doporuteni Doporuceni pérz respondenta
Energie (kcal) REE x AF 1732 kcal
Bilkoviny 0,8-1,5g/kg télesné hmotnosti | 52 g (1,2g/kg télesné hmotnosti)
Tuky 30 % z celk. energ. pfijmu 57,6 g
Sacharidy 55-60 % z celk. energ. pfijmu 2513 ¢

Zdroj: 'Zlatohlavek et al. (2016)

Primémy denni pfijem energie respondentky ¢.4 zjistény z tydenniho zapisu jidelnicku
je 1.592,79 kcal, kdy denni pfijem vypocteny dle Harris-Benedictovy rovnice s AF 1,4
je 1 732 kcal. V priméru se piijem bilkovin respondentky pohybuje okolo 62,1 g, coz v

prepoctu na jeji télesnou vahu vychazi na 1,4 g/lkg. Doporuceni respondentka prekracuje
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0 0,2 g/kg. Primérny pfijem tukd je 57,3 g, coz predstavuje piijem okolo 32 % z
celkového energetického piijmu respondentky. Primeérny piijem sacharida je 215,35 g,
coz v pruméru tvori 52 % z celkového energetického piijmu.

Dle doporuceni by meéla respondentka pfijimat 251,3 g sacharidi/den a bilkovin
52 g/den. Nejvice bilkovin pfijala v utery a to 89,5 g bilkovin. U tukl respondentka
napliiuje doporuceni. Denné ma piijmout okolo 57,6 g tukt, a toto doporuceni presné
splnila v utery i ve stiedu, kdy pfijala okolo 57,3 g tukd. Primérny pfijem vlakniny je
37,5 g/den. Snizeny piijem vlakniny byl v jidelni¢ku zaznamenan o vikendu, kdy
respondentka piijala pouze 22,6 g vlakniny v sobotu a 25,2 g v ned¢li. Respondentka
sama piiznala, ze si pravidelné¢ kazdy vikend dopteje fast food Ci pizzu s prateli, a
plnohodnotnéji se stravuje opét ve vsedni dny.

Jidelnicek respondentky je zaloZen na idealnim trojpomeéru zivin a to 52 % sacharid,
32 % tukd a 16 % bilkovin. Strava respondentky je pestra, pokrmy se kazdy den
neopakuji. Respondentka pfiznala, ze se vzdy snazi najit Cas na vafeni a rano brzy
vstava, aby si mohla udé€lat kvalitni snidani.

Témér kazdy den je v jidelnicku zastoupen né€jaky druh lusténiny - fazole, Cocka, cizrna,
které jidelnicek obohacuji o vlakninu, zelezo, zinek, selen ale také vitaminy skupiny B.
Z ofechtl nejvice konzumuje keSu ofechy a mandle (mandlové maslo), které jsou
cennym zdrojem vapniku. Ze sacharidovych potravin se v jidelnicku nejvice objevuje
ryze, té€stoviny, ovesné vlocky a celozrnné pecivo. V jidelnicku jsou Casto zastoupeny
sojové vyrobky a nahrazky masa. Prikladem je tempeh a nebo seitan, které se témért
kazdy den objevuji v pokrmech. Tempeh diky pfipravé fermentaci obsahuje
zanedbatelné mnozstvi vitaminu B12 a dale naptiklad vapnik a zelezo. Presto vyssi
pfijem tempehu, rostlinnych fortifikovanych napoji a desitka gramt ofecht nepokryje
denni potfebu vapniku. Proto 1ze predpokladat mozny deficit vapniku.

Také miZeme pozorovat minimalni zastoupeni sva¢in mezi hlavnimi pokrmy a kdyz je
svacina do jidelnicku zafazena, je vzdy v podobé jednoduchych sacharidu (veganské
oplatky, suSenky anebo kus ovoce). Zatazeni plnohodnotnéjSich presnidavek a svacin
(napt.: kvalitni misli s ofechy a s rostlinnym napojem; zeleninovy salat s lu§téninou a
celozrnnym pec€ivem) obohati jidelnicek o cenné mikronutrienty daleko vice nez
oplatky Oreo. Na zakladé konzumace polotovari, malého mnozstvi svacin a
pravidelném stravovani ve fast foodu, povazuji tento jidelnicek za rizikovy z hlediska

