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Vliv veganstvi na zdravi Clovéka a Zivotni prostredi

Souhrn

Ukolem bakaléiské prace bylo pfedstavit jeden z alternativnich zp(isobd stravovani —
veganstvi. To v soucasné dobé ziskava na stale vétsi popularité v celém svété, nebot se pro
mnohé lidi jedna o odpovéd na rizné problémy. Témito problémy mohou byt otazky vyZivy a
zdravi i globalni zména klimatu a znecisténi.

Veganstvi je poddruh vegetaridnstvi, které odmita veskeré Zivocisné produkty ve svém
jidelni¢ku. DGvody, které vedou k pfechodu na takto striktni zp(isob alternativniho stravovani,
jakym je veganstvi, je celad rada. Nicméné je to predevsim filozofie a zplisob smysleni, které
odmita zabijeni a jakékoliv vyuzivani zvifat. Vegané proto odmitaji také vyrobky, které jsou
testované na zviratech. V SirSim pojeti je to také zdravy Zivotni styl a ochrana ptirody, ktera je
pro mnohé vegany zasadni. Alternativnich zplsob( stravovani je vSak celd rada, jako je
vitarianstvi ¢i semi-vegetarianstvi, atd.

Velka c¢ast prace byla vénovana nutri¢nimu sloZeni veganské stravy a jednotlivym
slozkam, nebot klicovou otazkou je, zda veganstvi dokaze splfiovat stejné nutriéni kvality jako
konvencni strava, kterd obsahuje vyrobky Zivoc¢isného plvodu. Maso a masné vyrobky, vejce,
mléko a mlécné vyrobky totiz poskytuji Sirokou skalu Zivin, které jsou casto esencidlni. Kdyz
jsou tyto potraviny vynechany, je tfeba je nahrazovat. Ve srovnani se stravou, kterd Zivocisné
potraviny obsahuje, se uvadi, Ze rostlinna strava poskytuje méné energie, nasycenych i
nenasycenych mastnych kyselin, cholesterolu, vitamind B12, D, A, vapniku, jédu a zinku.
Naopak ma vétsi zastoupeni antioxidant(, vlakniny, vitamin( B1, B9, C a E. Svétové vyZivové
organizace ve vétSiné pripadl zastdvaji nazor, Ze spravné rozvriend a naplanovand
vegetaridnska i veganska strava je zdravd, nutriéné vyvaZzend, a navic mQze mit i zdravotni
benefity v podobé prevence nékterych onemocnéni.

Podle mnoha prizkum( vegané maji obecné nizsi riziko amrti na nékteré civilizacni
choroby nez lidé, ktefi konzumuiji Zivocisné produkty. DlleZitou podminkou vsak je vyvazenost
a pestrost stravy, stejné jako doplfiovani Zivin, které by mohly chybét.

Dulezité je spojeni mezi stravovacimi zvyky a jejich plisobenim na Zivotni prostredi. Boj
proti klimatickym zménam a sniZovani antropogennich dopadl na Zivotni prostredi se stava
¢im dal vyznamnéjsim tématem. Vliv Zivocisné vyroby na Zivotni prostifedi a klima je ¢asto
prehlizen, vyzkumy vsak prokazuji, Ze mnozstvi sklenikovych plynd, které tento sektor
produkuje je neprehlédnutelné. V budoucnu tak muze byt veganstvi jednou hlavnich
alternativ konvencni stravy a mize se stat zdravym a bezpeénym prvkem v lidském Zivoté a
spolecnosti.

Klicova slova: Zplisoby stravovani; vyZivové hodnoty; ochrana Zivotniho prostredi.



The influence of veganism on human health and the
environment

Summary

The task of the bachelor thesis was to introduce one of the alternative ways of eating
- veganism. Veganism is currently gaining in popularity around the world, as it is the answer
to various problems for many people. These issues may be nutrition and health issues or global
climate change and pollution.

Veganism is a subspecies of vegetarianism that rejects all animal products in its diet.
There are many reasons for moving to such a strict alternative diet as veganism. However, it
is above all the philosophy and way of thinking that rejects the killing and any use of animals.
Vegans therefore also reject products that are tested on animals. In a broader sense, it is also
a healthy lifestyle and nature conservation that is essential for many vegans. However, there
are several alternative ways of eating, such as vitarianism or semi-vegetarianism, etc.

Much of the work was devoted to the nutritional composition of the vegan diet and
the individual components, as the key question is whether veganism can meet the same
nutritional qualities as a conventional diet that contains products of animal origin. Meat and
meat products, eggs, milk and dairy products provide a wide range of nutrients, which are
often essential. When these foods are omitted, they must be replaced. Compared to a diet
containing animal foods, the plant diet is said to provide less energy, saturated and
unsaturated fatty acids, cholesterol, vitamins B12, D, A, calcium, iodine and zinc. On the
contrary, it has a higher proportion of antioxidants, fibre, vitamins B1, B9, C and E. In most
cases, nutrition organizations from around the world are of the opinion that a well-designed
and planned vegetarian and vegan diet is healthy, nutritionally balanced, and can also have
health benefits in the form of prevention of certain diseases.

Surveys generally confirm that vegans have a lower risk of dying from certain diseases
of civilization than people who consume animal products. However, an important condition is
the balance and variety of the diet, as well as the supplementation of nutrients that may be
missing.

The connection between eating habits and their effect on the environment is
important. Dealing with climate change and reducing anthropogenic impacts on the
environment is becoming an increasingly important issue. The impact of livestock production
on the environment and climate is often overlooked. However, research shows that the
amount of greenhouse gases produced by this sector is not to be overlooked. In the future,
veganism may be one of the main alternatives to the conventional diet and may become a
healthy and safe element in human life and society.

Keywords: The ways of feeding; nutritional values; protection of environment.
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1 Uvod

Dnesni moderni svét se vyporadavd s mnoha problémy, které se tykaji jak zdravi a vyzZivy
¢lovéka, tak globdalni zmény klimatu. Jednou z moZnosti se stava veganstvi, které z jidelni¢ku
vynechdva nejen maso, ale veskeré Zivocisné produkty. Tento zplsob stravovani v posledni
dobé ziskava na stdle vétsi popularité, jak ve svété, tak u nds. Propaguji ho nejen ekologicti
aktivisté, ale i nékteré zndmé osobnosti. Pocty vegetaridnskych a veganskych restauraci u nds
rostou stejné jako sortiment veganskych a vegetarianskych vyrobkd na pultech obchod.

Podle mnoha védeckych studii ma veganskad strava pozitivni vliv nejen na Zivotni
prostfedi, ale pokud je spravné vyvaiena a jsou doplnény viechny nezbytné slozky potravy,
které mohou byt u veganut v nedostatku, mlze byt i zdravi prospésna. Proto prace obsahuje
vymezeni pojmu veganstvia jsou zminény také divody, které mohou vést k pfechodu na tento
zpUsob stravovani.

| kdyzZ si stdle vice lidi uvédomuje potfebu chranit Zivotni prostfedi a Cini pro to tedy
kroky v podobé tfidéni odpadu, aktivné sniZuje spotiebu vody nebo pfispiva organizacim na
ochranu pfirody, vliv Zivocisné vyroby spiSe zatim neni pfili§ vnimdan. Mdze to byt také jedna
z motivaci lidi, ktefi se stravuji vegansky. Jak jiz bylo naznadeno, veganstvi nemusi byt pouze
jinym zpUsobem stravovani, ale vlastné Zivotni cestou a filozofii, ktera predevsim respektuje
Zivot jako takovy.



2 Cil prace

Cilem této bakalarské prace bylo zpracovani literarni reSerSe na téma veganské stravy,
s vymezenim pojmu veganstuvi.

Prace byla zaméfena na nutricni sloZzeni potravin a soucasné byly posouzeny kladné
i zaporné vlivy veganstvi na vyzZivu a zdravotni stav ¢lovéka v porovnani s ostatnimi faktory.
Zaroven byla rozebrdna vhodnost tohoto zplsobu stravovani pro urcité populacni skupiny.

Pfedmétem zajmu byl také dopad veganstvi na rizné oblasti Zivotniho prostredi.



3.1 Veganstvi jako zpusob stravovani

Veganstvi je alternativni zplsob stravovani, poddruh vegetaridnstvi. Je konzumovana
pouze strava rostlinného plvodu jako jsou obiloviny a lusténiny, zelenina a ovoce, ofechy
a semena. Pro vétsinu lidi, ktefi se stravuji vegansky vsak jde také o druh filozofie a styl Zivota.
Hlavni myslenkou veganstvi ¢asto byva udrzitelnost, ochrana Zivotniho prostredi a také etika.

Vegané proto odmitaji i vyrobky, které jsou testované na zvifatech, nebo jsou vyrobené
z kizZe ¢i koZesiny. Nepodporuji ani zviteci cirkusy a zoologické zahrady, nebot se snazi vyloucit
jakoukoliv formu vyuzivani zvifat a pachani krutosti na nich. Samotnou definici veganstvi
zavedla v roce 1944 britska Vegan Society, kterd dodnes zlstava autoritou v této oblasti (The
Vegan Society 2019a).

V dnesni dobé jde o stale popularnéjsi styl Zivota. | kdyZ jde o stdle pomérné mensi ¢ast
populace, zdjem o veganstvi stoupd. V Némecku se zvysil pocet veganskych restauraci ze 75
vroce 2013 na 122 v roce 2015, podobné jako pocet veganskych kuchafek z 12 v roce 2011 na
77 novych publikaci v roce 2014 (Janssen et al. 2016).

V urcitych druzich vegetarianstvi, jako je semi-vegetaridnstvi ¢i lakto-ovo-vegetarianstvi,
jsou povoleny i produkty Zivych zvitat, jako jsou mléko, vejce ¢i med a produkty z nich
vyrobené, ale vidy jsou vylouceny potraviny vyrobené z mrtvych hospodarskych zvirat a ryb.
Veganstvi vSak vyluCuje veskeré potraviny Zivocisné produkce (Grosshauser 2015).

3.1.1 Mozné motivace vedouci k alternativnimu zplisobu stravovani

DavodU proc lidé ptechazi na alternativni zplsob stravovani mlze byt témér tolik, kolik
je lidi, co je praktikuji. Podle Melina & Davis (2000) muze byt nejdllezitéjsi myslenkou laska,
nebot prechod k vegetarianstvi a zpUsobu Zivota, s nim spojenym je motivovany laskou
— laskou k ostatnim bytostem, k planeté a k sobé samym. Mezi nejvyznamnéjsi konkrétni
dlvody pak patfi ekologictéjsi a zdravéjsi zplsob Zivota, etika ¢i ndbozenstvi.

Ekologie

Lidé si zacinaji uvédomovat, Ze soucasna rychlost spotfebovavani zdroju planety je
neudrzitelnd, pokud ji chceme zachovat i pro dalsi generace. Volba stat se veganem je mozna
ten nejefektivnéjsi zpUsob, jak sniZit nasi ekologickou stopu. Jeden z vyrok( Alberta Einsteina
tvrdi, Ze nic neprospéje lidskému zdravi a zaroven nezvysi Sanci na preziti Zivota na Zemi tak,
jako rozsifeni vegetaridnstvi. Veganska dieta je ohleduplnéjsi k Zivotnimu prostredi hned
z nékolika hledisek. Spotfeba a znecisténi vody jsou mensi, zatimco kv(li chovu skotu se kaci
destné pralesy, nici biodiverzita, zvysuje spotireba vsech zdroja a produkce sklenikovych plynt
(Melina & Davis 2000).

Zdravéjsi zptisob stravovani

Vegetaridnsky zpUsob stravovani je opakované spojovan se zlepSenymi zdravotnimi
vysledky pfi |é¢bé a prevenci civilizacnich chorob jako jsou obezita, cukrovka 2. typu, srdec¢né
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cévni onemocnéni ¢i nadorova onemocnéni. PriCinou je zejména nizsi obsah nasycenych,
trans-nenasycenych mastnych kyselin a cholesterolu a naopak vyssi obsah vlakniny, vitaminu
C a E ¢i karotenoid( (Parker & Vadiveloo 2019).

Etické dtivody

Etickd podstata a soucit s hospodarskymi zvifaty je jednou z hlavnich motivaci
veganstvi a divodem proc vlastné vzniklo. Také je jednim z nejsilnéjsich dlvodu pro lidi, proc
se stat veganem. Roc¢né jsou kvali masu porazeny miliardy kust skotu, prasat, dribeze
a daldich zvifat. Casto jsou také chovana v naprosto neodpovidajicich podminkach, i kdyz
v posledni dobé se situace i diky kampanim za etictéjsi chov zlepSuje. Vegané také odmitaji
délat rozdily mezi ,domacimi mazlicky“ a hospodarskymi zviraty, nebot i tato zvifata citi
bolest, jsou inteligentni. Kazda kultura ma navic rozdéleni na mazlicky a zvirata, kterd se
mohou konzumovat trochu jiné (Melina & Davis 2000).

Etika spojend sveganstvim se vSak nevztahuje pouze na vyfazeni masa, vajicek
a ostatnich Zivocisnych produktl, ale také na ostatni aspekty nehumanniho vyuzivani
a vykofristovani zvirat. At se jedna o lidské potéseni, pohodli nebo zdbavu. V soucasné dobé
probiha kampan proti divokym zvifatiim v cirkusech, plati také zdkaz kozeSinovych farem.

