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1 UvoD

Neékolik poslednich let se ¢im dal vice lidi stravuje méné zivoc¢isnymi produkty a vice
rostlinnymi potravinami. Dlivody pro tento typ stravovani mohou mit lidé rizné. Nékteti lidé
nechtéji, aby byla zvitata jakkoli zneuzivana, nebo aby se jim ublizovalo. Nabozenstvi jako je
hinduismus, budhismus, dzinismus, rastafari aj., mohou byt také pticinou, pro¢ se lidé vyhybaji
konzumaci zivoc¢isnych produktii. Dalsi divod, pro¢ se lidé vyhybaji Zivocisnym potravindm
muize byt vliv chovu hospodaiskych zvifat na zivotni prostfedi. Podle studie Oxfordské
univerzity z roku 2018 je nejlepSim zplsobem, jak mohou lidé zmirnit poskozovani planety,
vyhybani se konzumaci masa a mlécnych vyrobkii (Poore & Nemecek, 2018). Chov
zemédé@lskych zvitat je totiz zodpovédny za 18% emisi sklenikovych plynd, coz je vice nez

zpusobuji napiiklad dopravni prostiedky (Steinfeld et al., 2006).

Podle Organizace Spojenych Narodii je zména k rostlinné stravé nezbytny v boji proti
nejhor§im dopadiim na zmény klimatu (PETA, n.d.a). Zivodisny primysl je také nejvétsi
pfi¢inou znecistovani vod vibec, coz zplsobuje mrtvé oblasti v ocednech, eutrofizaci,
degradaci koralovych utest, zdravotni problémy u lidi, vznik bakteridlnich rezistenci na
antibiotika a dal$i (PETA, n.d.b; Steinfeld et al., 2006). V prumyslovych farmach se kazdy den
vytvoii miliardy liber hnoje (za rok asi bilion liber hnoje), latky z hnoje, jako jsou napftiklad
antibiotika, ristové hormony a bakterie konéi v jezerech, fekach a pitné vodé. Zemédé€lsky

odtok je hlavnim zdrojem znec€isténi vody (PETA, n.d.c).

Dale se odhaduje, ze se ve Spojenych Statech spotiebuje asi 55 % pitné vody pro
zivo¢isny primysl (PETA, n.d.b). Jedna osoba miize diky rostlinné stravé usetfit piiblizné
830 000 litrt vody ro¢né (PETA, n.d.a). Chov zvitat poskytuje lidstvu pouze 18 % kalorii, ale
zabira 83 % zemédé&lské plidy (Poore & Nemecek, 2018). Pralesy jsou vypalovany piredevsim
kvili Zivoc¢iSnému pramyslu (Steinfeld et al., 2006). Pfiblizné 82 % dé&ti trpicich hladem ziji
v zemich, kde jsou jidlem krmena zvifata, kterd jsou nasledné¢ zkonzumovéna v zépadnich
rozvinutych zemich (VeganSociety, n.d.). Hladem trpi pfiblizné 850 miliont lidi, a bylo by
ro¢n¢ zapotiebi 40 milionti tun jidla, aby se tomuto predeslo. Téméi dvacetinasobkem této vahy
jsou vSak kazdorotné krmena farmaiska zvifata chovand na maso. Kdyby tedy méné lidi
konzumovalo maso, mohlo by se vypéstovat vice jidla pro lidi, coz by mohlo i snizit celkovou

cenu jidla (Bekhechi, 2016).

Lidé se mohou stravovat rostlinnou stravou ale 1 ze zdravotnich davodu. Rostlinna strava

totiz oproti stravé smiSené obsahuje urcité latky v jinych pomérech a s jinymi vlastnostmi, coz
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muze pusobit na lidské zdravi jinak. V posledni dobé roste zéjem o rostlinnou dietu, kterd je
spojovana s mnoha zdravi prospésnymi ucinky. Na druhou stranu je ale tato strava pod tihou
kritiky, pfevazné z divodu obav nedostatku nékterych latek. A pravé na to, jaka zdravotni

pozitiva a negativa piinasi rostlinné dietni stravovani, se tato prace zamétuje.



Hlavni cil

Cilem této bakalarské prace je popsat vyhody a nevyhody plsobeni rostlinné stravy na

zdravotni stav a sportovni vykonnost jedince.
Dil¢i cile
1. Kiriticky analyzovat, syntetizovat a uspotfadat poznatky z oblasti stravovani na
zaklad¢ primérného piijimaného mnozstvi zivin a jinych latek pfi rostlinném a
smiSeném stravovani.