mozného nizkého pfijmu esencialnich mikrozivin.
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6.2.5. Respondent ¢.5
Respondent je Zena, je ji 28 let. Méfi 172 cm a vazi 56 kg. Dle slov respondentky byl
jeji pfechod na veganstvi nahly a nepromysleny: ,, Zhlédla jsem par dokumentii
o velkochovech a hned druhy den jsem nakupovala veganské potraviny" uvedla.
Respondentka je vegankou necely rok. Respondentka ma sedavé zaméstnani
a nevykonava zadnou pravidelnou fyzickou aktivitu. Uvedla, ze v letnich mé&sicich rada
beha v prirodé a pres zimu jezdi na lyzich.

Z doplnkt stravy uziva vitamin B12, vapnik a omega-3 mastné kyseliny v tabletach.

Ukazka jidelnic¢ku respondenta ¢.5:

Respondentka vypije okolo 21 tekutin denné. Preferuje Cistou vodu a nesycené napoje.
Pondéli

Snidané - 113 g Lenny & Larry's The Complete Cookie oatmeal

Svacina - 150 g sojovy "jogurt" bily

Obéd - 80 g Spagety celozrnné bio, 30 g rajsky protlak, 120 g rajcata konzerva, 40 g
cibule, 10 g Cesnek, 100 g mrkev, 5 g olivovy olej, 35 g sdjovy granulat

Vecete - 100 g cizrna, 210 g celer fapikaty, 30 g brusinky, 25 g pekanové otechy, 75 g

cibule jarni, 20 g tahini pasta, 7 g agave sirup, 5 g citronova stava.

I’Jtery

Snidang - 45 g kukufi¢né lupinky, 250 ml s¢jovy napoj

Svacina - 120 g banan

Obéd - 100 g cizrna, 210 g celer fapikaty, 30 g brusinky, 25 g pekanové ofechy,75 g
cibule jarni, 20 g tahini pasta, 7 g agave, 5 g citronova §t'ava

Vecete - 100 g cibule, 200 g mrkev, 150 g brambory, 200 g Cervena fepa, 45 g tempeh
uzeny, 10 g lahidkové drozdi.

Streda

Snidané - 30 g chlebicky ryzové, 50 g arasidové maslo, 120 g banan

Obéd - 100 g tofu natural, 30 g arasidy, 85 g cibule, 170 g mrkev, 150 g paprika zluta,
100 g paprika Cervena, 100 g Cinské zeli, 115 g houba shitake, 50 g ryze basmati
Vecete - 110 g robi platky, 80 g téstoviny celozrnné Spalda, 120 g rajCata cherry, 50 g
rukola, 50 g kukufice, 5 g olivovy olej
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Tabulka ¢.23: Pfijem energie a zivin u respondenta ¢.5

Energie | Energie | Bilkoviny | Tuky |Sacharidy | Vlaknina
(kJ) | (keal) (2) (2) (2) (2)
Pondéli 7440,2 | 1771,6 81,8 56,4 221,6 35,7
Utery 65179 | 1551,9 63,1 51,6 215,6 37,9
Stieda 7796,1 | 1856,2 943 56,1 2534 35,1
Ctvrtek 7085,4 | 16872 71,2 83,8 186,8 40,6
Patek 7830,9 | 1864,5 127,0 45,7 263,2 35,3
Sobota 6 975,4 | 1660,8 75,3 81,1 167,8 32,5
Nedéle 8357, 7 | 1989,8 110,6 63,0 270,2 47,4
Tydenni prumér | 7429,1 | 1989,8 89,0 62,5 225,6 37,8

Zdroj: Vlastni vyzkum

Tabulka ¢.24: Doporuceny denni pfijem pro respondenta ¢.5

Doporuceni pro respondenta

1 v ,
Doporuceni .
P ¢.5

Energie (kcal)

REE x AF

1929 kcal

Bilkoviny 0,8-1,5 g/kg télesné hmotnosti | 56 g(1,2 g/kg télesné hmotnosti)
Tuky 30 % z celk. energ. pfijmu 64 g
Sacharidy 55 % z celk. energ. pfijmu 2822 ¢g