Nabozenstvi

V mnoha zemich svéta je nekonzumace nékterych druhd masa, ¢i Uplné vegetarianstvi
silné spojeno s nabozenstvim a filozofii. Znamymi ptiklady jsou hinduismus, pro néjz je krava
posvatnym zvifetem, islam, ktery zakazuje konzumaci veprového, ale také buddhismus ¢i
taoismus podporuji vegetarianstvi. Porazeni a konzumace masa z takového zvifete je virou
pfimo zakdzana a je pro véfici nepfijatelna (Borude 2019).

Jiné dlivody

Pro ostatni mizZe byt veganstvi pouze trendem, neobvyklou chuti ¢i naptiklad (v méné
rozvinutych zemich) jedinou variantou v pfipadé Spatné ekonomické situace. Zavére¢nym
zhodnocenim by mohl byt vyzkum z Némecka, kde z 329 respondentl uvedlo etické divody
89,6 %, zdravotni 69,6 % a enviromentalni 46,4 % (Janssen et al. 2016). Zajimavosti také je, ze
i kdyzZ se veganstvi fadi jako poddruh vegetaridanstvi, sami vegané se jako vegetariani neciti.
MuUzZe to byt zfejmé zpUsobeno vétsi striktnosti ve vynechani Zivocisnych produktd, ¢i silnéjsim
etickym a ekologickym citénim (Rosenfeld 2019).

3.1.2 Rozdéleni vegetarianstvi

Vynechani masa z jidelnicku neni ve svété ni¢im novym. Za evropského zakladatele
vegetarianstvi lze pokladat Pythagora ze Samosu (cca 570 — 500 pf. n. I.), ktery se masu vyhybal
predevsim z ndbozZenskych dlvodu, nebot véfil, Ze zvifata maji dusi. Poprvé vsak byl pojem
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vegetarianstvi pouZit az v 19. stoleti v Anglii, kdy zakladem vyrazu , vegetariasm“ zfejmé byla
slova , vegetation”, ,vegetable” a sloveso ,vegetare” z latiny. | velkd svétova ndbozZenstvi jako

Némecky svaz vegetariant (VEBU) uvadi, Ze tydné prechdzi na vegetarianskou stravu
v primeéru Ctyfi tisice lidi. Nejvétsi podil vegetarian( v rdmci Evropy se nachazi v Némecku,
k vegetarianstvi se hlasi az 6,6 milionu lidi, kdy ve vétsi mife prevazuji Zeny. Celkové v Evropé
se uvadi 3 % obyvatel, na rozdil k Indii, kde se vegetariansky stravuje az 300 milidnU obyvatel,
coz je cca 30 % obyvatelstva (Grosshauser 2015).

Semi-vegetariani

Vegetarianstvi mlze mit rozdilné dlvody a podoby, avsak vSechny jeho poddruhy maiji
jedno spole¢né — nejsou konzumovany produkty ze zabitych zvifat. Jedinou vyjimkou je
skupina Castecnych vegetariant neboli semi-vegetarianl, ktefi konzumaci masa striktné
neomezuji, vétSinou se vyhybaji hlavné Cervenému masu a uzenindm. Konzumaci ryb,
drlibeze, vajec, mléka ¢i medu se nevyhybaiji.

Pesco-vegetariani

Pesco-vegetaridnstvi je zplsob stravovani, ktery vynechavd vSechny druhy masa, véetné
drlibeziho, ale povoluje konzumaci rybiho masa, mléka a mlé¢nych vyrobku a vajec.

Lakto-ovo-vegetaridni

Naproti tomu lidé, ktefi se oznacuji jako lakto-ovo-vegetaridni nekonzumuiji, ani maso,
uzeniny ani ryby, ale mléko, mlé¢né vyrobky a vajicka ano. Lakto-vegetaridni se vyhybaji masu
a vajickim, ale mlécné vyrobky konzumuji. Na rozdil od nich ovo-vegetariani nemaji ve svém
jidelni¢ku kromé masa a ryb také mléko a mlééné vyrobky, ale vajicka ano (Olfert & Wattick
2018).

Vitariani a frutariani

Vitariani neboli také pfiznivci raw stravy, jsou jesté extrémnéjsi vegané, nebot kromé
zakazu vsech ZivociSnych potravin se pridava zakaz konzumace jakychkoliv tepelné upravenych
potravin. Tepelné upravena strava v tomto pfipadé znamena nad 42 °C.

Frutariani jsou jesté striktnéjsi a konzumuji pouze plody rostlin, nebot berou rostliny za
rovnocenné organismy (Borrione et al. 2009).

Makrobiotici

Makrobioticka dieta neni striktné bezmasd, ale povoluje omezené mnozstvi
zivocisnych produktli. Nejvice jsou v potravé zastoupeny celozrnné obiloviny, zelenina
(zejména syrova nebo kvasenad), lusténiny, ovoce, ofechy a semena, ale také morské fasy nebo

s

ryby. Vse by mélo byt z lokalni produkce a primyslové nezpracované. Maso, vejce, mlécné
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vyrobky, rafinovany cukr, GMO potraviny, to vse je vSak vynechdno. Zastanci této diety tvrdi,
Ze je vhodna pro Iécbu rakoviny. Vyzkumy vsak zatim toto tvrzeni nepotvrdily (Kushi et al.
2001).

Vegané

Jak jiz bylo zminéno, vegané ze svého Zivota vynechavaji viechny Zivocisné produkty,
které se daji konzumovat, jako je maso, uzeniny, vejce, mléko a mlécné vyrobky a med. Ale
také Zivocisné vyrobky, které se nekonzumuiji, jako jsou vyrobky z klze, viny, hedvabi, nebo
kosmetika, ktera je testovdna na zvifatech (Melina & Davis 2000).

3.1.3 Veganské organizace

Lidé maji potfebu se schazet a sdruzovat, a proto vznikaji i organizace, které takto spojuji
alternativné se stravujici. Veganské neziskové spolky vznikaji vSude po svété a jsou jisté
dileZité nejen pro samotnou komunitu, ale mohou slouZzit také jako inspirace, ponauceni Ci
mohou poskytovat poradenstvi i pro Sirsi vefejnost. Poradaji také mnozstvi akci, jako jsou
vzdélavaci seminare, nebo rizné demonstrace a pochody za prava zvirat.

Veganské spolky v CR a ve svété

vevs

vevys

u zrodu definice veganstvi, byla zaloZena 1. listopadu 1944 a 1. listopad se také stal oficidlnim
dnem veganstvi (The Vegan Society 2019b).
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3.2 Nutricni sloZeni veganské stravy

Druh( vegetarianstvi i motivaci k dodrzovani téchto diet je mnoho. Klicovou otazkou je,
zda dokaze splfovat stejné nutri¢ni kvality, jako strava, kterd zahrnuje vyrobky Zivocisného
pUvodu. Maso a ostatni Zivocisné produkty poskytuji Sirokou skalu Zivin. KdyzZ je tento druh
potravin vynechan, je potfeba tyto Ziviny nahradit z jinych pfirozené bohatych zdroju, nebo
téch, jeZ jsou o né obohaceny.

Ve srovnani se stravou obsahujici Zivocisné produkty se uvadi, Ze rostlinnd strava
obsahuje 0 14 % méné energie, ddle nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu, ale také
vitaminu B12, D, A, vapniku, jédu a zinku, naopak vice antioxidantl, vitamin( B1, C a E,
vlakniny, folatu (vitaminu B9), fytochemikalii, karotenoidl, horciku. Celkovy efekt veganské
stravy tak mlze vést k vyznamnym rozdilim mezi vegany a ,,vSezZravci®. Jsou zde proto obavy
o mozny nedostatek dileZitych Zivin, nebot se jedna o jednu z nejpfisnéjsich vegetarianskych
diet (Davey et al. 2003; Clarys et al. 2014; Sobiecki et al. 2016).

3.2.1 Stanoviska vybranych odbornych instituci

V dnesni dobé je veganstvi opravdu velkym trendem, a proto svétové vyZivové
organizace k nému téz zaujimaiji urcité postoje.

Akademie vyzZivy a dietetiky, USA (Academy of Nutrition and Dietetics)

Nazorem americké Akademie vyzivy a dietetiky je, Ze spravné rozvrzena vegetaridnska
i veganska strava je zdrava, nutricné vyvaiend a mlZe mit i zdravotni benefity v ramci
prevence a lécby nékterych onemocnéni. Navic spravné sestavena je vhodnda pro vsechna
Zivotni obdobi, a to véetné téhotenstvi, kojeni, détstvi, dospivani i pro sportovce (Melina et al.
2016)

Kanadsti dietologové, Kanada (Dietetians of Canada)

Dobre sestavena veganska dieta ma mnoho potencialnich zdravotnich vyhod, mezi
typu a nékterych druh( rakoviny. Pokud se napldnuje spravné mnozstvi protein(, Zeleza,
zinku, vapniku, vitamin( D a B12 a omega-3 mastnych kyselin, poté je dle Dietetians of Canada
(2014) bezpecna a vhodna i pro téhotné a kojici zeny, kojence, déti, dospivajici i seniory a lze
z ni ziskat vSechny potfebné Ziviny.

Britska nadace pro vyZivu, UK (The British Nutrition Foundation)

Z hlediska vyzivy mohou byt vegetarianska i veganska strava nutri¢né adekvatni, pokud
jsou peclivé planovany. Studie britskych vegetarianskych a veganskych déti, dokladaji, ze jejich
rast a vyvoj se pohybuji v béZnych normach (Phillips 2005).
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Kanadska nadace pro srdce a mrtvici, Kanada (The Heart and Stroke Foundation of
Canada)

Veganskd dieta dokaze poskytnout vSechny potfebné Ziviny, které potfebujeme,
v kazdém véku a také ma rfadu zdravotnich vyhod, ke kterym patfi snizeny vyskyt vysokého
krevniho tlaku, snizenda hladina cholesterolu, zdrava vaha, nizsi vyskyt diabetu druhého typu,
onemocnéni srdce a mrtvice (The Heart and Stroke Foundation of Canada 2011).

Spoleénost pro vyzivu, Ceska republika

Striktni vegetarianstvi (veganstvi) odmitd ve svém jidelnicku veskeré potraviny
Zivocisného pavodu, véetné medu. Problémem je dodrZeni potfebné davky a kvality nejen
bilkovin, ale také Zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B12.

Vitamin B12 je ptitomen jediné v potravinach ZivociSného plvodu, proto jej musi
vegané pfrijimat ve formé doplriku stravy. To vS8ak mohou z ideovych divod{ odmitat a tim se
vystavit riziku vzniku pernicidzni anémie. Zajisténi dostatku proteinl je mozné, je ale nutné
mit urcité nutricni znalosti o dané problematice. Napftiklad bilkovina obilovin spolu
s bilkovinou lusténin poskytuje kvalitni sloZzeni aminokyselin. Séjové vyrobky by tedy mély byt
ve veganském jidelnicku obsazeny kazdodenné. Na druhé strané mlze dochdazet k nadbytku
vlakniny ve stravé (nad 60 g, coZ je dvojnasobek DDD) a tim k poklesu vstfebavani nékterych
mikronutrient(, jako jsou mineralni latky (vapnik, zinek, Zelezo).

Podle ¢eské Spolecnosti pro vyzivu neni veganstvi vhodné pro vyzivu déti, téhotnych
a kojicich zen. Kromé vyse zminénych deficitd mlze zplsobovat pocity diskomfortu spojené
s nadymanim (Spolecnost pro vyzivu 2015).

3.2.2 Energie a makroziviny

K jakékoliv télesné aktivité, stejné jako v klidovych podminkach k pouhému dychani
a spravné funkci organ(, potfebuje nase télo energii. Tu potfebujeme denné pfijimat ve formé
makrozivin — sacharid(, proteint a tukli, pomoci rozmanité stravy. Denni potreba energie se
urcuje souctem nasledujicich hodnot: potieba pro zakladni pfeménu, potieba pro ¢innost
a termogeneze.

Potfeba energie a zZivin je u rozdilnych osob rGznd a lisi se v zavislosti na rlznych
faktorech (zejména pohlavi, véku, hmotnosti a fyzické aktivité). Energie pro zdkladni preménu
je nutnd k udrzovani vSech zakladnich funkci organd a pro latkovou vyménu v podminkach
klidu (Thomas et al. 2019). Bazalni metabolismus je pfi normalni fyzické zatézi nejvétsi casti
energetického vydeje. Na zakladé fyzické Cinnosti vSedniho dne se urcuje potifeba pro ¢innost.
8-10 % tvori vydej energie ve formé tepla, ktery je zpUsobeny transportem a ukladanim
makrozivin.

Obdobi téhotenstvi, kojeni a rlistu zvysuji potifebu energie, stejné jako stres ¢i horecka.
Také plati, Ze ¢im je vétsi podil svalové hmoty, tim roste i potifeba energie. MuZi proto maji
geneticky podminénou vyssi hodnotu bazalniho metabolismu a vétsi potfebu energie nez
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Zeny. Potfebu energie mohou zvySovat ¢i sniZovat také nékteré hormony (napft. testosteron ji
zvysuje).