2. Poznatky porovnat s doporucenimi pro zajisténi optimélniho zdravotniho stavu.

3. Popsat vliv rostlinné stravy na sportovni vykon.
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3 METODIKA
Poznatky a informace z odborné literatury, periodik, ¢lanki, potravinovych databazi,
doporuceni zdravotnickych a vyzivovych odborniki, které byly v bakalafské praci pouzity,
byly vyhledany s pomoci elektronickych databazi EBSCO, Web of Science, Scopus, Google
Scholar, Google, elektronickych knihoven Kramerius, Bookport a knihoven Univerzity
Palackého v Olomouci, za pomoci klicovych slov: nutrients, diet, veganism, vegetarianism,
health, diseases. UpIny vy&et pramentl, ze kterych byly poznatky a informace pouZity, je uveden

v referenénim seznamu.

Déle byly tyto poznatky a informace analyzovany, syntetizovany, utiidény a
komparovany. Statistiky o pfijmu Zivin z riznych vyzkuml byly komparovany mezi sebou,
nasledné zprimérovany. Tyto pruméry byly nasledné srovnany s vyzivovymi doporucenimi

domadcich i zahrani¢nich odborniku.

Poznatky a informace, které byly vySe uvedenymi metodami vyhledany a dale

zpracovany, vedly k formulaci zavéra této bakalaiské prace.
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4 PREHLED POZNATKU

4.1 Druhy stravovacich diet
4.1.1 SmiSena strava

Pro nasi spole¢nost je bézna smisena strava, ktera povoluje konzumovat jidlo rostlinného
1 zivocisného ptivodu. Lidé ji mohou pojimat zdravé a fidit se doporuenimi zdravotnikd, ¢i
jinych vyzivovych odbornikll. V primyslové vyspélych zemich je ale Castym typem stravovani
takzvany zapadni typ stravovani, ktery je obecné charakterizovan vysokym piijmem cervené¢ho
masa, uzenin, hranolek, tuénych mléénych produktt, rafinovanymi obilovinami, sladkostmi a
dezerty (van Dam, Rimm, Willett, Stampfer, & Hu, 2002). Potravinovou pyramidu smisené

stravy predstavuje Obrazek 1 upraven dle Healthy Ireland & Department of Health (2019).

Obrazek 1. Pyramida smiSené stravy (upraveno podle Healthy Ireland & Department of Health,
2019)

4.1.2 Rostlinna strava

,Rostlinn4 strava je zaloZena na potravinach z rostlin, véetné zeleniny, obilovin, lusténin,
ofechli, semen a ovoce, s malo nebo zZadnymi zivocisSnymi produkty.” (British Dietetic
Association, 2020). Jako rostlinné stavy lze oznalit veganskou a vegetarianskou stravu.
Veganska strava vylucuje vSechny potraviny ziskané ze zvitat, véetn€ masa, mléka, vajec, medu
a vyrobky z nich. Vegetarianska strava ze stravy vyfazuje maso a vyrobky z néj (British Dietetic

Association, 2020). Potravinou pyramidu rostlinné stravy predstavuje Obrazek 2.
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Obrazek 2. Pyramida rostlinné stravy (upraveno dle Palmer, 2014)

4.2 Vyzivova doporuceni

Ve vétsiné pramyslove vyspélych zemich jsou vydavéna vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo. V Cesku vydalo prvni vyzivova doporu¢eni piedsednictvo Spole&nosti pro
racionalni vyzivu v roce 1986 pod nazvem ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR“. V roce 1994
byla Radou vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovana doporudeni o
vyziveé zdravého obyvatelstva ,,Jezte zdravé, Zijte zdravé®™. V roce 2004 vydala Spole¢nost pro
vyzivu ,,Vyzivova doporueni pro obyvatelstvo CR“ a v roce 2005 vydalo Ministerstvo

zdravotnictvi Ceské republiky letak se stejnym nazvem (Spole&nost pro vyzivu, Z.S., 2012).
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky doporucuje 10 krokt k pevnému zdravi:

1. Jezte vyvazenou pestrou stravu zalozenou vice na potravinach rostlinného
ptuvodu.

2. UdrZujte svou hmotnost a obvod pasu v doporu¢eném rozmezi (v dospélosti
BMI 18,5-25; obvod pasu u muzl ne vice nez 94 cm, u Zen ne vice nez 80 cm).
Pravideln¢ se venujte pohybové aktivité (ochranny ucinek na zdravi ma
napiiklad 30 minut, 1épe vSak 1 hodina, neptetrzité rychlé chlize denng).