Zdroj: 'Zlatohlavek et al. (2016)

Primeérmy denni pifijem energie respondentky ¢.5 zjistény z tydenniho zapisu jidelnicku
je 1 768,93 kcal, kdy denni pfijem vypocteny dle Harris-Benedictovy rovnice s AF 1,4
je 1929 kcal. V praméru se piijem bilkovin respondentky pohybuje okolo 89 g/den, coz
v prepoCtu na télesnou hmotnost vychazi na 1,5 g/kg. Doporuceni respondentka
prekracuje 0 0,5 g/kg. Primémy pfijem tukd je 62,5 g/den, coz predstavuje piijem okolo
32 % z celkového energetického piijmu respondenta. Primémy piijem sacharida je
225,6 g/den, coz je 58 % z celkového energetického prijmu.

Respondentka by méla pfijimat 282,2 g sacharidi/den. U bilkovin se respondentka
pohybuje v priméru okolo 89,03 g/den a podle doporueni ma piijmout 56 g/den.
Nejvice bilkovin pfijala respondentka v utery a to 127 g bilkovin. Respondentka témér
spliiuje piijem tukd. Nejméné tuka piijala v patek, a to 45,7g/den a nejvétsi podil tuka

pfijala v sobotu a to 81,1 g/den. Primérny piijem vlakniny je 37,8 g/den. Nejvice
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vlakniny pfijala v nedéli a to 47,4 g/den. V tento den jeji jidelni¢ek tvofilo hojné
mnozstvi ovoce a zeleniny, priloh (ryze, kuskus, quinoa), které jsou bohatym zdrojem
vlakniny.

Jidelnicek respondentky je stereotypni, téméf kazdy den zafazuje stejna ¢i podobna jidla
s obménou druhu piiloh. NejcCastéji jsou v jidelnicku zastoupeny téstoviny, ryze a
brambory. Dale mizeme pozorovat, ze se Casto shoduje obéd s vecefi z predchoziho
dne. Snidané¢ jsou kromé vikendu chudé. Naptiklad v pondéli byla zvolena k snidani
pouze jedna suSenka, ale o vikendu ovesna kase s ovocem a ofisky. Svafiny mezi
hlavnimi pokrmy chybi a nebo jsou tvotfeny veganskym dezertem ¢i kusem ovoce.

Jidla jsou jednoduché na pfipravu a respondentka uvadi, ze ji nevadi, ze konzumuje
vesmés podobna jidla, kdyz ji to uSetfi Cas, jelikoz vét§inu Casu travi v praci. Kazdy den
jsou v jidelnicku ofechy (mandle, pekanové ofechy), seminka (konopna, Iné€na),
ofechové maslo a tahini pasta. Takové Siroké spektrum ofechovych zdrojii muze zajistit
dostate¢ny pfijem mononenasycenych MK, selenu, hoiCiku a také Zeleza. Konopné
seminko obsahuje omega-3 a omega-6 MK a také je dobrym zdrojem vapniku a zeleza.
V jidelnicku jsou hojné zastoupeny sojové vyrobky a ndhrazky masa (tempeh,tofu),
kdezto Cisté luSténiny jsou pfipravovany 3x tydné. Respondentka nejvice zarazuje
Cervené fazole a cizrnu z konzervy. Jako divod uvadi rychlejsi pfipravu pokrmd.
Prestoze mizeme v jidelnicku pozorovat rizné druhy zeleniny, obilovin a ofechd,
energeticky pfijem respondentky je nizsi nez ten, ktery byl pomoci vypoctu stanoven
jako doporuceny. Proto zde muze byt mozné riziko vzniku deficitu nékterych nutri¢nich
latek. Za predpokladu, ze respondentka suplementuje vitamin B12, omega-3 MK a

vapnik mize byt doporucena denni davka téchto zivin pokryta.
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7. DISKUSE

V mé bakalarské praci na téma ,, Vyziva vegant a informovanost o mozném deficitu
nutri¢nich latek a jejich kompenzace” jsem méla stanovené dva cile. Prvni z nich m¢l
zmapovat, zda zkoumani respondenti maji potfebné informace o rizikovych zivinach
avi, jak je popiipadé kompenzovat. Druhy cil mél zjistit, zda jidelnicky jednotlivych
respondenti odpovidaji jejich energetickym a nutricnim potiebam. Respondenti byli
pouceni o tom, ze maji své jidelnicky zapisovat co nejpodrobnéji, coz zahrnuje 1 vazeni
a odméfovani surovin, piiCemz pravdivost téchto zaznamenanych udaji muze byt

jednim z limitd mé prace, jelikoz je nelze spolehlivé ovéfit.