Pomoci tabulky stanovené FAO/WHO lze na zakladé véku, vaze a vysce urcit zakladni
individudlni potfebu energie. Napft. dle Udajli z tabulky ¢. 1 ma napf. Ctyficetilety muz o vaze
74 kg primérnou zakladni energetickou potfebu 1740 kcal. Jako multiplikdtor slouzi hodnota
PAL (physical activity level), kterd zohlednuje jesté dalsi aktivity pracovni, volnocasové
a sportovni.

Tabulka €. 1: Zakladni pfreména v zavislosti na pohlavi, véku a télesné hmotnosti

Vék Télesna hmotnost Zakladni preména Zakladni preména
(kg) (MJ/den) (kcal/den)

muzi Zzeny muzi Zeny muZzi Zzeny

15-18 let 67 58 7,6 6,1 1820 1460

19-24 let 74 60 7,6 5,8 1820 1390

25-50 let 74 59 7,3 5,6 1740 1340

51-64 let 72 57 6,6 53 1580 1270

65 let a vice 68 55 5,9 4,9 1410 1170

Zdroj: (FAO/WHO/UNU 2005)

Energii ndm dodavaji potraviny ve formé sacharid(, bilkovin, tuk( a alkoholu.
Energeticky nejvic bohaté jsou tuky, které dodavaji 9 kcal na gram konzumovaného mnozstvi,
sacharidy a bilkoviny pak 4 kcal a alkohol 7 kcal (Spole¢nost pro vyzivu 2011).

Ve veganském zplsobu stravovani je ¢asto (i pres vysoky objem potravy) pfijimano
mensi mnozstvi energie ve srovndani s vegetarianskou i masitou stravou. Pfi¢inou je vyssi
pfijem vldakniny (Clarys et al. 2014; Garcia-Maldonado et al. 2019). Na druhou stranu
i veganska strava mlze obsahovat energeticky bohaté potraviny, jako jsou rostlinné oleje,
ofechy, semena a potraviny z nich pfipravené. Mirné nizsi energetické prijmy mohou byt
nevyhodou pouze pro nékteré ohrozené skupiny (jako jsou naptiklad déti) pro dospélé to muize
byt spiSe pozitivni (Phillips 2005).

3.2.2.1Sacharidy

Sacharidy jsou zakladné tvoreny uhlikem, vodikem a kyslikem. Nejdalezitéjsimi zdroji
sacharidl v nasi stravé jsou obiloviny, ovoce a zelenina. Sacharidy se déli do nékolika skupin
na zakladé poctu monomernich jednotek. Mezi zakladni monosacharidy patfi glukdza
(hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr) a galaktdza, kterd se nachdzi v mléku a mlécénych
vyrobcich. Mezi vyznamné disacharidy fadime sachardzu, ktera je sloZzena z jedné molekuly
glukdzy a jedné molekuly fruktézy, dale laktdzu neboli mléény cukr, ktery je slozen glukdzy
a galaktézy a maltézu (sladovy cukr), kterou tvofi dvé molekuly glukdézy. Do skupiny
oligosacharid( a polysacharidl patti dextriny, Skrob a glykogen.

Ovoce dodavd nasemu organismu predevsim dva nejdllezitéjsi jednoduché cukry —
glukdzu a fruktozu. Amyldza a amylopektin jsou zakladni slozky rostlinnych skrobd obsaZzenych
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v obilovinach, bramborach a ryZi. Sacharidy jsou uskladfiovany ve svalech a jatrech ve formé
zasobniho sacharidu glykogenu. Zasobarny glykogenu se zvétsuji s télesnou zatézi a tim se
zvySuje i schopnost ukladat sacharidy pro potfeby télesné zatéze.

Minimalni denni pfijem glukézy (kterou naSe télo potiebuje zejména pro funkci
centralni nervové soustavy, bunék ledvinové diené a cervenych krvinek) se pohybuje kolem
120 gramU. Pfi nedostate¢ném zasobeni sacharidy, dokaZe lidské télo preménovat urcité
bilkovinné slozky, kyselinu mlécnou a glycerol (zakladni stavebni slozku tuk() na poZadovanou
glukdzu. Tento zplsob vsak neni pfrilis efektivni, nebot na 100 gram( glukdzy se spotfebuje
200 gram bilkovin.

Pfi dlouhodobém nedostatku sacharidl se organismus umi pfizplisobit tak, Ze
produkuje enzymy, které dovoluji mozku a svalim vyuZivat ketolatky a potieba sacharidi se
tak snizi pouze na 40 gram( glukdzy za den, namisto 120. Tyto ketolatky se tvofi z acetyl-CoA,
ktery vznika v jatrech jako vedlejsSi produkt latkové vymeény. Vtomto stavu vsak nelze
dosahovat velkych vykonnostnich vysledk( (Grosshauser 2015).

Kromé zuZitkovatelnych sacharid(i existuje jesté nestravitelna vldknina, kterd je pro
nase zdravi velmi dllezitd. Délime ji na vldkninu rozpustnou ¢i nerozpustnou ve vodé.
Rozpustna vldknina zpomaluje vyprazdiovani zaludku, vstfebdvani glukézy a snizuje LDL-
cholesterol a celkovy cholesterol. Je Stépena bakteridlnimi enzymy a s vodou bobtna a tvori
gel. Do této skupiny patfi napfiklad pektiny a hemiceluléza, B-glukany, inulin nebo
oligofruktdza a nachazi se predevsim v ovoci a zelening, lusténindch, bramborach, ovesnych
produktech, jeémeni, ryzovych kli¢cich ¢i cekance. Napriklad jableéna duznina obsahuje
vldkninu rozpustnou, zatimco slupka je zdrojem vlakniny nerozpustné.

Mezi nerozpustnou vldkninu fadime napfiklad lignin, celulézu a dalsi. Nebobtna a je
odolna i vici stépeni bakterii. ZpUsobuje predevsim zvyseni objemu a frekvenci stolice. Je
obsaZena zejména v celozrnnych obilovinach, ovoci a zeleniné, ofiScich a luSténinach.
V potravé by mélo byt pfijimano vyvazené mnozstvi obou druh( vidkniny.

Rezistentni, nestravitelny skrob je tfetim typem vlakniny, ktery midzeme najit v celych
obilnych zrnech, kukufici, lusténinach a tepelné upravenych a poté znovu vychladlych
vyrobcich s obsahem Skrobu, jako je napfiklad chléb, téstoviny, brambory. Tento Skrob vaze
vodu a plyny a tim zvySuje viskozitu traveniny. Lze tedy fici, Ze vlaknina v potraveé je dulezita
pro spravny pohyb stfev a zdravou stfevni mikrofléru. Nestravitelny inulin je hodnotnym
zdrojem potravy pro pozitivni mikroorganismy v travicim traktu a plsobi tedy probioticky.
Navic inulin plsobi preventivné proti prijmidm, zacpam, nékterym rakovinnym onemocnénim
a také kladné ovlivnuje latkovou vymeénu lipida a prijem minerald.

Podle Bradbury et al. (2014) strava, ktera je bohatd na zeleninu, ovoce a vldkninu
snizuje riziko rakoviny tlustého stfeva, ale také Zaludku, jicnu, hrtanu, hltanu a dutiny dstni.
Také lidé, ktefi trpi nadymanim ¢i fidkou stolici, by méli zvysit pfijem rozpustné vlakniny, nebot
vaze vodu a plyny a mlzZe tedy pomoci.

Sacharidy se kromé zuZitkovatelnosti lisi tim, jak ovliviiuji hladinu cukru v krvi, tedy jak
rychle se dostanou do krve a zvysi zde hladinu cukru. Na zakladé toho, jakou odpovéd' v krvi
konzumace urcitého sacharidu vyvola, se spousti dalsi reakce latkové vymény. Dulezité je
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vyvarovat se zbytecnych vykyv( hladinu cukru v krvi a ktomu slouZi prfedevsim sacharidy,
které tuto hladinu zvedaji pozvolna. Jejich zdroje jsou napfiklad banany, pomerance, mléko,
celozrnné produkty nebo téstoviny uvarené ,al dente”. Kvili lepsi orientaci a rozliSeni
rozdilnych Ucinkd sacharidd na hladinu cukru v krvi, byl zaveden glykemicky index (Jenkins et
al. 1981). Tento udaj informuje o tom, jak plsobi rlizné potraviny na koncentraci cukru v krvi
a s tim spojené vyplavovani hormonu inzulinu v porovnani s referenénim mnozstvim glukdzy,
nebo bilého chleba. Potraviny s nizkym glykemickym indexem maji maly vliv na hladinu cukru
v krvi a tim padem i na vyplavovani inzulinu, na druhou stranu potraviny s vysokym indexem
zpusobuiji silnou reakci a vyplavovani inzulinu.

Hormon inzulin je v zavislosti na hladiné krevniho cukru vylu¢ovan slinivkou btisni
a umozZnuje transport cukru do buriky. ZaleZi na rychlosti, jakou sacharidy prochazeji travicim
traktem. Pokud je nizsi, je méné ovlivnéna hladinu cukru v krvi a tim je nizsi glykemicky index
dané potraviny. Naopak potraviny svysokym glykemickym indexem obsahuji rychle
zuZitkovatelné sacharidy, které vyraznéji ovliviiuji hladinu cukru v krvi. Nejvice ovliviujicimi
faktory z hlediska hladiny cukru v krvi jsou mnoiZstvi a typ vldkniny, mnoZstvi tuku,
koncentrace energie a konzistence. Napfiklad tekutiny jsou zpracovavany rychleji nez tuha
potrava (Grosshauser 2015).

Mezi potraviny s vysokym glykemickym indexem (100 az 70) patfi napfiklad varena
ryze, kukufiéné lupinky, pecivo z bilé mouky nebo pecené brambory. Do skupiny se stfednim
glykemickym indexem (69 az 55) se fadi ovesné vlocky nebo celozrnné pecivo. Nizky
glykemicky index pak ma napftiklad mléko, téstoviny varené ,al dente” nebo rizné druhy
ovoce.

Tyto informace jsou dulezité z hlediska narlstani objemu bfisniho tuku a vzniku
diabetu druhého typu. Pokud dochazi k permanentni intenzivni sekreci inzulinu (kv(li casté
konzumaci rychle zuzZitkovatelnych cukrd), mulze dochazet k pretizeni slinivky bfisni
a naslednému snizeni Uc¢innosti inzulinu. Vyhodou potravin s nizkym glykemickym indexem je,
Ze Setfi slinivku brisni a buriky, které produkuji inzulin, vyrazné nevychyluji hladinu cukru v krvi,
nezpUsobuji silné navaly hladu, vyvolavaji dlouhodobéjsi pocit nasyceni, zajistuji stravu
bohatou na vldkninu a vitaminy (ovoce, zelenina).

K potravinam svysokym glykemickym indexem mohou vsak patfit i nékteré
polysacharidy jako je napfriklad Skrob. Pro vliv $krobu na hladinu cukru je vsak dllezité jeho
sloZeni v dané potraviné. Jeho dvé zakladni slozky jsou amyldéza a amylopektin. Amylopektin
je rozvétveny, |épe bobtna, a proto ho snaze stépi enzymy. Pokud tedy v potraviné prevazuje
amylopektinova slozka, je vliv na hladinu cukru vys$si nez pokud prevazuje amyléza. Proto
napriklad brambory maji vétsi glykemicky index nez ryZze basmati, kterd ma vétsi podil
amyldzy.

V kazdodenni zdravé stravé je tedy tfeba ddvat dliraz na dostatek vldkniny, ovoce
a zeleniny a omezovat rychle zuzitkovatelné cukry (Grosshauser 2015).

Srovnani prijmu sacharidd mezi veganskou a masitou stravou je podobné, jen pomér
prijmu energie ze sacharidll je o néco vyssi. Vegané maji také vyssi prijem vlakniny, udava se
az dvakrat. To je zplGsobeno preferenci celozrnnych obilovin, vyssi spotfebou ovoce, zeleniny
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a lusténin. Pro dospélé to splfiuje soucasnd dietni doporuceni ohledné zvySeného ptijmu
potravin bohatych na vldkninu, pro déti mlze byt problematicka, protoZe se snizuje
dostupnost mikrozZivin, jako je vapnik, zinek a méd, kvali vysokému obsahu fytatu (Phillips
2005; Garcia-Maldonado et al. 2019).

3.2.2.2Bilkoviny

DalSimi makrozivinami jsou bilkoviny neboli proteiny. Bilkoviny jsou stavebni soucasti
kazdé bunky a jako jediné z makrozivin dodavaji télu dusik a siru. Sestavaji se z aminokyselin,
které délime na esencialni, semiesencialni a neesencialni. Mezi esencialni aminokyseliny patfi
izoleucin, leucin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. Semiesencialni jsou
histidin a arginin, nebot jsou esencialni jen v urcitych obdobich, napfiklad rstu. O bilkoviné
se hovoti aZz v pfipadé spojeni vice nez tfi set aminokyselin.

Bilkoviny maji mnoho dilezitych funkci. Jsou soucasti enzymu, hormon( (hormony
Stitné Zlazy), imunity (imunoglobulin), maji stavebni funkce (kolagen) nebo transportni
(hemoglobin). Bilkoviny jsou v téle neustdle Stépeny, znovu syntetizovany a prestavovany,
a proto vznikd odpadni produkt amoniak. Ten je nutno ztéla vyloucit, nebot se jedna
o jedovatou latku. Pfeménuje se tedy na nejedovatou mocovinu, ktera je vylu¢ovana pomoci
ledvin z téla moci. Denni potifeba aminokyselin se udava 0,8 g na kg télesné hmotnosti. Vyssi
pfijem nez 2 g na kg télesné hmotnosti, naopak miZe mit i nezddouci zdravotni ucinky
(Halbesma et al. 2009).