3. Jezte riizné druhy ovoce a zeleniny, alespoii 400 g denné, piednostné Cerstvé a

mistniho pivodu.
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4. Kontrolujte pfijem tukti, snizte spotfebu potravin s jejich vysokym obsahem
(napf. uzenin, tuénych syrd, cokolad, chipsi). Davejte prednost rostlinnym
olejim pied zivoc¢isnymi tuky. Denné konzumujte mléko nebo mlé¢né vyrobky
se sniZenym obsahem tuku.

5. Nékolikrat denné jezte chléb, pecivo, téstoviny, ryzi nebo dalsi vyrobky z
obilovin (zejména celozrnné) a brambory.

6. Nahrazujte tuéné maso a masné vyrobky rybami, lusténinami a netuc¢nou
drubezi.

7. Pokud pijete alkohol, vyvarujte se kazdodenni konzumaci a nepiekracujte denni
davku 20 g alkoholu (tj. 0,5 1 piva nebo 2 dcl vina nebo 5 ¢l 40 % destilatu).

8. Omezujte piijem kuchynskeé soli, celkovy denni pfijem soli nema byt vyssi nez
5 g (1 cajova lzicka), a to vCetn€ soli skryté v potravindch. Pouzivejte stl
obohacenou jodem.

9. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru, omezujte sladkosti. Sladké
napoje nahradit dostatenym mnozstvim nesladkych napojt, napt. vody.

10. Podpora plného kojeni do ukonceného 6. mésice véku, poté kojeni s ptikrmem

do 2 let véku ditéte 1 déle.

Obrazek 3 predstavuje doporucenou potravinovou pyramidu podle Ministerstva

zdravotnictvi Ceské republiky (2005) a na Obrazku 4 jsou definice porci pro uréité potraviny.

Ovoce g
Jedna porce - 1 jablko, pomerané & bandn (100g), miska jahod,
rybizu & barivek, sklenice nefedéné ovocné Stivy

Obilniny, ryze, téstoviny, pedive

Jedna porce — 1 krajie chleba (60g), 1 rohlik ¢ houska, 1 miska
ovesnych vlodek nebo misli, 1 kopecek vafené rize &i vafenych
téstovin (125g)
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Obrazek 3. Potravinova pyramida (MZCR, 2005) Obrazek 4. Definice porci (MZCR, 2005)

Pro osoby stravujici se veganskou stravou, by podle Ceské veganské spoleénosti (n.d.a)
m¢elo idedlni jidlo obsahovat obiloviny, zeleninu, ovoce, lusténiny, ofechy a seminka. Mimo
téchto 5 zakladnich surovin je potieba také zabezpecit dostate¢ny piijem tekutin, vitaminu B12

a vitaminu D. Tato kombinace zajisti ¢lovéku vyvazenou a zdravi prospésSnou stravu.

Nejvétsi porci by mély tvotit obiloviny, kterych by se denné mélo snist alesponi 3-5 porci.
Porci miize ptredstavovat 1 krajic chleba, 60 gramil nevatenych obilovin, 100 gram vafenych
obilovin. Mezi obiloviny patii naptiklad ryze, oves, Zito, Spalda, pSenice, jahly, pohanka,
quinoa, amarant, Cirok, kukufice, pecivo, téstoviny, kuskus, bulgur, tortilla. Celozrnné
obiloviny jsou oproti prumyslové zpracovanym obilovindm bohatsi na Ziviny a dobrym zdrojem
vlakniny, bilkovin, vitamint skupiny B, zinku a zeleza. Pfi alergii na lepek volit bezlepkové
obiloviny, jako jsou pohanka, quinoa, amarant, jahly nebo ¢irok (Ceska veganska spole¢nost,

n.d.a).

Druhou nejvice zastoupenou surovinu by v jidelnicku méla tvofit zelenina, které by se
m¢élo snist alespont 4 az 5 porci denné. Porci se mysli 100-150 grami syrové nebo 75 grami
vatené zeleniny. Doporucuje se konzumovat rtizné druhy zeleniny a zejména zeleninu
brukvovitou, ktera je bohatd na vapnik, Zelezo, vlakninu, vitamin C, fytochemikalie, a také
oranzovou zeleninu, jako je mrkev, bataty nebo dyné, které jsou bohaté na beta-karoten. Na
fytochemikdlie je také bohaté ovoce, které¢ho by se mélo pfijmout alesponi 3-4 porce. Jednou
porci mize byt 1 stfedni kus ovoce nebo 60 grami bobulovitych plodéi (Ceska veganska

spole¢nost, n.d.a).