Dle Stranského et al. (2019) by vegani méli mit vyborny piehled o zivinach ve své
stravé. Dle dotazanych respondenti svou stravu z kalorického hlediska fesi pouze
respondent €.1, ktery si pro orientaci hlida denni ptijem. Zbyli respondenti si svuj

kaloricky pfisun nehlidaji, ale dbaji na pestrost jidel.

Dle Zlatohlavka a PejSové (2019) je na rostlinné stravé zvySené riziko deficitu urcitych
zivin, které v této stravé chybi nebo jsou dodavany v mensSim mnozstvi. Mezi tyto
ziviny patfi vitamin B12, vitamin D, zelezo, zinek, j6d, omega-3 MK a také esencialni
AK. Kazdy z dotazanych respondenti byl schopny vyjmenovat nékteré z téchto
nutriénich latek a vsichni se shodli na deficitu vitaminu B12. Zadny z nich neuvedl
esencialni aminokyseliny. Stransky et al. (2019) a Zlatohlavek s PejSovou (2016) se
shodnou, Ze nejlepsi zpusob jak zajistit piijem vSech esencialnich aminokyselin je
kombinaci lusténin a obilovin. Avsak respondent ¢. 4 o této kombinaci neni informovan
a respondent €¢.5 se domniva, ze komplex esencialnich aminokyselin je zastoupen jak v
lusténinach, tak i v obilovinach. Kazdy z respondentti konzumuje denné zdroj obilovin a
minimalné 3x do tydne konzumuji lusténiny. Respondent €.1 konzumuje lusténiny az 6x

tydné. Neyméne¢ lusténin, tedy 2-3x tydn€, konzumuje respondent €.5.

Dale Zlatohlavek s PejSovou (2016) uvadi, ze riziko nedostatku vitaminu D hrozi
obzvlas§t v zimnich mésicich, avSak pouze respondent ¢.1 a ¢.2 tento vitamin

suplementuyji.

Stransky et al. (2019) spolecné se Zlatohlavkem a PejSovou (2016) se shodnou, ze

nejlepsi zdroj vapniku v rostlinné straveé jsou lusténiny a brukvovita zelenina. Pouze
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respondenti €.1, €.3 a €.5 uvedli lusténiny. DalSimi zdroji byli uvadény s6jové vyrobky,
brokolice a ofechy. Respondent ¢.4 uvedl jen listovou a brukvovitou zeleninu.
Referencni hodnoty pro piijem zivin (2019) zmifiuji, Ze ke vstiebavani vapniku nejlépe
dochazi za pritomnosti vitaminu D. Pouze tfi z respondenti oznacili vitamin D jako
spravnou odpoveéd’. Ostatni respondenti oznacili vlakninu.

Mezi dalsi zivinu s rizikem nizkého pfijmu ve veganské stravé patii zelezo, proto je
podstatné znat, kromé zdroju rostlinnych potravin, s jakou zivinou se Zelezo lépe
vstiebava. Dle Zlatohlavka a PejSové (2016) zlepSuje vstiebavani zeleza v téle
vitamin C. VSichni dotazovani respondenti odpovédéeli spravng.