Biologickda hodnota bilkovin uréuje, o jak kvalitni bilkovinu se jednd na zakladé
hodnoceni obsahu esencidlnich aminokyselin. Cim je jejich mnozstvi v bilkoviné vétsi, tim je
biologickd hodnota dané bilkoviny vyssi. Z tohoto hlediska jsou Zivocisné bilkovinné zdroje
zpravidla kvalitativné hodnotnéjsi nez rostlinné. Vyjimkou je napfiklad amarant, ktery ma az
dvakrat vyssi obsah proteind, nez obilniny a svym sloZenim se blizi bilkovinam Zivocisného
plvodu (Herzig et al. 2007), nebo také sdja, jejiz bilkovinné sloZeni je srovnatelné s mlékem di
vejci (Hughes et al. 2011).

Proto je pro vegany nutné kombinovat rlizné rostlinné zdroje bilkovin (nap¥. obilniny
a lusténiny), ¢imz dochazi k zvyseni kvality bilkovin. Obilné produkty a obilné vliocky zpravidla
obsahuji dostatek methioninu, ale nedostatek lysinu, threoninu a tryptofanu. Ty je potfeba
doplnit konzumaci lusténin, sdjovych vyrobkd a nejriznéjsi olejnatych semen. Problematiku
pokryti potfeby bilkovin se vsemi i esencidlnimi bilkovinami je moiné wvyresit i v ramci
veganstvi predevsim prijmem rozmanitych bilkovinnych zdroju. S vyssi biologickou hodnotou
bilkovin, klesa mnozZstvi, které potifebujeme k pokryti zakladni denni potieby (Spolecnost pro
vyzivu 2011).

3.2.2.3Tuky

Tuky obsahuji z makroZivin nejvétsi mnoizstvi energie (9 kcal/g). Maji také mnoho
dilezitych funkci v téle. Slouzi jako izola¢ni a mechanickd ochrana mozku, ledvin a jater,
zajistuji nejvétsi energetickou zasobu a jsou také nezbytné pro tvorbu tkariovych hormon.
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V potravé zajistuji prijem sloucenin rozpustnych v tucich (jako jsou napf. vitaminy) a jsou
dllezitym nositelem chuté. Tuky jsou slouéeniny tvorené z glycerinu a mastnych kyselin, kdy
rozliSujeme kyseliny s kratkym, stfedné dlouhym a dlouhym Fetézcem. V zavislosti na vyskytu
dvojné vazby rozliSujeme mastné kyseliny na nasycené, které jsou bez dvojnych vazeb,
mononenasycené s jednou dvojnou vazbou a polynenasycené s vice dvojnymi vazbami.
Vyzivové a fyziologicky dlleZité jsou polynenasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem.
Dalezitd pro funkci daného tuku je lokalizace prvni dvojné vazby. Podle tohoto umisténi
rozliSujeme omega-6 a omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Zdravi prospésné jsou
predevsim omega-3 mastné kyseliny.

Tuky také mlZieme rozdélovat na zakladé konzistence. V tuhych tucich je prfevaha
nasycenych mastnych kyselin s dlouhym retézcem. Pokud pfevazuje podil polynenasycenych
mastnych kyselin je konzistence mékka az tekutd. Toto rozdéleni na zakladé nasycenych
a nenasycenych mastnych kyselin je dllezité zejména z hlediska hladiny cholesterolu v krvi
arizika srdecné-cévnich onemocnéni. Nejvyraznéji navySuje celkovou koncentraci
cholesterolu v krvi kyselina laurova, ktera se vyskytuje zejména v potravinach Zivoc¢isného
plvodu. Tuky s vy$sim obsahem omega-3 kyselin naopak pozitivné ovliviiuji hodnoty krevniho
tuku. Pokud snizime hladinu LDL-cholesterolu a koncentraci triglycerid(, snizime také mozné
riziko onemocnéni srdce a obéhové soustavy. Ke zdrojim omega-3 kyselin patfi zejména
rostlinné oleje (z Inénych semen ¢i vlasskych orechi), nebo také morské ryby jako je losos
nebo tunak (Grosshauser 2015).

Vyzkum Elorinne et al. (2016), ktefi se zabyvali pfijmem Zivin vegan( ve Finsku,
prokazal pozitivni vysledky ohledné obsahu jednotlivych podili mastnych kyselin
a cholesterolu v krvi. Vegani méli nizsi podil nasycenych mastnych kyselin, celkovy cholesterol
byl 0 20 % a LDL 0 25 % nizsi nez u lidi, ktefi konzumovali Zivocisné produkty, naopak u veganu
nebyla zjisténa pfitomnost konjugované kyseliny linolové.

Omega-3 mastné kyseliny

Mezi vyznamné omega-3 mastné kyseliny patfi kyselina eikosapentaenova
a dokosahexaenova, nebot jsou dllezitymi slozkami bunéénych membran. Jako tkanové
hormony ovliviuji srazlivost krve, zanéty a imunitu a kyselina dokosahexaenova se nachazi
v nervové tkani a sitnici. Z kyselin linolové a alfa-linolenové se pouze 10 % muiZe preménit
v jejich dalsi derivaty, jako jsou pravé kyseliny eikosapentaenovd a dokosahexaenova. To je
dilezité, protozZe potraviny rostlinného plvodu obsahuji k pokryti jejich potreby pravé pouze
linolovou a alfa-linolenovou. Naopak v potravinach ZivocisSného plvodu najdeme jiz obé
vyznamné omega-3 mastné kyseliny ve vétsi mire. Vegané (ktefi maji obecné nizsi prijem
téchto dllezitych Zivin nez lidé, ktefi konzumuji Zivocisné produkty) ho mohou zvysit
konzumaci potravin, jako jsou napf. olej mikrofasy Schizochytrium sp., hnédé rasy, vlasské
ofechy, Inénd, konopna, slunec¢nicova, dyrnova a chia semena a avokado (Gerster 1998; Garcia-
Maldonado et al. 2019).

Za minimalni doporucované mnoiZstvi pro prevenci srdecnich onemocnéni je
povazovana konzumace celkem 250 g kyseliny eikosapentaenové a dokosahexaenové denné.
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Omega-3 kyseliny obecné maji pro organismus Fadu pozitivnich ucink( zdravotnich
i vykonnostnich. Maji dobry vliv na onemocnéni jako je diabetes, revma, lupénka, artritida,
upravuji krevni tlak, omezuji zanéty a maji i mozny pozitivni vliv na rozvoj rakoviny tlustého
stfeva, slinivky bfisni, prsu, prostaty a ledvin. Zlepsuji také prokrveni organismu a prenos
kysliku (Zarate et al. 2017). | pfi lécbé deprese, schizofrenie, roztrousené sklerdzy,
Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby, osteopordézy, chronické bronchitidé, srdecné-cévnich
onemocnéni ¢i komplikacich v téhotenstvi byly pozorovédny pozitivni uéinky omega-3
nenasycenych mastnych kyselin (Peet 2002).

Omega-3 mastné kyseliny také upravuji funkci krevnich desticek a procest krevni
srazlivosti do normdlu a umoznuji lepsi pohyb ¢ervenym krvinkdm. Tim se zlepSuje krevni
pratok, erytrocyty jsou pruznéjsi a mohou se tak snadnéji dostat i do malych a uzkych kapilar.
Také ¢im vétsi je zasobeni omega-3 mastnymi kyselinami tim se zpomaluje rozpad erytrocyta.
Dalsim faktorem je napftiklad zasobeni zinkem. Omega-3 mastné kyseliny s dlouhym rfetézcem
podporuji rozsifovani cév a prokrvovani organismu a zvysuji zasobeni kyslikem a Zivinami ve
svalech. Také maji podplrnou funkci v télesném obranném systému proti volnym radikalim
poskozujicim burky ve formé antioxidacné plsobicich enzym( katalazy, glutathion peroxidazy
a superoxid dismutdzy. Tyto enzymy jsou mimo jiné zavislé na mikroprvcich, jako napfiklad
Zelezu, selenu a médi (Calder & Yaqgoob 2009).

3.2.3 Vitaminy a mineraly

Maso a ostatni ZivocisSné produkty jsou vynikajicimi zdroji nékterych vitamin(
a mineral. Napfiklad ¢ervené maso obsahuje dostatec¢né mnozstvi Zeleza, zinku, vitaminu A
a B12. Mléko a mlécné vyrobky jsou bohaté na biologicky dostupny vapnik a jiné mineraly
a vitaminy rozpustné v tucich i ve vodé. Tu¢né ryby zase obsahuji velké mnozstvi vitaminu D
(Phillips 2005). Kromé toho rostliny obsahuji slouceniny, které ovliviuji vstfebavani
a metabolismus nékterych mikroZivin. Napfiklad fytaty obsazené v obilninach zhorsuji
vstfebavani minerall jako je vapnik, zinek a Zelezo. S prihlédnutim k témto faktoriim nejsou
prekvapivé vysledky vyzkumU (Elorinne et al. 2016; Schipbach et al. 2017), které u veganu
potvrdily nizky pfijem vapniku, zinku, selenu, vitaminu D a B12 a je proto nutné dbat pfi
veganském zplsobu stravovani ohled na dostatecnou saturaci témito dllezitymi
mikroZivinami.

3.2.3.1Vitaminy

Slovo vitamin je sloZzeno ze dvou casti — vita (Zivot) a amin (dusikata latka). Vitaminy
jsou pro organismus esencidlni a musi byt dodavany potravou. Déli se v zavislosti na
rozpustnosti do dvou skupin, na rozpustné v tucich a ve vodé. Samotné vitaminy nedodavaji
Zzadnou energii pro organismus, avsak podileji se na energetické latkové vyméné. Aby
energetickd latkova vyména spravné fungovala, je zapotfebi spravné zasobeni vitaminy. Jsou
kofaktory enzyml, které ridi Stépeni a stavbu sacharid(l, tukl i bilkovin. Rovnéz jsou dllezité
pro stavbu bunék, kosti, zubU a celkové zdravi organismu.
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Vitaminy rozpustné v tucich se nachazeji ve stavebnich prvcich obsahujicich tuky, jako
jsou napftiklad bunééné membrany, naopak rozpustné ve vodé se objevuji v ¢astech
obsahujicich vodu, naptiklad bunécnych tekutindch. Télo ¢lovéka ma vétsi schopnost
zadrZovat a ukladat vitaminy rozpustné v tucich nez ve vodé. To znamend, Ze k nedostatku
nékterého vitaminu dochazi ¢astéji a rychleji u téch, které jsou rozpustné ve vodé. Vitaminy
rozpustné ve vodé plsobi vétSinou v ramci enzymovych komplex(, naopak ty rozpustné
v tucich spise jako prekurzory hormonu.

PFilis vysoky pfijem vitaminQ, mize mit podobné neblahé ucinky jako jejich nedostatek.
To se tyka predevsim vitamin( rozpustnych v tucich, nebot ty se ukladaji v tukové tkani
a jatrech, zatimco rozpustné ve vodé, muizeme vyloucit moci, a proto nedochazi k jejich
predavkovani (Grosshauser 2015).

Vitamin B12 a ostatni vitaminy rozpustné ve vodé

Nejvice diskutovanym vitaminem (z hlediska nedostatku ve veganské strave) je vitamin
B12 neboli kobalamin, rozpustny ve vodé. Jedna se o souhrn riznych sloucenin, které maji
v centru jadra (podobného porfyrinu) atom kobaltu. Je dlleZity, nebot hraje dlleZitou roli
v metabolismu mastnych kyselin, aminokyselin, nukleovych kyselin a kyseliny listové.
Pramérna denni potieba u zdravého dospélého jedince Cini 2 pg. Jeho nedostatek se projevi
klinickymi priznaky v cévnim a nervovém systému, kde plni daleZitou roli v replikaci bunék
a metabolismu mastnych kyselin. Pfiznaky se vsak projevi teprve po letech, nebot télo si
vytvari zadsoby. Hypovitamindza vznikd kvili nedostatecné absorpci, genetické vadé, nebo
vdisledku nedostatecného pfijmu v potravé. Pokrocily nedostatek zpUsobuje
megaloblastickou anémii, kterou ¢aste¢né zplsobuje poruseny metabolismus folatu (vitamin
B9). Zavainéjsim dusledkem dlouhodobého nedostatku vitaminu B12 je degenerace
nékterych oblasti michy, ktera muize vést az k trvalému poskozeni nervové soustavy. Velmi
rizikovou skupinou (z hlediska pfijmu vitaminu B12) jsou téhotné a kojici Zeny. Nedostatek
v matefském mléku muze vést k trvalym neurologickym porucham. PrestoZe nebyl zjiStén
nedostatek u kojicich matek veganek, méla by tato skupina klast diraz na dostatecnou
suplementaci touto mikrozivinou (Pawlak et al. 2018).