Lusténiny jsou skvélym zdrojem bilkovin, rozpustné vlakniny, zeleza, vapniku, zinku a
vitamind skupiny B. Kazdy den by se jich mélo snist 2-3 porce, kdy jednu porci miize
pfedstavovat 100 gramil vafenych fazoli, 115 gramt tofu, 250 mililitrd s6jového mléka nebo
60 graml humusu. Mezi luSténiny patii fazole (Cervené, bilé maslové, Cerné, mungo, adzuki,
pinto a dalsi), ¢ocka (hnéda, cervend, Cernd), hrach, cizrna, so6ja a vyrobky zni jako jsou tofu,

tempeh, s6jové mléko (Ceska veganska spolenost, n.d.a).
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Ofechy a seminka jsou vybornym zdrojem omega-3 mastnych kyselin, bilkovin,
vitaminl, mineraltl, a vlakniny. Kazdy den se doporucuje piijmout asi 30 gramti ofechti nebo 2
1zice drcenych seminek. Déle je dilezity dostate¢ny piijem tekutin, a vyhybat se slazenym
tekutinam, a doplitovat vitamin B12 a v zimnich mésicich vitamin D (Ceska veganska

spolecnost, n.d.a).

Obrazek 5 predstavuje, idealni pomér potravin v jidle podle Ceské veganské spole¢nosti

(n.d.a).

Obrazek 5. Ideélni talif (upraveno dle Ceské veganské spoleénosti, n.d.a)

4.3 Vyzivové aspekty rostlinné stravy

Pro udrZeni zdravi a spravného fungovani organismu, musi byt télu poskytovany urcité
latky ve spravném mnozZstvi a kvalité. Ziviny jsou chemické latky nezbytné pro Zivot. Patii
mezi n¢ sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineraly a voda. T¢lo je schopno vytvaret malé
mnozstvi neesencidlnich zivin, ale esencialni ziviny musi byt pfijimény z potravin. Sacharidy,

bilkoviny a tuky dodévaji télu energii. Proteiny jsou také vyuzivany k tvorbé a opravé télesnych
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tkani pomoci vitamint a minerali. Vitaminy, mineraly a voda poméhaji regulovat rizné télesné
procesy, jako je cirkulace, dychani, traveni a eliminace. Kazda zivina je dulezita, ale zadna
nefunguje sama. Napftiklad sacharidy, tuky a bilkoviny jsou nezbytné pro energii, ale pro jeji
zajisténi potiebuji vitaminy, minerdly a vodu. Vyziva tak mtze ovliviiovat schopnosti odolavat

nemocem, délku Zivota a stav fyzické a dusevni pohody clovéka (Roth, 2011).
Podle American Dietetic Association (2009):

Spravné sestavena rostlinna strava vCetn¢ vegetarianské i veganské je pro ¢loveka zdrava,
vyzivove piiméfend a muze poskytovat zdravotni piinosy pii prevenci a 1é¢bé urcitych
nemoci. Je vhodnd pro vSechny faze zivotniho cyklu, vcetné¢ téhotenstvi, laktace,
kojeneckého veku, détstvi a dospivani, a také pro sportovce...Vegetarianska strava je
Casto spojena s fadou zdravotnich vyhod, vcetné nizsich hladin cholesterolu, nizsiho
rizika onemocnéni srdce, niz§iho krevniho tlaku, a niz§iho rizika hypertenze a cukrovky
2. typu. Vegetariani maji tendenci mit nizsi index télesné hmotnosti (BMI), a celkové
niz§i vyskyt rakoviny. Vegetarianska strava miva niz§i obsah nasycenych tukl a
cholesterolu, a vyss§i obsah vlakniny, hotc¢iku, drasliku, vitamini C a E, folatu,
karotenoidd, flavonoidl a dalSich fytochemikalii. Tyto nutriéné odlisné rozdily mohou
vysvétlit nékteré zdravotni vyhody téch, kteti jedi rliznorodou a vyvazenou
vegetarianskou stravu. Nicméné, vegani a ncktefi dal$i vegetariani mohou mit nizsi
piijem vitaminu Bi2, vdpniku, vitaminu D, zinku a omega-3 mastnych kyselin s dlouhym

fetézcem (p. 1266-1267).