V rostlinné stravé se nabizi mozné riziko nedostatku jodu, ktery mize vést k vaznym
zdravotnim problémim, a proto je dilezité hlidat si jeho pfijem v dostatecném
mnozstvi. Vysoky obsah jodu obsahuje voda Vincentka (Zlatohlavek a PejSova, 2016).
Vsichni z respondentt tento zdroj dobfe znaji. Za piedpokladu, Ze denné pfijmou okolo
5 g jodidované soli a pokud navic pravidelné uzivaji jiné zdroje jodu (mineralni voda
Vincentka, moiské tasy), je pravdépodobné, ze denni potifeba jodu bude pokryta.
V jidelnicku respondentky ¢.1 se vyskytuje motska fasa Chlorella a naptiklad u
respondenta ¢.2 a ¢.3 byla soucasti nékterych jidel Nori fasa. Respondentka ¢.5
nekonzumovala zadny z téchto zdroju a sdélila mi, Ze mineralni vodu Vincentku uziva
parkrat do mésice. V tomto piipade je odkazana hlavné na sul jako na hlavni zdroj jodu.
Nabizi se otazka, zda urcité mnozstvi soli, které dodava do pokrmti postaci na pokryti
denni potieby jodu. Dle Ministerstva zdravotnictvi (2010) je obecné spotteba soli velmi

vysoka a zvySovani piijmu se nedoporucuje.

Dle Stranského a RySavé (2014) se u vegand a osob se snizenym piijmem bilkovin
vyskytuje nedostatek selenu. Jeho dobrym zdrojem jsou naptiklad para ofechy. U této
otazky se vSichni respondenti opét shodli a z moznych odpovédi oznacili za
nejvhodnéjsi zdroj prave para ofechy. Dalsi moznou zivinou, u které hrozi nizky pfijem
je zinek, a to proto, ze se lépe vstiebava s potravin zivociSného pivodu. Zlatohlavek s
PejSovou (2016) a Stransky s RySavou (2014) se shodnou, ze vybornym zdrojem zinku
je hovézi maso a z potravin rostlinného pavodu fadime lusténiny a celozrnné obiloviny
jako vhodny zdroj. Respondenti €.1, €.2 a €.3. uvedli lusténiny a ofechy jako vhodny

zdroj zinku. Respondent €.4 a ¢.5 uvedli pouze ofechy a semena.
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Podle Zlatohlavka a Pejsové (2016) témer nelze z rostlinnych zdroji doplnit tfi velmi
dilezité ziviny. Konkrétné se jedna o vitamin B12, vitamin D a mastné kyseliny EPA
a DHA. Proto se mé posledni dvé otazky zaméfily na to, jakym zplsobem vegani
zajistuji optimalni pfijem omega-3 MK a jaké potravni dopliiky dopliuji. Pouze
respondenti ¢.4 a ¢.5 dopliiuji omega-3 MK v tabletach a zbyli tfi respondenti povazuji
rostlinné zdroje za dostaCujici. Dle Referencnich hodnot pro piijem zivin (2019)
nenajdeme v rostlinné stravé dostateCné mnozstvi vitaminu B12 a je potieba jej
doplnovat pomoci vyzivovych doplikt, aby byl zajistén jeho denni pfijem. VSichni
respondenti odpovedéli, ze tento vitamin dopliiuji. Respondentka ¢.1 navic dopliuje
Geladrink Vegan (tablety), ktery obsahuje §iroké spektrum mikronutrienti vcetné
vitaminu D, Zeleza, zinku, jodu a vitamina skupiny B. Dale uziva rostlinné proteiny v
prasku, které uvedl i respondent ¢.2. Ten dale uziva vegansky multivitamin a samotny
vitamin D uziva pouze v zimnich mésicich. Respondent uziva komplex vitaminu
skupiny B, Zelezo, probiotika a Rei-Shi. Respondentky ¢.4 a ¢.5 se shodnou na uzivani

omega-3 MK a respondentka ¢.5 navic suplementuje vapnik.

Dle Zlatohlavka et al. (2016) by mély zakladni ziviny €init pomér: 15 % bilkovin, 30 %
tukt a okolo 55 % sacharidd, tento pomér se vsak méni dle nékolika faktort jako je vek,
zdravotni stav, nebo také fyzicka aktivita. Respondenti se pohybuji okolo doporu¢eného
procentualniho trojpoméru zivin. Naptiklad respondent ¢.3 primérné pfijima 16 %
bilkovin, 32 % tuki a 52 % sacharidi. SkuteCny energeticky piijem jednotlivych
respondentt byl nizsi nez stanovené hodnoty vypocitané dle Harris-Benedictovi rovnice
s prictenym faktorem fyzické aktivity (AF). Velky energeticky rozdil muazeme
pozorovat u respondenta ¢.2 a €.3, ktefi pfijimaji pfiblizné o 1 000 kcal denné méné nez
je jejich stanoveny doporuceny denni pfijem energie dle Zlatohlavka et al. (2016).
Jejich nizsi kaloricky pfijem je ovlivnén tim, ze z pravidla pfijimaji méné sacharidovych

zdrojti nez je pro né dle vypocta stanoveno jako cilové.