Kobalamin je syntetizovan pouze nékterymi bakteriemi a archaemi, nikoliv vSak
rostlinami. Rostliny totiZz kobalamin neprodukuji, nebot jej ani nevyZaduji ke svému Zivotu.
ZivoCichové jej mlizou transportovat a hromadit, a proto jsou Zivo&idné produkty jedinym
zdrojem pfijmu vitaminu B12 v lidské stravé, zejména mléko a maso prezvykavcl, nebo ryb
a vajec¢né zloutky. Vyjimkou tvori houby, naptiklad asijska shiitake (Lentinula edodes), ktera
pramérné muze obsahovat 5,6 pg kobalaminu na 100 g susiny. Tento obsah je vSak ziejmé
zpUsoben ziskanim z vnéjsiho prostredi nikoliv syntézou v téle houby, tak jako u Zivocichu.
Také nékteré rasy, jako je naptiklad Chlorella, jsou schopny akumulovat B12 diky symbidze
bakteriemi (Rizzo et al. 2016; Watanabe & Bito 2018).

Cetné studie ukazuji, e vegetarianska a veganskd strava obsahuje vice vitaminu C
(kyselina askorbova), folatu a thiaminu (vitamin B1) nez lidi konzumujicich Zivocisné produkty,
zejména diky vysSi spotfebé ovoce, zeleniny, lusténin, ofechl a celozrnnych potravin
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(Schiipbach et al. 2017). Vitamin C je vSak termolabilni, a proto je vhodné potraviny (ve kterych
je obsazien) konzumovat syrové nebo s mirnym tepelnym opracovdnim. Dulezitym
a zajimavym aspektem kyseliny askorbové ve veganské stravé je to, ze zlepsuje vstiebdvani
Zeleza z potravy (Blanco-Rojo & Vaquero 2019; Garcia-Maldonado et al. 2019).

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A neboli retinol, je dllezity pro rGst a normalni vyvoj tkani, zraku a zdravou
kGzi. Nachdazi se v Zivocisnych produktech, a proto byla u veganu zjiSténa nizsi hladina retinolu.
Na druhou stranu maze byt retinol syntetizovan z provitaminu, jako je naptiklad betakaroten,
ktery je hojné obsaZen v oranzovém, Zlutém a zeleném ovoci a zeleniné, ¢imZ vegané ¢astecné
kompenzuji nizsi ptijem retinolu. Biologicka dostupnost betakarotenu je vSak variabilnéjsi a je
proto nutné vice dbat na kulinarni Upravu (Schipbach et al. 2017; Garcia-Maldonado et al.
2019).

Skupina vitaminu D, ktera se sklada z vice biologicky ucinnych latek, se oznacuje jako
kalciferoly. Ty se rozliSuji na ergokalciferol (vitamin D2), ktery syntetizuji rostliny
a cholekalciferol (vitamin D3), ktery je obsazeny zejména v potravinach Zivoc¢isného plvodu,
jako jsou tuéné ryby, vejce, jatra a ledviny. Oba ale plsobi v lidském téle zhruba stejnym
zpUsobem. Doporucéeny denni pfijem ve stravé se udava jako 10-15 pg na den. Lidsky
organismus je také schopny syntetizovat vitamin D3 v k(zi z predstupné dehydrocholesterolu
za Ucasti UV zareni o vinové délce 290-315 nm. Z téchto dlvodl muze byt v zimé vétsi riziko
deficitu, které se u veganu dale zvySuje (Garcia-Maldonado et al. 2019). Potravinou, ktera je
schopna doplnit pfijem vitaminu D a zaroven je vhodna pro vegany jsou houby. Pokud jsou
houby po dostate¢nou dobu vystaveny UV zareni, je mozné v nich syntetizovat az 10 ug
vitaminu D2 (Cardwell et al. 2018).

Z téchto vitamin( vznika jiz metabolicky aktivni hormon kalcitriol. Hormony vitaminu
D jsou duleZité pro homeostazu vapniku a metabolismus fosfatd. Kalcitriol je velmi ucinny
aktivator stfevni absorpce vapniku, také zvysuje absorpci fosfatli ze streva, zpétnou resorpci
vapniku v ledvinach a mineralizaci kosti. Kalcitriol také ovliviiuje a moduluje bunéénou aktivitu
imunitniho systému a syntézu proteind. Spekuluje se také o pozitivnim ucinku pfi 1éCbé
kardiovaskularnich onemocnéni a také rakoviny.

Aby vitamin D mohl mit spravné ucinky, je zapotfebi dostatecny prFijem vapniku, ale
také naopak. Nedostatek porusuje homeostazu vapniku a metabolismus fosfatl. Ke klinickym
projevam patii rachitis u déti, u dospélych osteomalacie a nachylnost k infekcim, ve stari maze
nedostatek vést k osteopordze. Potieba vitaminu D je také zavisla na geografickych
a klimatickych podminkach, jako jsou zemépisna Sitka, ro¢ni obdobi, denni doba, které maji
vliv na syntézu v kazi (Wilson et al. 2017).

Vitaminu E neboli tokoferolu obecné pozivaji vegetariani a vegani vice nez lidé, ktefi
konzumuiji i Zivocisné produkty. To zejména diky vysoké spotiebé potravin bohatych na tento
vitamin, jako jsou rostlinné oleje, celozrnné obiloviny a ofechy. Podobné je tomu s vitaminem
K, ktery je dulezZity pro metabolismus kosti a je obsazen v listové zelening, jako je zeli, salat
nebo brokolice (Davey et al. 2003; Schiipbach et al. 2017).
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3.2.3.2 Mineralni latky

Do skupiny mikroZivin patti spole¢né s vitaminy také minerdlni latky. Ty délime na
makroelementy, stopové a ultrastopové prvky. Hranici je denni potreba vétsi nez 50 mg
daného prvku za den. Pokud je potrfeba vyssi, jednd se o makroelement, pokud je niZzsi,
hovofrime o stopovém prvku. Mezi makroprvky fadime naptiklad sodik, draslik, vapnik, horcik
nebo fosfor, k nejdulezitéjSim stopovym prvkim patfi Zelezo, zinek, jod, selen nebo mangan.
Makroelementy obecné hraji dlilezitou roli pro svalovou kontrakci, vedeni nervovych vzruchd,
stavbu kosti a zubU, reguluji rovnovahu tekutin a pH organismu. Pokud je organismus
nedostatecné zdsoben makroelementy, jsou prvni symptomy pomalé, a ne pfilis konkrétni
(unava, slabost, apatie i bolest hlavy).

Pestrd a vyvdZena vyZiva by méla zajistovat dostatecné zdasobeni organismu
makroelementy, takZe riziko nedostatku je malé. AvSak i u mineralnich latek mGze dojit k jejich
predavkovani zejména pfi nekontrolovaném prijmu suplement(. Leh¢imi projevy nadbytku
svalu, poskozeni jater ¢i dusnost. DllezZité funkce tézZ plni stopové prvky, nebot plsobi jako
kofaktory enzym( pti l[dtkové vyméné, hormonalnich procesech, tvorbé krve nebo imunitnich
reakcich. Také pfi nadbytku stopovych prvkl dochazi k toxickym vedlejsim Gcinkdm. Avsak pfi
normalni pestré stravé by k predavkovani stopovymi prvky nemélo dochazet (Grosshauser
2015).

Vapnik

Vapnik se nachazi vradé potravin, zejména v mléce a mléénych vyrobcich, i kdyz
i nékteré druhy zeleniny, jako napfiklad brokolice, kapusta nebo pérek, ho obsahuiji.
Problémem jsou vSak také obsazené antinutricni latky jako jsou fytaty a oxalaty, které absorpci
vapniku snizuji. Naopak zvyseni resorpce vapniku lze dosahnout rozloZzenim jeho pfijmu do
nékolika porci béhem dne. Vegané, ktefi vynechavaji mlééné vyrobky, maji obecné nizsi pfijem
vapniku ve srovnani s lidmi, ktefi konzumuji Zivoc¢isné produkty i ve srovnani s vegetariany.
Adekvatni prijem vapniku v détstvi i dospélosti je povaZovan za dllezity, zejména ve spojeni
se zdravim a spravnou funkci kosti. Vice nez 99 % z veSkerého mnozstvi vapniku je ulozeno
v kostech a zubech.

Dale vapnik plni funkci ve stabilizaci bunéénych membran, podili se na intracelularni
signalizaci a na prenosu akéniho potencidlu v nervové soustavé, zprostfedkovava
elektromechanické spojeni ve svalech a také se podili na srazeni krve. Nizky pfijem vapniku je
zvlasté problematicky pro rostouci déti a kojici matky, kdy jsou pozadavky na ptijem vapniku
zvysSené. V dlouhodobém horizontu se mlze u vegan( zvySovat riziko zlomenin kosti
a osteoporodzy, kvali zméné v homeostaze vapniku a prestavbé kosti, kterou také muze
ovliviiovat nizsi pfijem vitaminu D (Hansen et al. 2018; Iguacel et al. 2019).
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Zelezo

U veganl je potfeba davat vétsi pozornost na prijem Zeleza, které je dlilezité pro tvorbu
krevniho barviva. V lidském téle je obsaZzeno kolem 2-4 g Zeleza, které se vaze na hemoglobin,
myoglobin a feritin. Maso, které poskytuje znaéné mnozstvi biologicky dostupného hemového
Zeleza, je ve veganské dieté uplné vynechdano, a tak je Zelezo pfitomno pouze v non-hemové
formé. Navic mlzZe byt snizena absorpce kvili pfitomnosti latek, jako jsou fytaty, fosfaty,
kyselina stavelova a vapnik v disledku vyssi spotfeby lusténin ¢i zeleniny. Tyto latky lze
Castecné eliminovat pripravou potravin (jako je namaceni a kliceni) a tim zvysit absorpci
Zeleza. Na druhou stranu absorpci non-hemového Zeleza také zvySuje pritomnost vitaminu C
(Haider et al. 2018; Garcia-Maldonado et al. 2019).

Nedostatek Zeleza sniZuje télesnou vykonnost, narusuje termoregulaci a zpUsobuje
anémii. Toto jsou faktory, které jsou tfeba vzit v Uvahu zejména u Zen v plodném véku, které
maji vyssi vyskyt nedostatku Zeleza a ¢astéji mohou trpét anémii nez muzi. Obecné je pfijem
Zeleza vegetarianU a veganU podobny jako u lidi, ktefi konzumuji Zivoc¢isné produkty. Na
druhou stranu je ¢asto zminovana spojitost mezi nadbytkem hemového Zeleza v potravé,
zejména v ¢erveném mase a jeho prooxidativnimi Ucinky, které mohou zvysSovat riziko nejen
rakoviny tlustého stfeva (Corpet 2011; Fonseca-Nunes et al. 2014).

Zinek

Zinek je podstatnou slozkou enzymd, které se podileji na metabolismu proteind,
sacharidd, lipidd, nukleovych kyselin a hormond, podili se na pasobeni inzulinu, je dllezity pro
rast a opravy bunék a funkci imunity. Zinek je obsazen v potravinach Zivoc¢isného pavodu, jako
je maso, ryby, vejce a mlééné vyrobky; i rostlinného plvodu, napfiklad lusténiny, obilné
produkty, ofechy, semena; avsak zde je jeho biologicka dostupnost omezovana antinutriénimi
l[atkami, jako je kyselina fytova. Na druhou stranu jsou faktory, které pfijem zinku zvysuiji, jako
je obsah bilkovin, sloZeni jednotlivych aminokyselin nebo obsah citratu. | pres snizenou
biologickou dostupnost zinku u veganské diety, nebyly zjistény zddné negativni dopady na
zdravi dospélych. To mUze byt vysvétleno zvysenim ucinnosti vyuziti. Nizky pfijem zinku vsak
mUzZe byt problém pro rizikové skupiny, jako jsou dospivajici, t€hotné a kojici Zeny a starsi lidé,
u nich je doporuceno zajistit dostatecny prijem zinku suplementy (Foster & Samman 2015).

Jod a selen

Jéd je nezbytnym stopovym prvkem, ktery je pritomny v hormonech stitné zlazy —
tyroxinu a trijodtyroninu. Je zodpovédny za regulaci fungovani stitné zlazy, podporuje zdravy
metabolismus a je potfeba pro normalni duSevni a fyzicky rlist a vyvoj. Nedostatek, ale
i nadbytek jédu mohou vést k poruchdm stitné Zzlazy, jeji dysfunkci az viditelné strumé.
Bohatym zdrojem joédu jsou morské plody a ryby, mléko, ale také mofrské fasy. Vegané vsak
mléko ani morské plody nekonzumuji, a proto jim mulze hrozit nizky prijem jédu, pokud
nekonzumuji morské rasy, nebo jiné zdroje, napfiklad jodidovanou sll nebo doplnky stravy.

24



Rizikovou skupinou v tomto pfipadé jsou téhotné a kojici Zeny, nebot maji zvySenou potrebu
jédu (Choudhry & Nasrullah 2018; Garcia-Maldonado et al. 2019).

Selen je nedilnou soucasti fady enzymd, véetné glutathionperoxidazy (podilejici se na
obrané téla proti Skodlivému plsobeni volnych radikdld), ale také se ucastni syntézy hormont
Stitné Zlazy. U selenu jsou také zjistény mozné antikancerogenni a imunomodulacni ucinky.
Spolecné s tokoferoly puUsobi pfi ochrané lipidd pred oxidaci. Je pfitomen v fadé potravin
zZivocisného puvodu, jako je maso, ryby nebo vejce. Obsah selenu v rostlinnych zdrojich zavisi
na obsahu selenu v pudé, ale obecné dobrymi zdroji jsou Cocka, chrest, para orechy
a slune¢nicovd semena (Garcia-Maldonado et al. 2019). Proto muZe veganska strava
obsahovat méné selenu a studie, které se konaly na dénskych (Kristensen et al. 2015) ¢i
finskych (Elorinne et al. 2016) veganech, také tento predpoklad prokazaly.