Rostlinné stravy obsahuji oproti smiSenym stravam vice rostlinnych potravin, jako je
ovoce, zelenina, lusténiny, ofechy, seminka a obiloviny; a méné ZivociSnych potravin, jako je
maso, mléko, vejce a vyrobky z nich. To také souvisi s tim, Ze pfijimaji jiné mnoZstvi a kvalitu
raznych latek oproti smiSenym stravam. (Clarys et al., 2014). V porovnavéani veganského,
vegetarianského, flexitaridnského, pesca-vegetaridnského a smiSené¢ho stravovani, podle
Healthy Eating Index 2010 (HEI-2010) a Mediterranean Diet Score (MDS), obdrZela nejlepsi
hodnoceni veganska a oproti tomu strava zalozena nejméné na rostlinach, tedy smisend, ktera
je v nasi spolecnosti nejbéznéjsi, obdrzela nejhorsi hodnoceni (Clarys et al., 2014). Podle
Moranda & Tomase-Barberana (2009) je strava zaloZend na rostlinach nejvice prospesna pro
zdravi. Dieta bohatd na rostlinné potraviny zlepSuje hodnoty krevniho tlaku, homeostazy
glukézy a inzulinu, krevnich lipidd a lipoproteinil, endotelové funkce, zanctu, oxidacniho

stresu, ptipadné 1 trombozy, a také sloZeni a funkci stfevni mikrobioty s pfiznivym dopadem na
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lidské zdravi. To jsou divody, pro¢ rostlinna strava miize potlacovat nebo zabranit progresi
nckterych chronickych onemocnéni. Podle Dwyerové (1991) patii mezi hlavni rizika
vegetarianskych diet nemoci z nedostatku zivin. Tento problém se vyskytuje pfedevSim u
Spatn¢ planovanych veganskych diet a riziko se zvySuje pfi fazich Zivota, kdy jsou nutricni

potieby obzvlasté vysoké, jako pii t€hotenstvi, laktaci, détstvi a dospivani.

4.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny tvofi hlavni strukturdlni slozky vsech bunck v téle, funguji jako enzymy
v membranéch, transportni pfenaseci, a jako hormony. Aminokyseliny jsou slozkami bilkovin
a pisobi jako prekurzory nukleovych kyselin, hormond, vitamint, a dal$ich dilezitych molekul.
Piijjem bilkovin je teda nezbytny pro udrzeni bunécné integrity a funkce, a pro zdravi a
reprodukeci (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Tabulka 1 ptedstavuje doporu¢eny denni piijem
bilkovin vysoké kvality, a Tabulka 2 doporuceny podil bilkovin z energetické hodnoty potravy
podle Stratila (1993). Protoze jsou rostlinné bilkoviny oproti zivo¢isSnym bilkovindm méné
kvalitni, u lidi stravujicich se rostlinnou stravou mohou byt na bilkoviny vyssi pozadavky

(Stratil, 1993).

Tabulka 1. Doporu¢ené mnozstvi bilkovin vysoké kvality (Stratil, 1993)

Vékové skupiny Mnozstvi bilkovin
0-1 1,9-1,5 g/kg/den
1-3 1,2 g/kg/den
3-5 1,1 g/kg/den
5-7 1 g/lkg/den
7-14 1 g/lkg/den
14-18 0,9 g/kg/den
Dospéli 0,75 g/kg/den
V 1/3 téhotenstvi 0,75 g/kg/den + 1,2 g/den
Ve 2/3 téhotenstvi 0,75 g/kg/den + 6,1 g/den
Ve 3/3 téhotenstvi 0,75 g/kg/den + 10,7 g/den
Pti kojeni do 6 mésict 0,75 g/kg/den + 18 g/den
Pfi kojeni nad 6 mésici | 0,75 g/kg/den + 13 g/den

Tabulka 2. Doporuceny podil bilkovin v % energetické hodnoty potravy (Stratil, 1993)
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Vékové skupiny %
1-5 8
5-7 8
Chlapci 7-18 8-10
Divky 7-18 9-11
Muzi 18-30 10
Zeny 18-30 11
Muzi 30-60 11
Zeny 30-60 12
Muzi nad 60 13
Zeny nad 60 13
T¢hotné 12
Kojici do 6 mésictu 11
Kojici nad 6 mésict 10

Poznamka: primérné evropské doporuceni ¢ini 12-13 %

Podle Stratilovych doporuceni by to pro osobu o hmotnosti 70 kg znamenalo piijmout

52,5 gramil bilkovin denné. Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou stravou piijimaji

vice bilkovin, nez je doporucovano (Obrazky 6 a 7).
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Pramer Rizzo et al. Clarys et al. Wilson & Ball | Schiipbach et al.
(2013) (2014) (1999) (2017)
W vegani 77.04 70.7 82 81 65
M vegetariani 78 70.6 93 80 64
B smiSend strava 94.93 74.7 112 108 85
Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou udavany v gramech