Sacharidy tvoti dle Zlatohlavka et al. (2016) okolo 55 % z celkového energetického
pfijmu. V mém vyzkumu se tato hodnota u kazdého respondenta individualné lisi a je
dana tim, jaky je nastaveny faktor fyzické aktivity. Pokud byl zvolen vySsi nez 1,5,
zvysila jsem denni potiebu bilkovin a snizila pfijem sacharidi, aby celkovy energeticky
piijem po seCteni bilkovin, sacharidid a tuk( byl 100 %. U vétSiny respondentu byl

pfijem sacharidi znacné€ nizSi. Vyrazné rozdily pifijmu sacharidi nez je jejich
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doporucena hodnota, mizeme pozorovat u respondenti €.1, ¢.2 a ¢.3. Jejich pfijem
sacharidl je nizsi o vice nez 100 g. Respondenti ¢.1 a ¢.2 mi sv{j nizsi ptijem sacharida
odivodnili tim, ze v ramci budovani svali a snizovani zasobniho tuku v téle, povazuji
za adekvatni pfijimat méné sacharid a konstantné udrzovat vyssi pfijem bilkovin.
Podle Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2019) je nutné individualizovat piijem
sacharidii vzhledem k zivotnimu stylu jedince, nicméné doporuceni pro piijem energie
ze sacharidu je stanoveno minimalné na 50 %. Dle EFSA (2019) je spodni hranice pro
pfijem sacharidi 45 % energetického pfijmu. Praimérny piijem sacharidd neklesl pod

tuto hranici ani u jednoho z respondentt.

Dle Referen¢nich hodnot pro pfijem zivin (2019) a Zlatohlavka et al (2016) je
doporuceny denni piijem bilkovin stanoven na 0,8-1,0 g/lkg/den a nebo na 15 %
z celkového energetického pfijmu. Tato hodnota se samoziejmé li§i v zavislosti
na nékolika faktorech. V. mém vyzkumu jsem stanovila minimalni potfebu bilkovin
na 1 g/lkg télesné hmotnosti a v zavislosti na fyzické aktivité, ktera byla u nékterych
respondenti vyssSi (napi.: respondent €.1), jsem zvySila denni potfebu bilkovin az
na 1,5 g/kg télesné hmotnosti. U 3 z 5 respondentl byl piijem bilkovin znacné vyssi
oproti jejich doporuceni. Dle Referencnich hodnot pro pfijem zivin (2019)
nepiedstavuje denni pfijem bilkovin do 2,0 g/kg télesné hmotnosti zadné riziko.
U respondenta ¢.3 byl pfijem bilkovin nizsi pfiblizné o 22 g/den nez bylo dle vypoctu
stanoveno. Jeho doporuceny piijem bilkovin byl stanoven na 1,5 g/kg télesné hmotnosti.
Ptijem bilkovin respondenta se pohybuje okolo 1,2 g/kg télesné hmotnosti a v pruméru
bilkoviny tvofi 16 % z celkového energetického pfijmu, tudiz se da povazovat jeho
piijem za adekvatni.Vyzdvihla bych respondenta ¢.2, ktery v pruméru piijima 140 g
bilkovin/den a spliiuje tak doporuceni denniho pfijmu bilkovin, které pro n¢j bylo

stanoveno (1,5 g/kg/den = 140 g bilkovin).