3.2.4 Mozné vyhody a rizika veganské stravy

Globalné se zvysuji pocty lidi, ktefi trpi nékterymi z takzvanych civilizacnich chorob, coz
jsou neprenosna chronickd onemocnéni, zplUsobend nezdravym Zivotnim stylem. Tato
onemocnéni jsou jednou z nejc¢astéjsich pricin umrti ve vyspélych zemich. Nezdravy Zivotni styl
zahrnuje nespravné stravovdni a prejidani se, nedostatek fyzické aktivity, pozivani
alkoholickych a tabakovych vyrobka. To vede ke zvySenému krevnimu tlaku, zvyseni glukozy
a lipiddim v séru, nadvaze, obezité, kardiovaskularnim onemocnénim a diabetu 2. typu. Proto
jak jiz bylo zminéno, jednou z ¢astych motivaci, pro¢ se rada lidi obraci k vegetarianstvi,

Bylo zjiSténo, Ze vegané maji (ve srovnani s lidmi, ktefi konzumuiji Zivocisné produkty)
nizsi riziko umrti na nékterou z civiliza¢nich chorob, jako je ischemickd choroba srde¢ni
a nemoci obéhového systému, diabetu 2. typu, a také vyskyt rdznych druhl rakoviny byl
jednoznacéné nizsi (Dinu et al. 2017). Veganska dieta je vhodna pro zvyseni pfijmu nékterych
Zivin, jako je vlaknina, vitamin C a E, foldt, horcik a fytochemikalii (karotenoidy, flavonoidy
a antioxidanty). Tyto Ziviny jsou pravdépodobné zodpovédné za zminéné zdravotni vyhody
vyvazené a pestré veganské diety. Jak také vsak bylo uvedeno vyse, ve veganské stravé mohou,
pokud nejsou suplementovany doplnky stravy, nékteré dilezité Ziviny (jako jsou omega-3
nenasycené mastné kyseliny, vapnik, jéd, zinek, vitaminy B12 a D) chybét (Davey et al. 2003;
Petti et al. 2017).

3.2.4.1Diabetes 2. typu

Celosvétoveé rostou pocty lidi trpicich cukrovkou. V 90 % se jednd o diabetes 2. typu.
Roc¢ni vydaje na lé¢bu se odhaduji v miliardach dolard. Prevence a léc¢ba této nemoci by proto
mély pozitivni ucinky na zdravi obyvatelstva i ekonomiku. Vzniku diabetu 2. typu Ize do znacné
miry predejit, predevsim Upravou stravy. U nékterych potravin bylo zjisténo, Ze maiji pfiznivy
vliv na prevenci. Jednd se o celozrnné potraviny, lusténiny, ovoce a zeleninu a zejména v nich
obsazené polyfenoly. Naopak typicka strava vyspélych zemi, ma téchto potravin ve své dieté
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malé mnoistvi a skladd se hlavné z ZivociSnych produkt(i, nasycenych mastnych kyselin
a rafinovaného cukru, ¢imz riziko diabetu stoupa.

Barnard et al. (2006) zjistili, Ze veganska strava zvySuje insulinovou sensitivitu a snizuje
vahu. Pfi zkoumani dalSich rizikovych faktor(i diabetu a problémU s nim spojenych Bunner et
al. (2015) zjistili, Ze vegané (ktefi doplfovali vitamin B12) méli vyrazny pokles ve vyskytu
neuropatické bolesti, oproti tém, ktefi konzumovali Zivoc¢isné produkty a téz jim byl vitamin
B12 suplementovan. Také snizeny ptijem lipidl, cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin
a zvyseny prijem vlakniny, snizuje riziko Umrtnosti v disledku kardiovaskularnich onemocnéni,
ktera jsou Casto pri¢inou umrti pfi diagnéze diabetu. Lze tedy fici, Ze vyvdzena a pestra
vegetaridanska, respektive veganska strava, ma pozitivni vliv na prevenci a Ié¢bu diabetu (Olfert
& Wattick 2018).

3.2.4.20nemocnéni cévni soustavy a srdce

Obezita se v rozvinutém svété vyskytuje stale ¢astéji, coz zvysuje riziko nejen diabetu,
ale také kardiovaskuldrnich onemocnéni a dalSich s tim spojenych problém{ véetné umrtnosti.
Studie prokazaly pozitivni vliv vegetaridnské a veganské stravy na snizeni vdahy a BMI,
celkového a LDL cholesterolu a krevniho tlaku, ktery je jednim z hlavnich rizikovych faktoru
(Appleby et al. 2002). Vegané ve srovnani s ostatni populaci konzumuiji vétsSi mnozstvi ovoce
a zeleniny, které jsou bohaté na vldkninu, kyselinu listovou, antioxidanty a fytochemikalie,
jako jsou fytoestrogeny a karotenoidy. To vSe je spojeno s nizSim vyskytem mrtvice
a umrtnosti na mrtvici a ischemickou chorobu srdec¢ni. Vegané také maiji vyssi spotiebu
celozrnnych vyrobkd, séji a ofechu, které maji vyznamné kardioprotektivni ucinky (Barnard et
al. 2005; Draper et al. 2018).

Na druhou stranu, ne vSechny aspekty vegetarianské stravy jsou v souladu se snizenym
vyskytem kardiovaskuldrnich onemocnéni. Ingenbleek & McCully (2012) zjistili, Ze nizky pfijem
bilkovin a zejména aminokyselin obsahujicich siru, nedostatek vitaminu B12 a omega-3
nenasycenych mastnych kyselin negativné ovliviiuje hladinu homocysteinu. K remethylaci
homocysteinu na methionin je zapotfebi vitaminu B12 jako koenzymu pro enzym
methyltransferasu. ZvySend hodnota homocysteinu poté muize byt rizikovym faktorem
kardiovaskularnich onemocnéni (Li 2014).

Vegetarianska strava sama o sobé& nemusi nutné chranit pred rozvojem hypertenze,
nicméné vegetariani jsou méné obézni, coz mlize byt klicové pro snizeni rizika. Toto tvrzeni
vSak ¢astecné méni vyzkum provedeny Borude (2019) v Indii, kde motivaci k vegetaridnské
stravé je spiSe otazkou viry nez zdravého Zivotniho stylu. Ten zjistil, Ze pouhé vynechdni masa
a masnych vyrobk(, neni pro vliv na obezitu a s ni spojena rizika rozhodujici, pokud jsou
hlavnimi komponenty stravy smazené a priimyslové zpracované potraviny, nasycené mastné
kyseliny obsazené v masle a také tzv. ,,snack food”.

Snizeni vyskytu kardiovaskuldrnich chorob a rizik s nimi spojenymi, lze také docilit
lé¢bou cukrovky, nebot pacienti s diabetem maji dvakrat az ¢tyrikrat vétsi riziko vyskytu téchto
onemocnéni. Studie ukazala, Ze lidé, ktefi dodrzovali vegetarianskou dietu, vyrazné snizili
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rizikové faktory, jako je vysoké BMI, zvyseny krevni tlak, cholesterol v séru a krevni hladinu
glukdzy (Olfert & Wattick 2018).

3.2.4.3Rakovina

Dalsim, v dnesni dobé velmi aktualnim, zdravotnim problémem s vysokou mortalitou
je rakovina. Kolorektalni karcinom je jednim z druht rakoviny, ktery lze velmi dobte ovlivnit
a omezit jeji vyskyt dietou. Orlich et al. (2015) zjistili preventivni vliv vegetaridnské a veganské
diety, predevsim na kolorektalni karcinom. Jednim z faktorU rakoviny je také obezita, ktera jak
jiz bylo zminéno vysSe, se u veganu vyskytuje v mensi mife. Vegané navic konzumuji fadu
potravin, u nichZ byl prokdzan pfiznivy protektivni vliv na kolorektalni karcinom, jako jsou
celozrnné potraviny, lusténiny, ovoce a zelenina. Tyto potraviny maji spolecny vysoky obsah
vlakniny, vitaminu C, karotenoidd, flavonoidl a dalSich fytochemikalii. Ovoce a zelenina maji
udajny pfiznivy ochranny vliv proti rakoviné plic, Ust, jicnu &i Zaludku, lusténiny pak proti
rakoviné Zaludku a prostaty. Vlaknina obsazena v cerealiich je spojovana se snizenym rizikem
kolorektalniho karcinomu, rakoviny Zaludku a jater (Bradbury et al. 2014; Orlich et al. 2015).

Naopak vysokd spotieba masa (zejména Cerveného) je spojena se zvySenym rizikem
kolorektdlniho karcinomu a mortality. Divodem, pro¢ je vyssi spotieba cerveného masa
spojend s kolorektalnim karcinomem, maze byt vyssi obsah tuku a bilkovin, hemového Zeleza
anebo zplsob upravy. Prebytecny protein je v tlustém strevé fermentovan, ¢imzZ vznikaji
aminy, fenoly a sirovodik, které jsou pro sliznici toxické. Hemové Zelezo pak indukuje produkci
genotoxickych volnych radikal( a karcinogennich N-nitrosamint. Kromé toho procesy tepelné
Upravy masa (zejména pokud se jednd o grilovani a smazeni) mohou vytvaret slouceniny, jako
jsou polycyklické aromatické uhlovodiky a heterocyklické aminy, které jsou také karcinogenni
(Corpet 2011).

Rakovina prostaty je jednim z nejcastéjsich druhd rakoviny u muz(, ktery se vyskytuje
zejména ve vice vyspélych zemich. Nizsi pfijem Zivocisnych bilkovin mlze redukovat obsah
insulinu podobného rastového faktoru 1 (IGF-1) v séru, coz je rustovy faktor pro normalni
epitel prostaty, ale i pro rakovinné burky. Vyssi koncentrace tohoto ristového faktoru je
spojena s vyssim vyskytem rakoviny, proto mize mit veganska strava urcité protektivni ucinky
(Tantamango-Bartley et al. 2016). Také spotifeba séjovych produktd, ve kterych jsou obsazeny
isoflavony, je spojena s protektivnim vlivem proti rakoviné prostaty, ale i prsu. Zatimco
konzumace mléka a mléénych vyrobkd, jako jsou syry, je u muzl spojena spiSe s vysSim rizikem
vyskytu rakoviny prostaty, zejména kvuli obsahu ZivocisSného proteinu a vapniku (Allen et al.
2008; Aune et al. 2015; Petti et al. 2017).

3.2.4.4 Opérna soustava

Veganskd dieta byva spojovana svysSim rizikem zlomenin kosti, zménéného
metabolismu kosti a osteopordzou, zejména kvali nizSimu prijmu vapniku a protein(. Zdravi
kosti vsak také ovlivAuji dalsi mikronutrienty, jako jsou vitaminy D, B12 a K, draslik a hof¢ik.
UdrZovani acidobazické rovnovahy je duleZité pro zdravi kosti a pokles extracelularniho pH
zpusobuje kostni resorpci, protoze vapnik je potfeba k tlumeni poklesu pH. Vysoky obsah
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drasliku a hor¢iku v ovoci a zeleniné vSak poskytuje alkalické mineralni latky, které inhibuji
resorpci kosti.

Kromé vyssi konzumace ovoce a zeleniny vegani také konzumuiji vice tofu a dalSich
séjovych vyrobkl, které obsahuji isoflavony, u kterych se predpoklada pfiznivy ucinek na
zdravi kosti. Zdravi kosti vSak také ovliviuji faktory, které pfimo s veganstvim nesouvisi, jako
je dostatecny pohyb, expozice slune¢nimu zareni, koutfeni, nadmérné piti alkoholu a kavy.
Z dlouhodobého hlediska nelze fict jednoznacny zavér, zda je veganska strava pro zdravi kosti
prospésna ¢i nikoliv. Studie prokazala zménény metabolismus vapniku a prestavbu kosti, které
mohou byt z dlouhodobého hlediska rizikové (Hansen et al. 2018). Na druhou stranu, pokud
vegané zajisti dostatecny pfijem vapniku a vitaminu D, zdravi jejich kosti by nemélo byt pfimo
ohroZeno. Navic ani pfilis velkd konzumace mléka a mlécnych vyrobku, které se udavaji jako
prospésné pro zdravi kosti a prevence osteopordzy, nemusi byt tak jednoznacné pozitivni, jak
se zda, zejména kvali obsahu D-galaktdzy (Craig 2009; Michaélsson et al. 2014; Iguacel et al.
2019).