Obrazek 6. Ptijem bilkovin
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18

17
16
15
14
13
12
11
10
9
8
Pramar Rizzo et al. Clarys et al. Wilson & Ball | Schiipbach et al.
(2013) (2014) (1999) (2017)
W vegani 13.1 14.1 14 12.4 11
M vegetariani 13.8 14.1 14 15.5 12
M smiSend strava 15.6 14.9 15 17.3 15

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v procentech z celkové energie

Obrazek 7. Ptijem energie z bilkovin

Nedostatecny piijem bilkovin se projevuje pomalym, resp. nedostateCnym vyvinem
kosterniho svalstva, oslabenim imunitniho systému, §patnym hojenl’m ran, snizenim vitality,
rizikem v hospodatsky Vyspél}'/ch statech je poSkozovani zdravi z nadmérného pfijmu bilkovin.
Pifjem bilkovin v Cesku primérné presahuje optimalni fyziologickou potfebu asi o polovinu
(Stratil, 1993). Nadbytek piijmu obzvlaste zivoc¢isSnych bilkovin mtize zptisobit zdravotni potize
(Greger, 2014). Konzumace velkého mnoZstvi Zivo€isnych bilkovin je spojena s chronickymi
onemocnénimi a u lidi snejvyS$im piijmem ZivocisSnych bilkovin je nejvySsi vyskyt
nejcastejSich onemocnéni jako jsou srdecni choroby, rakovina a cukrovka (Brody, 1990). U lidi
s vysokym piijmem bilkovin je ¢tyfnasobné vyssi riziko imrti na rakovinu, nicméné u bilkovin
rostlinného plivodu tento vztah neplati (Levine et al., 2014). Nadmérny pfijem bilkovin
urychluje odvapnéni kosti (Stratil, 1993), a nadmérny piijem zivocisnych bilkovin je spojen s
vysSim rizikem zlomenin ky¢le, kdeZto pfijem rostlinnych bilkovin je spojen s niZ§im rizikem
zlomenin ky¢le (Frassetto, Todd, Morris Jr, & Sebastian, 2000). Ptijem Zivoc¢iSnych bilkovin

muze zapfiCinit poSkozeni ledvin. U rostlinnych bilkovin takovy efekt nebyl pozorovan

(Odermatt, 2011).
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Mnozstvi bilkovin neni tieba uzkostlivé pocitat. Je-li u naptiklad u dospélého cloveka
v potravé 2x za den obilovinové jidlo, staci je doplnit lusténinami a dostate¢nym mnozstvim
zeleniny a ovoce. (Stratil, 1993) V Tabulce 3 Ize vidét potraviny bohaté na bilkoviny podle
Veselé (2019).

Tabulka 3. Obsah bilkovin v potravinach (g/100 g) (Vesela, 2019)

Zivotisné potraviny Rostlinné potraviny

Ryby a motské| Mlécné vyrobky a

Maso plody vejce

Lusténiny Obiloviny  |Ofechy a seminka

Krati prsa| 24 | Tunak | 22 | Parmazan | 35 Séja 35| Quinoa | 15 Dynova 37

Kureci 23 | Pstruh | 21 Gouda 30 vCocka’ 25 | Amarant | 14 | Konopna | 32
prsa dervena
H? verl 1 o3 Krevety | 20 | Emental | 29 | Arasidy | 25 Ovevsne 13 | Slunecnice | 25
predni vlocky
Hovézi o Fazole & .
zadni 21 | Losos | 19 | Tvaruzky | 28 bilé 24 | Spagety | 12 Chia 21
Dan&i | 21 | Candit | 19 | Mozzarella | 17 f;fiiﬁi 23 | Kuskus | 12| Mandle |21
Hovez 0 | &tika | 19 | BIYIOSU 110 pgen | 22 | Kukufice | 10 | Pisticie | 20
svickova tecky
Veprova | 5o | Makrela | 19 | V9% |13 | Cizma |20 | Cirok | 10| Lnénd |20
panenka kiepelci
Jeleni | 20 | TreK& | 1o INeice slepici| 12 | Fazole | 19 | Pohanka | 10 | Kesu | 18
tmava
Kureel | o6 | Kapr | 17| Tvaroh |12 Bageta | 10 | Sezamové | 18
stehna
Teleci 19 Cottage 11 Zitny chléb| 8 Vlasské 16
Kachni o . . .
(priimér) 19 Bily jogurt | 4 Ryze 7 Liskové 15

Poznamka: obsah bilkovin v lusténinéch je po uvateni zhruba tietinovy (Kutnova, 2004)

Tabulka 4 pfedstavuje doporuceny denni piijem jednotlivych esencialnich aminokyselin

podle World Health Organization (2007).