Dle Zlatohlavka et al. (2016) by se mél denni piijem tukii pohybovat okolo 30 %
z celkového denniho energetického piijmu. Z prepocCitanych zaznamu stravy se piijem
tuk(h pohybuje okolo 32 % z celkového energetického pifijmu témér u kazdého
respondenta. Pouze u respondentky ¢.1 tvorily tuky 25 % z celkového energetického
piijmu. U vSech respondent byl zaznamenan kaloricky deficit a tudiz ani pfijem tukt

nemohl dosahovat hodnot, které byly stanoveny jako doporucené.
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Pouze respondentka ¢.4 v priméru piijala presnou hodnotu tukd (tj. 57 g), ktera byla
stanovena i jako doporucena. Také v zaznamech stravy u jednotlivych respondentt
muzeme pozorovat jejich nevyrovnany pfijem tuka. Napfiklad respondentka ¢€.5 piijala

ve Ctvrtek 45,7 g tukti a v patek 81,1 g tukd.
Referencni hodnoty pro pfijem zivin (2019) a Stransky s RySavou (2014) se shodnou,

ze denni pfijem vlakniny by mél byt nejméne 30 g/den. Kazdy z respondentl pfijal v

pruméru vice nez 30 g vlakniny/den.
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8. ZAVER

Veganstvi se stalo zivotnim stylem fady lidi a stale se rozsifuje, proto je dle mého
nazoru velmi dilezité si nejprve nastudovat dostatek informaci o veganském stravovani
a mozném deficitu urcitych nutricnich latek. V tomto pfipadé se nejednd pouze o
vyfazeni masa a zivoCiSnych produktd (mléko, vejce, med), ale je podstatné umét tyto
potraviny spravné nahradit, aby nedochédzelo k deficitu zivin, které se v hojném
mnozstvi nachézeji praveé v zivocisSnych produktech. Mit nalezité sestaveny jidelnicek a
vyborné znalosti o slozeni stravy, je jednim z hlavnich faktort, které musi mit na paméti

kazdy vegan, aby postupem ¢asu nedochazelo k vaznym zdravotnim komplikacim.

Prvnim cilem mé bakalarské prace bylo zmapovat znalosti respondenti o nutri¢nich
latkach, u kterych mize dochazet na veganské stravé k vyraznému deficitu. Ukazalo se,
ze respondenti sice maji urCité védomosti o rizikovych latkach a takika vi, jak je
nahradit, ale u nékterych podstatnych otdzek neodpovédéli zcela spravné a s jistotou.
Proto jejich znalosti posuzuji jako nedostacujici, vzhledem k tomu, jak velké zdravotni
problémy muze veganska strava pifi nedostateCné kompenzaci zivociSnych potravin
zpusobit. Déle je nutné podotknout, ze néktefi z respondentil nejsou zacCateCnici a
stravuji se vegansky jiz n€kolik let, proto je velmi znepokojujici, ze nemaji stoprocentni
ptehled o rizikovych zivinach ve své stravé a fadné je nedopliiuji. Z mého pohledu je
tedy opravdu velmi dulezité si informace o veganské stravé doplnit. Dle odpovédi
nemaji respondenti dostatecné informace zejména o zdrojich omega-3 MK a piehled o

antinutri¢nich latkach, které mohou snizit vstrebavani nékterych zivin v jejich strave.

Druhym cilem mé prace bylo zjistit, zda energeticky piijem respondenti vyhodnoceny z
jejich zaznamu stravy zajistuje potiebné mnozstvi energie a priblizuje se doporucenému
energetickému pfijmu, ktery byl pro kazdého individudlné stanoven. Ani jeden
z respondenttt nedosahl doporuceného piijmu energie. U jednotlivych makronutrients,
muzeme pozorovat vyssi pfisun energie ze zdroju tuka a bilkovin na ukor sacharidi.
Tento pfijem se téz neshoduje s doporucenimi, ktera byla stanovena. Dale 1ze pozorovat
hojné zastoupeni zeleniny a ovoce. To se také odrazi na vys$sim piijmu vlakniny, u které
je dle mého nazoru snizené riziko deficitu. AvSak nadbytek vlakniny s sebou miize nést

uskali v podobé zhorSeného vstfebavani vybranych latek, zejména mikronutrientd.
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Vsichni respondenti maji normalni télesnou hmotnost a nékteti z nich zaznamenali po

prechodu na veganskou stravu mirny ubytek na vaze, ktery povazuji za piinosny.
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11.SEZNAM ZKRATEK

ml = mililitr

g = gram

kg = kilogram

ug = mikrogram

kcal = kilokalorie

AK = aminokyseliny

MK = mastné kyseliny

SFA = saturované mastné kyseliny
EPA = eikosapentaenova

DHA = dokosahexaenova

ALA = alfa-linolenova

PUFA = polynenasycené mastné kyseliny
LDL = low sensity lipoprotein
MK = mastné kyseliny