3.2.4.5 Problematika sgji

Séja a sdjové vyrobky jsou dlouhodobé oblibeny mezi vegetariany a vegany, zejména
kvlli vysokému obsahu proteinl a také jejich vSestrannosti. S6jové boby se od ostatnich
lusténin odliSuji obsahem makronutrient(i, nebot obsahuji vétsi mnozZstvi tukd a bilkovin
a méné sacharidl. Také biologickd hodnota bilkovin séji je velmi vysokd, témér srovnatelna
s hovézim masem (van Vliet et al. 2015). Konzumace sdji se za posledni dekadu dramaticky
zvysila, také kvlli moznym zdravotnim vyhodam, jako je nizsi vyskyt srdec¢né cévnich
onemocnéni, aterosklerdzy, osteopordzy, diabetu 2. typu i rlznych typl rakoviny. Tyto
benefity jsou spojovany s obsahem sekundarnich rostlinnych latek —isoflavon( (konkrétné se
jednd o genistein a daidzein) a jejich hormonalnim, ale i nehormonalnim biologickym Gcinkam,
které jsou podobné, avsak slabsi nez ucinky télesnych estrogenti (Messina & Messina 2010).

Na druhou stranu isoflavony, které jsou obsazeny v séjovych bobech ve vétSim
mnoZstvi, jsou tzv. strumigennimi antinutriénimi latkami a nejsou spojovany pouze
s pozitivnimi ucinky. Proto by se nemélo konzumovat pfilis velké mnozstvi vyrobkUl ze séji, aby
se vyloucil mozny nedostatek jodu, hypotyredza az struma. Dvé azZ Ctyfi normalni porce jsou
u lidi s normalni funkci stitné Zlazy a s dostate¢nym pfijmem jédu povaZovany za nezavadné,
avsak u déti se zvySend konzumace sdji a séjovych vyrobkd nedoporucuje (Tran et al. 2013).

3.2.4.6 Specifické skupiny v populaci

Dobfre sloZena a vyvazena vegetarianska i veganska strava se uddva jako vhodna pro
vSechny vékové skupiny v populaci. Pro dospélé je mozné, aby dobfre naplanovana veganska
strava dodala dostate¢né mnozstvi vSech Zivin potiebnych pro télo a aby splfovala soucasné
stravovaci doporuceni. Specifické skupiny v populaci vSiak mohou byt ohroZzeny nedostatkem
Zivin v dusledku Spatného sloZeni stravy nebo zvlast vysokych poZzadavk(. Napfriklad pro déti
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jsou velmi omezujici diety, které obsahuji malo tuku (20-25 % energie) nevhodné, nebot jsou
méné vyZivné, a to mliZe vést ke zpozdénému rlistu a vyvoji (Schiirmann et al. 2017).

Détstvi a dospivani

Vzhledem k tomu, Ze poZadavky na energii a Ziviny ve vztahu k télesné hmotnosti jsou
vyssi béhem rlstu, jsou kojenci, déti a dospivajici obzvlasté zranitelni a maji vyssi riziko
nedostatku Zivin nez dospéli. Kromé toho maji nékteré z téchto potencialné nedostatkovych
Zivin béhem télesného vyvoje zvlastni vyznam. Bilkoviny poskytuji aminokyseliny potfebné pro
syntézu novych tkani a zdroven ostatnich bilkovinnych slouéenin jako jsou hormony
a neurotransmitery. Zelezo je nezbytné pro riist a vyvoj centrdlniho nervového systému,
zejména béhem prvniho roku Zivota, zejména kvlli jeho roli v myelinizaci a funkci jako
neurotransmiteru. Vapnik je hlavni sloZzkou kosti, a proto je zvlasté dilezity béhem ristu. Jeho
metabolismus je regulovan vitaminem D, a proto jsou tyto dva nutrienty zasadni pro udrzeni
zdravi a zdravého vyvoje kosti. Vitamin B12 je duleZitou slozkou pro fadu metabolickych drah
v téle. Jeho nedostatek v détstvi (zejména v kojeneckém a batolecim véku) zplsobuje poruchy
pohybu a trvalé vyvojové zpozdéni. Nedostatek jodu zplsobuje nedostate¢nou produkci
hormon Stitné Zlazy, a tudiz ma Spatny vliv na rist a vyvoj, véetné opozdéného télesného
a mentalniho vyvoje. Polynenasycené mastné kyseliny s dlouhym fetézcem jsou spojovany
s vyvojem kognitivnich funkci, ale také s krevnim tlakem a imunitou (Schiirmann et al. 2017).

Doposud neexistuje jasny konsenzus odbornikl na vyZivu, zda je vegetaridnska
a veganska strava vhodnda pro déti a dospivaji. Zatimco Akademie vyzivy a dietetiky z USA
(Melina et al. 2016) a Kanadsti dietologové (Dietetians of Canada 2014) obhajuji a doporucuji
vhodné planovanou a spravné sloZzenou veganskou stravu i pro specifické skupiny obyvatel
(tedy i déti), Némeckd asociace vyzivy naopak toto nedoporucuje (DGE 2016). Zavérem lze
uvést, Ze zatim nebyl prokazan zcela jasny skodlivy U¢inek vegetaridnského stravovani u déti.
SpiSe se naopak muzZe poukazovat na prospésna zdravotni hlediska ve srovndni s dietou
obsahujici zivocisné produkty, jako je pfiznivy lipidovy profil, pfijem vlakniny a antioxidantu
a nizsi tendence k nadvaze. Zvysené zdravotni riziko bylo shleddno pouze u stavu Zeleza. Na
druhou stranu neni dostatek informaci k tomuto tématu, a tak nelze s jistotou konstatovat
zadny zavér (Schirmann et al. 2017).

Téhotenstvi a kojeni

Také téhotné a kojici Zeny jsou specifickou skupinou, pokud se jedna o dostatecné
zasobeni makro- i mikrozivinami a energii ve stravé. Vyvazena vyziva béhem téhotenstvi je
nezbytna pro zdravotni stav matky a v disledku toho i pro potomky. V disledku nedostatku
nékterych dulezitych Zivin jako jsou proteiny, vitaminy B12 a D, vapnik a Zelezo, mlze hrozit
az poskozeni plodu. Proto rostlinnd strava béhem téhotenstvi a kojeni vyZzaduje dobré znalosti
o spravném pfijmu kli¢ovych Zivin.

Strava matky také ovliviiuje slozeni materského mléka. Napriklad nedostatek vitaminu
B12 a D, vapniku a omega-3 mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, muaze vést k nizkému
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obsahu téchto Zivin v matefském mléce, a to mlzZe zplisobovat trvalé neurologické postizeni
nebo Spatnou mineralizaci kosti. Zavér je podobny jako u déti a mladistvych. Vegetaridnska
a veganska strava ma urcita rizika, kvlli nedostatku nékterych Zivin. Pokud se vsak dba na to,
aby byly tyto Ziviny vhodné a dostatecné suplementovany, muize byt i takto striktni dieta
vhodna a bezpecnd i pro téhotné a kojici Zeny (Sebastiani et al. 2019).

Stari

Dobfe vyvdzend a sestavend vegetaridanskd a veganska strava mulze poskytnout
vSechny duleZité Ziviny i starSim lidem a seniordm. Je vSak tfeba vénovat zvlastni pozornost
tomu, aby strava obsahovala dostate¢né mnozstvi klicovych Zivin. Uvadi se, Ze absorpce
vapniku s vékem klesa, a proto by méli starsi vegetariani a zejména vegani zajistit dostatek
vapniku ve vyzivé. DalSim dlleZitym nutrientem je vitamin D, jehoZ nedostatek muze (spole¢né
s nedostatkem vapniku) byt jednou z pficin vy$siho rizika zlomenin kréku kosti stehenni, ktera
byva Casto jednou z pficin umrti. Pfijem ostatnich duleZitych mineralnich latek (jako je zZelezo,
zinek nebo méd) ¢astecné snizuje vyssi obsah fytat. Na druhou stranu mlze byt vyssi obsah
vlakniny pro starsi lidi pfinosem v feseni problému se zacpou (Phillips 2005).

3.2.4.7 Vyzivova doporuceni

Skutecné zasadni pro prechod na veganskou stravu je fakt, Zze nestaci pouze vynechat
veskeré Zivocisné produkty. Je potreba stravovani rddné planovat a promyslet z hlediska
spravného a dostate¢ného zasobeni Zivinami, které jsou jinak v normalni stravé (zahrnujici
maso a Zivocisné produkty) obsazeny v dostate¢éném mnozstvi. Aby se zabranilo nedostatku
vitaminu B12, méli by vegané pravidelné konzumovat potraviny obohacené timto vitaminem
(jako jsou nékteré séjové a ryzové napoje, nebo kvasnice), nebo denné uzivat B12 jako doplnék
stravy. Fermentované sdjové vyrobky, listovou zeleninu a morské rasy nelze povazovat za
spolehlivy zdroj aktivni formy vitaminu B12. Také vitamin D je duleZitou Zivinou, jejiz pfijem je
tfeba kontrolovat, zejména v zimnim obdobi, kdy je nedostatek sluneéniho zareni. TézZ je
doporucovano konzumovat potraviny obohacené o tento vitamin, jako je sdjovy napoj, nebo
ve formé doplrik{ stravy.

Obsah vapniku a jeho dostatek v dieté by mél byt téZ pro vegany oblasti zajmu. Kromé
konzumace potravin (které prirozené obsahuiji urcité formy vapniku) jako je tofu, tahini, nebo
listova zelenina, je opét vhodné zaradit obohacené vyrobky. Avsak biologicka dostupnost
vapniku neni ve vSech slouceninach stejna, a proto se doporucuji spiSe slouceniny na bazi
citrat. Vegané by také méli pravidelné konzumovat potraviny bohaté na omega-3 mastné
kyseliny jako jsou Inén3, chia a konopna seminka, vlasské ofechy nebo fepkovy olej. Kromé
nich je také doporuceno pfidat do jidelnicku potraviny obohacené o omega-3 kyseliny
s dlouhym tetézcem. Vzhledem k vysokému obsahu fytatu v typické veganské stravé, je
dilezité, aby byl zajiStén prisun potravin obsahujicich zinek a dalsi mikroprvky, jako jsou
celozrnné potraviny a lusténiny. Lusténiny jsou také dulezité pro vyvazeny prijem bilkovin
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a esencialnich aminokyselin. Pro lepsi vstfebavani Zeleza je potfeba pravidelny pfijem
vitaminu C (Craig 2009).

Na obrazku €. 1 je zobrazen takzvany vegansky talif, ktery uvadi Brenda Davis, tedy mozné
vhodné sloZeni veganské stravy, tak aby byla vyvaZzena pestra a nechybély v ni Zadné dulezité
Ziviny. Jde o podobny princip jako u potravinové pyramidy. Hlavni zastoupeni maji ovoce
a zelenina, jako zdroje vitamin(, minerall a antioxidantl. Zelenina by méla byt zastoupena
péti porcemi denné, ovoce ¢tyfmi. DalSimi dalezitymi slozkami jsou lusténiny a ceredlie, obé
skupiny po tfech porcich denné. Mezi lusténiny zde mGzeme fadit i vyrobky z nich, jako je
napriklad tofu, ¢i séjovy napoj. Posledni skupinou jsou ofechy a semena, jez by méli vegané
konzumovat minimdlné jednu porci denné. Dale jak jiz bylo zminéno je nezbytnd
suplementace Zivin, které se pfirozené v potravindch veganské diety nevyskytuji nebo pouze
v omezeném mnozstvi, jako jsou vitaminy B12 a D, omega-3 nenasycené mastné kyseliny

s dlouhym fetézcem a jéd (Davis 2016).
THE VEGAN PLATE

f
OTHER pssenmh

*Omega 3s
Vitamin B,,
Vitamin D
lodine

NUTs AND sEEDS

Obrazek €. 1: SloZeni veganské stravy

prevzato z: https://www.brendadavisrd.com/my-vegan-plate/
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3.3 Vliv veganskeé stravy na zZivotni prostredi

To co jime, nejen Ze znacné ovliviiuje nase zdravi, ale také prostredi, ve kterém zijeme.
Boj proti klimatickym zménam a snizovani antropogennich dopadd na Zivotni prostredi se
stava ¢im dal vyznamnégj$im tématem na celém svété. | kdy? se Fada lidi nejen v Ceské
republice snaZzi Zit ekologicky, problematika dopadu Zivocisné vyroby na Zivotni prostfedi zatim
spiSe stoji stranou zajmu. Maso je ve vyspélych zemich snadno dostupné, jeho produkce
stoupad, a to i v méneé vyspélych statech, kde konzumace masa muze byt povazovana za urcity
symbol spolecenského statutu.

Odhadovany vliv Zivocisné vyroby na produkci sklenikovych plynl je mezi 13,5 % az 51 %.
Klimatickd zména se rysuje, jako jedna z nejvétsich hrozeb nasi doby pro lidstvo a Zivocisna
vyroba k tomu vyrazné pfispiva. Jak roste svétova lidska populace, roste i mnozstvi chovanych
a nasledné usmrcenych hospodarskych zvifat ro¢né, jejichz pocet je radové v desitkach az
stovkach miliard. To ovliviiuje nejen klimatickou zménu a klima, ale také znedistuje
a vyCerpdva zasoby vody, stejné jako degraduje pldu a zvysSuje rezistenci na antibiotika
(Raphaely & Marinova 2016).

ProtoZe vybér toho co budeme konzumovat ovliviuje nejen naSe zdravi, ale také
udrZitelnost Zivotniho prostfedi, Springmann et al. (2016) uvadi, Ze sniZeni spotieby
a produkce masa, by zmirnilo tlak na vyuzivani pady, vody a snizilo emise sklenikovych plynu.
Zména stravy mlze byt u¢innou moznosti, jak se vyhnout klimatické zméné a zaroven zajistit
pristup k potravé rostouci svétové populaci.