Tabulka 4. Doporuceny denni pfijem esencialnich aminokyselin (World Health Organization,
2007)
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Esencialni mg/kg
aminokyseliny

Isoleucin 20
Leucin 39
Valin 26
Histidin 10
Lysin 30
Methionine + Cystein 15
Fenylalanin + Tyrosin 25
Threonin 15
Tryptofan 4

Vsechny rostlinné bilkoviny obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny. Jediny druh
bilkoviny, ktery neobsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny obsahuje Zelatina, ktera je
zivociSného ptuvodu a chybi ji tryptofan (Greger, 2020). Piijem bilkovin pouze rostlinného
puvodu mize poskytovat vSechny esencialni aminokyseliny a zajistit pfiméfenou retenci dusiku
(American Dietetic Association, 2009). V Tabulce 5 lze vidét mnozstvi denniho piijmu
jednotlivych esencialnich aminokyselin podle doporuc¢eni World Health Organization (2007) a

u vegani, vegetarianti a lidi stravujicich se smiSenou stravou, a rozdily mezi nimi podle

Schmidta et al. (2016).

Tabulka 5. Pfijem esencialnich aminokyselin (World Health Organization, 2007)

DDD podle . i1 o ROZ,(vhl ezt
Veganskd | Vegetarianska SmiSena smisenou a
WHO pro 70
ke 0sobu strava strava strava veganskou
& stravou
Isoleucin l4g 247 g 295¢g 354 ¢g 43 %
(+76 %) (+111 %) (+ 156 %)
Leucin 2,73 g 433 ¢ 521g 6,13 g 42 %
(+59 %) (+91 %) (+124 %)
Valin 1,82 ¢ 295¢g 3,60 g 4,14 ¢ 40 %
(+ 62 %) (+ 98 %) (+127 %)
Histidin 0,7¢g 1,52 ¢ 1,72 g 2,12 ¢ 39 %
(+ 117 %) (+ 146 %) (+203 %)
Lysin 2,1g 282¢g 3,76 g 501g 78 %
(+34 %) (+79 %) (+ 139 %)
Methionine + 1,05¢g 1,72 g 2,12 g 2,71 g 58 %
Cystein (+ 64 %) (+123 %) (+ 158 %)
Fenylalanin + 1,75 g 4,79 g 557 ¢ 6,26 g 31 %
Tyrosin (+ 174 %) (+218 %) (+258 %)
Threonin 1,05 ¢g 2,19¢g 243 g 299 ¢g 37 %
(+ 109 %) (+131 %) (+ 185 %)
Tryptofan 0,28 g 0,77 g 0,82 ¢ 093 g 21 %
(+175 %) (+193 %) (+232 %)
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Kazdy druh bilkoviny obsahuje aminokyseliny v jinych pomérech a mnozstvich, a
zivoCi$né bilkoviny maji prevazné lepsi aminokyselinové pomeéry, coz se hodnoti
aminokyselinovym skérem (AAS) (Willett et al., 2019). Priklady potravin jejich AAS podle
The Self NutritionData (2018) ptedstavuje Tabulka 6. Navic jesté k tomu je u rostlinnych
bilkovin oproti zZivo¢iSnym horsi stravitelnost, coz se potom hodnoti dohromady s poméry
aminokyselin pomoci Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score (PDCAAS). Podle
PDCAAS maji bilkovinovy koncentrat z mléka, bilkovinovy koncentrat a izolat ze syrovatek,
skore 1, bilkovinovy izolat ze s6ji skore 1-0,979, bilkovinovy koncentrat z hrachu 0,893, vareny
hrach 0,597, varené fazole 0,648, vatena ryze 0,616, prazené arasidy 0,509, bilkovinovy

koncentrat z ryze 0,419 (Rutherfurd, Fanning, Miller, & Moughan, 2015).