KVO = kardiovaskularni onemocnéni
tj. =toje

¢. = cislo

tzn. = to znamena

atd. = a tak dale

napf. = naptiklad

AF = faktor aktivity

IF = faktor onemocnéni

TF = faktor teploty

REE = Harris-Benedictova rovnice

77



12. PRILOHY

Ptiloha ¢.1: polostrukturovany rozhovor
Otazky ke zjisténi osobnich udaju pro vypocet energetické hodnoty:

1. Kolik Vam je let?

2. Jaka je Vase télesna hmotnost
3. Jakéje Vase vyska?

Otazky na pohybovou aktivitu:

1. Vénuyjete se né¢jakému sportu?
2. Kolikrat tydné vykonavate pohybovou aktivitu?
3. Mate sedavé zameéstnani nebo fyzicky narocnou praci?

Otazky na stravovani

1. Jak dlouho jste vegan/ka?

2. Jaky byl Vas davod pro prechod na veganskou stravu?

3. Byl vas prechod na veganstvi pies néjaky druh vegetarianstvi (napf.:
laktoovovegetarianstvi, pescetarianstvi) nebo jste se stravoval smiSenou stravou
(tzn. konzumoval maso a masné vyrobky) ?

4. Citite se po pfechodu na veganskou stravu fyzicky 1épe?

5. Zaznamenal/la jste n€jaky zdravotni piinos od pfechodu na veganstvi?

6. Zaznamenal/a jste vahovy rozdil (hubnuti ¢i pribirani na vaze) od ptfechodu na
veganstvi?

7. Resite své stravovani z hlediska denniho doporugeného zastoupeni Zivin (tzn.
dostateCny prijem bilkovin, sacharidd. tukt, vitamind a mineralnich latek) ?

8. Jak Casto denné jite?

9. U kterych nutri¢nich latek (napf. vitaminy) ve veganské stravé hrozi riziko
deficitu?

10. Jakym zptasobem dosahnete komplexniho piijmu vSech esencialnich
aminokyselin na veganské strave?

11. Jak ¢asto konzumujete lusténiny?
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12. Jak si zajiStujete dostatecny pfijem vitaminu B12 na veganské stravé a ktera z
uvedenych potravin je bohat4 na tento vitamin?
a) Houby
b) Fortifikované a fermentované potraviny
c) Lusténiny
d) Zadné rostlinné potraviny
e) Nevim
13. V jakych rostlinnych potravinach podle Vas naleznete nejlepsi zdroj vapniku?
14. Pomoci které z nize uvedenych zivin se podle Vas zvysi vstiebavani vapniku v
téle?
a) Vlaknina
b) Vitamin C
¢) Vitamin D
d) Nevim
15. Jak podle Vas zajistite lepsi vstiebavani zeleza na veganské strave?
a) Soucasnym podavanim vitaminu C
b) Soucasnym podavanim vitaminu A
¢) Soucasnym podavanim vapniku
16. Kde jesté podle Vas naleznete vhodny zdroj jodu na veganské stravé, pokud
vyloucime jodidovanou sul?
a) Cerna sil
b) Mineralni voda Vincentka
c) Houby
17. Ktera z nize uvedenych potravin je podle Vas nejlepSim zdrojem selenu?
a) Mandle
b) Chia seminka
c) Para ofechy
d) Nevim
18. Z kterych potravin ziskavate zinek?
19. Ktera z nize uvedenych zivin podle Vas snizuje vstiebatelnost zinku a zeleza?
a) Fytaty, vlaknina, vapnik
b) Vitamin C,vlaknina, vapnik
¢) Vitamin D
d) Nevim
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20. Jak dosahujete optimalniho piijmu omega-3 mastnych kyselin?
21. Uzivate né&jaké potravni dopliiky (vitaminy, mineralni latky, protein, motské

fasy) pro zajisténi dostatecného piijmu zivin?
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