3.3.1 Klima

Kromé primyslu a dopravy je téZz produkce potravin spojovana se znacnou
zodpovédnosti za emise sklenikovych plyn(i. Mezi sklenikové plyny fadime oxid uhlicity,
pochazejici predevsim ze spalovani fosilnich paliv, metan z enterického kvaseni u prezvykavcu
a oxid dusny uvolfiovany z obdélané a hnojené pudy. Jak metan, tak oxid dusny jsou vsak
mnohokrat ucéinnéjsi sklenikové plyny nez oxid uhliéity. Vyroba a spotfeba potravin zahrnuje
komplexni systém, ktery obsahuje nékolik fazi, jako je samotna rostlinna a Zivocisna produkce,
zpracovani, distribuce, pfiprava, spotieba a naklddani s odpady. Odhaduje se, Ze soucasnd
zemédélskd produkce ma na svédomi az tfetinu emisi a Zivocisna vyroba je zodpovédna za
14,5 % vsech emisi sklenikovych plynl vyprodukovanych lidskou ¢innosti (FAO 2015). Pro
srovnani vsechny formy svétové dopravy v souctu vyprodukuji srovnatelné mnozstvi, tedy
14 % emisi (United States Environmental Protection Agency 2019).

Polovinu emisi zemédélského sektoru produkuje dobytek, predevsim pak metan, ktery
ma sice oproti oxidu uhli¢itému kratsi Zivotnost, avsak ma mnohondsobné vyssi sklenikovy
potencial. Skot je ZivociSnym druhem odpovédnym za nejvétS$i mnoiZstvi emisi v Zivocisné
vyrobé, odhaduje se asi 65 % (Bailey et al. 2014). Re3eni viak neni ani v biochovech, nebot
produkuji srovnatelné mnozZstvi sklenikovych plyn@, jako konvenéni velkochovy. Zivo&isna
vyroba vsak neni jedinym zemédeélskym sektorem, ktery produkuje emise sklenikovych plyna.
K narGstu produkce sklenikovych plyn(, prispiva také odlesriovani pudy a jeji nasledné
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zemédélské vyuZiti pro péstovani krmnych plodin nebo jako pastvin, a to proto, Ze stromy
Castec¢né absorbuji oxid uhlicity. Studie provedend Scarborough et al. (2014) zjistila, Ze snizeni
spotieby ZivocisSnych produktl ma nejen zdravotni vyhody, ale také vede ke snizené produkci
sklenikovych plyn(. Veganska strava, kterd z jidelnicku vyrazuje veSkeré Zivocisné vyrobky,
proto vygeneruje a7 2,5x méné emisi sklenikovych plynti nez normalini strava. Clovék, ktery se
stravuje vegansky, tak dokaze usetfit az 1 560 kg emisi oxidu uhli¢itého za rok. Podobné
mnoZstvi vyprodukuje deset let staré auto za 10 000 km jizdy (Steinfeld et al. 2006; Gonzalez-
Garcia et al. 2018).

3.3.2 Znecisténi a antibiotika

Zivotigna vyroba prosla ve druhé poloviné 20. stoleti vyraznymi systémovymi zménami.
Pastviny a chovy v ohradach byly nahrazeny intenzivnimi velkochovy. Pfi velké koncentraci
zvifat na jednom misté vznikd velké mnozstvi odpadu, se kterym je nutné zachazet tak, aby
nedochdzelo ke kontaminaci zdroji pitné vody. Krdva chovana za ucelem produkce masa
ro¢né vytvori kolem 9 500 kg exkrementu. Existuji rizné zpUsoby, jak se s timto odpadem
zachazi a ndasledné hrozby pro vodni zdroje ztohoto zpulsobu zpracovani odvozené. Ve
vyspélych zemich jsou stanovené prisné zakony na nakladani s témito odpady (Steinfeld et al.
2006).

Tento negativni vliv hnojiv na vodni Zivot vSak mlzZeme vidét i jinde na svété. Kvili
splaskim vytékajicim do oceadnl se od 60. let 20. stoleti exponencidlné Sifi takzvané mrtvé
zény, které nici morsky Zivot. Tento stav je ovliviiovan riznymi faktory, mimo jiné i pfiliSnym
rybolovem. Hlavnim divodem je ale eutrofizace vod, kdy se akumuluje organickd hmota,
zvySuje se mikrobidlni aktivita a spotifebovava se kyslik rozpustény ve spodnich vrstvach.
Mrtvé zony se vyskytuji a ovliviiuji mofské ekosystémy jiz na vice nez 245 000 km? po celém
svété (Diaz & Rosenberg 2008).

Problémem také mlze byt poddvani antibiotik ve vétSim mnoiZstvi a nasledny vznik
odolnych druhl bakterii, kterd mohou byt rizikem i pro ¢lovéka. Srovnani Gdaji o spotiebé
antibiotik vyjadrené v mg/kg biomasy u zvitat a lidi (které provedlo Evropské stfedisko pro
prevenci a kontrolu nemoci) odhalilo, Ze v nékterych ptipadech je vyssi spotieba u zvirat nez
u lidi, i kdyZ to neni vZdy jednoznacné a zavisi na konkrétni zemi. V nékterych pfipadech bylo
také zjisténo pozitivni spojeni mezi spotfebou antibiotik u hospodarskych zvifat a naslednou
resistenci téchto bakterii u lidi. U hospodarskych zvifat se antibiotika pouzivaji ve trech
pripadech: prilécbé, prevenci zdravych kusl ve stadu, kde jsou jiz nakazené a také jako ristovy
stimulator. PouZivani antibiotik jako rlistovych stimulator( je v zemich Evropské unie od roku
2006 zakdazano, avsak v jinych statech je tato praxe nadale vyuzivana (ECDC et al. 2015).
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3.3.3 Odlesriovani, vymirani druhl a prostorova narocnost

Rozsifovani a zvySovani Zivocisné produkce je také dilezitym faktorem deforestace.
Tento problém je vyrazny napf. v Latinské Americe, kde je az 70 % vykacenych ploch zabirdno
pastvinami a poli s plodinami, které slouzi jako krmiva pro hospodarska zvirata (zejména sdji).
Pfitom pravé tropické desStné pralesy jsou mistem s nejvétsi a nejbohatsi biodiverzitou.
Soucasna spotfeba masa je zifejmé jednou z dllezitych pfi¢in novodobého vymirani druhd,
k némuz dochazi v pfimé souvislosti s Zivo¢iSnou vyrobou. Jiz od za¢atku domestikace ¢lovek
soupefil sdivoce Zijicimi masozravci, ktefi byli hrozbou pro chovana zvifata. To vedlo
k cilenému vybijeni téchto predatori, nejen v Evropé, kde doslo i k lokdlnim vyhynutim
napfiklad vlka ¢i medvéda, ale také v Africe, kde farmafi nejvice bojovali se lvy, gepardy Ci
divokymi psy (Machovina et al. 2015).

Navic ztrata téchto cennych ekosystémul znamena ztratu dulezité ulohy v kolobéhu
uhliku a jeho ukladani v biomase, coz pfispiva ke globalni zméné klimatu. Produkce sdji je také
spojena s nadmérnym pouzivanim pesticidld, porusovanim vlastnickych prav na pUdu
a neférovymi podminkami prace. Pole se séjou v dnesni dobé zabiraji vice nez 1 milion km?,
co? je rozloha podobna rozloze Francie a Spanélska dohromady. Ro¢né mizi z povrchu zemé
130 000 km? lesa, co? je plocha, kterd pfiblizné odpovidd rozloze Recka, nebo Ceské
a Slovenské republiky dohromady. Je rozSifenym mytem, Ze sdja na téchto plochach
péstovana je vyuzivana pro lidskou spotfebu. Celkové sekce Zivocisné vyroby zabira az 70 %
vesSkeré zemédélské pudy, at jiz v podobé pastvin nebo poli s picninami a jinymi plodinami
ur¢enymi ke krmeni zvifat (Food and Agriculture Organisation 2010; Mulder et al. 2014).

Navzdory svym velkym narok(im nejen na pUdu, poskytuje ZivocisSna vyroba svétové
populaci pouze kolem 17 % celkového ptijmu kalorii, které ziskdme v ramci zemédélského
sektoru. Tento nepomér je zpUsoben urcitou neefektivnosti Zivocisné vyroby, nebot i kdyzZ
hospodarska zvifata zkonzumuji velké mnozstvi krmiva, je konverze relativné velka. Vétsinu
energie tak pfeméni na preZiti a ostatni kaidodenni aktivity, a nikoliv na pozadovanou
produkci masa, mléka Ci vajec. Proto je na ziskani jednoho kilogramu masa potieba nékolik
kilogramU krmiva, které se musi vypéstovat. Pokud bychom chtéli srovnat plochu, kterou
potfebujeme pro ziskani 1 kg bilkovin ze sdji je to 12 m?, z kufeciho masa 39 m?, z vepfového
masa 107 m? a z hovéziho masa dokonce 377 m? (Steinfeld et al. 2006; Machovina et al. 2015).

3.3.4 Voda

Zivotigna produkce spotfebovava témér 30 % veskeré vody vyuZivané v zemédélstvi. To
je asi 20 % veskeré vody, kterou lidstvo vyuZivd. Produkce masa (zejména jatka a skladovaci
zafizeni) vytvari odpady rGznych konsistenci. Tyto odpady se skladaji z krve, tuk(, bilkovin,
obsahu stiev, hormon a jinych latek. Zivo&isna vyroba je tedy vyznamnym zdrojem znecisténi
vody dusikem, fosforem, antibiotiky, pesticidy a tézkymi kovy. Pevné a tekuté odpady mohou
vést k poskozeni nebo naruseni vodniho ekosystému a vychyleni rovnovahy nechténym
smérem (Steinfeld et al. 2006).

34



Veganska strava je tedy i vtomto pfipadé znacné Setrnéjsi. V grafu ¢. 1 mizZeme vidét
srovnani spotfeby vody na vyrobu 1 kg dané potraviny. Pokud bychom chtéli srovnat vyrobu
napfiklad jedné tuny hovéziho masa a s tim spojenou spotfebu vody, ta by ¢éinila 15 415 m3 na
jednu tunu, coZ odpovida 15 415 litrim na kg. Na jeden kg veprového masa je potom potieba
5988 litrt a na (zfejmé nejméné narocné) kureci maso je potieba 4 325 litrd na kg. Ve srovnani
s témito hodnotami vyroba jednoho kg obili potfebuje 1644 litrd, lusténin 4 055 litrd
a zeleniny 322 litrd. Voda samoziejmé pfi produkci potravin (at jiz ZivociSného ¢i rostlinného
pavodu) nezanika, pouze je béhem produkce kontaminovana a nelze v kratkodobém
horizontu vyuzit jinak. Roli také hraje, zda je produkce v ekologickém zemédélstvi, tedy
takzvané bio ¢i nikoliv. Zatimco Zivocisna bio produkce ma vétsi spotifebu, rostlinna bio
produkce znamena velmi malé znecisténi vody. Nasledkem zmény klimatu viak i v Ceské
republice hrozi nedostatek vody (Mekonnen & Hoekstra 2012).

Graf ¢.1: Spotreba vody v I/kg
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Obiloviny -
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M Spotieba vody v I/kg

Zdroj: Mekonnen MM, Hoekstra AY. 2012. A Global Assessment of the Water Footprint of
Farm Animal Products. Ecosystems 15:401-415.
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4 Zaver

Veganstvi je v sou€asné dobé bezesporu jednou z diet, které roste popularita a pfidava
se k ni stdle vice lidi. Dlvody mohou byt rizné, avsak nejcastéji je to zdravéjsi a ekologicky
udrzitelnéjsi zpUsob Zivota. V souvislosti stim ovsem také roste diskuse o spravnosti
a bezpecnosti takového zplUsobu stravovani. Rizné svétové vyZivové spolecnosti maji na
vhodnost veganské stravy rlzné ndzory. Ve vétsSiné pfipadl vSak podporuji spravnou
a vyvazenou veganskou stravu, jako bezpecnou a vhodnou pro vsechna obdobi Zivota.
Veganské stravovani presto neni Uplné jednoduchou zalezZitosti. Jeho restriktivnost v podobé
vynechani veskerych Zivoc¢isSnych potravin mlze pfi nespravném pristupu a nedostatecnych
znalostech prindset jisté komplikace.

Tyto komplikace se projevuji v podobé nedostatku rdznych Zivin, at se jiZz jedna
o bilkoviny, omega-3 nenasycené mastné kyseliny, vitaminy B12 a D, ¢i mikroprvky vapnik,
Zelezo, zinek a jod. Je proto nutné védét, Ze napf. pro téhotné a kojici matky, pro détstvi a stari
je tato dieta méné vhodna. Na druhou stranu, pokud je spravné sestavena a pestra, ma
veganska strava mnoho vyhod pro zdravi, jako jsou nizsi vyskyt obezity, diabetu 2. typu,
kardiovaskuldrnich onemocnéni ¢i nékterych druhl rakoviny. Jeho vyhodou je také vétsi
ohleduplnost a Setrnost k riznym formam Zivotniho prostfedi. V budoucnosti, tak mize byt
jednou hlavnich alternativ konvencni stravy a miiZze se stat zdravym a bezpecnym prvkem
v lidském Zivoté a spolecnosti.
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