Tabulka 6. AAS nékterych potravin (The Self Nutrition Data, 2018)

Potraviny (100 g) AAS
Tunak 148
Veprova Sunka 136
Vejce 135
Mozzarella 135
Hovézi svickova 94
MIéko plnotucné 85
Bily jogurt 82
Brokolice (varend) 112
Cizrna (vatend) 106
Snidanové ceredlie 104
Pohanka (vatend) 100
Cocka (vafend) 86
Ovesné otruby 86
Brokolice 83
Bila dlouhozrnna ryze (varend) 71
Banan 62
Vlasské ofechy 55
Burakové maslo 55
Zitny chléb 54
Spagety (vaiené) 45
PSeni¢ny chléb 33

Doporuceny denni pfijem bilkovin podle Stratila (1993) (52,5 g pro 70 kg osobu) by
podle The Self NutritionData (2018) nepokryl doporu¢ené mnozstvi vSech esencidlnich

aminokyselin z rostlinnych potravin s nizkym AAS, jak Ize vidét v Tabulce 7. Pfi konzumaci
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samotnych potravin s AAS 86 a vyssim, jako je ¢ocka, cizrna, pohanka nebo séja by z nich 52,5
gramu bilkovin pro pokryti doporu¢ovaného mnozstvi vSech esencidlnich aminokyselin podle
World Health Organization (2007) stacilo. U potravin s AAS 83 a niz§im, jako jsou brokolice,
ryze, arasidy, banan, vlasSské ofechy a pSeni¢ny chléb by 52,5 gramt bilkovin pro pokryti
doporuc¢eného mnozstvi vsSech esencidlnich aminokyselin nestacilo. Teoreticky by teda
rostlinnd strava pii konzumaci minimalniho doporuc¢eného piijmu bilkovin nemusela pokryt

vSechny esencialni aminokyseliny.

Tabulka 7. Mnozstvi esencidlnich aminokyselin v 52,5 g (DDD pro 70 kg dospé€lého podle

Stratila) bilkovin z rostlinnych potravin

Met | Phe
Ile Leu | Val His Lys + + Thr | Trp
Cys | Tyr

DDD podle
WHO pro 70 1,4 2,73 | 1,82 0,7 2,1 1,05 [ 1,75 | 1,05 | 0,28
kg dospélého

ffzvsejl"l’tg’)y 2,55 | 428 | 2,62 | 142 | 349 | 1,56 |4.73| 2,28 |0,76
( Aiiszinl"‘(‘) o | 224|372 | 219 | 144 | 35 | 139 | 41| 194 051
( fzgi“lli)ao) 196 | 327 | 2,67 | 122 | 2,66 | 1,58 |3,01| 1,9 | 0,76
( Ai";fg@ 228 | 3,81 | 2,62 | 148 | 3,68 | 1,13 | 4 | 1,88 | 047

Brokolice
(AAS=83) 1,49 . 2,34 1,11 2,53 1,24 | 3,13 | 1,65 | 0,61

(i%srzy?f) 4,55 | 1,87 | 0,6
( ﬁﬁi% : 486 | 1,8 |0,51
(Aiagigz) 2,77 | 1,34 | 0,43
Vl?isieégghy 3,86 | 2,06 | 0,59

PSenicny chléb

(AAS=33) 1.94

0,38




Poznamka: Cervené bunky znamenaji nedostateCny obsah aminokyseliny v 52,5 gramech
bilkovin; ¢islo v zdvorce znamend mnozstvi gramt bilkovin, ve kterém by byl doporuceny

obsah denniho pi{jmu aminokyseliny.

Nicméné, pti bézném rostlinném stravovani, nemusi mit lidé strach o jejich nedostate¢ny
piijem. Aminokyseliny také neni nezbytn¢ nutné konzumovat z kazdého jidla v idealnich
pomeérech. Organismus totiz mtize nékteré vyuzit a nékteré si uschovat a udrzovat si tak zasoby
volnych aminokyselin, které se mohou zase opét vyuzit v jakémkoli poméru, ktery
potfebujeme. Rostlinna strava je schopna poskytovat dostatek bilkovin a vSech esencidlnich
aminokyselin a neni je nutné. Obvyklé kulinaiské kombinace zdroji bilkovin se maji tendenci

dopliovat kombinovat (Young & Pellett, 1994).
4.3.2 Sacharidy

Primarni ukol sacharidl je poskytovat energii vS§em bunikam v téle. Sacharidy se déli na
monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a alkoholy. Mnozstvi pfijatych
sacharidd pro udrzeni optimalniho zdravotniho stavu je nezndmé. Ptfi dlouhodobém nizkém
pfijmu sacharidi mize ale dochdzet ke chronické ketoacidoze, ubytku mineralni hustoty
v kostech, hypercholesterolemii, zvySenému riziku urolitidzy a zhorSenym funkcim centralniho
nervového systému (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Tabulka 8 ptedstavuje rozdéleni a
nejcastjsi zdroje sacharidi podle Pithy et al. (2009).

Tabulka 8. Rozdé&leni a zdroje sacharidl (Pitha et al., 2009)

Hlavni druhy sacharida Nejcastéjsi zdroje

Monosacharidy Ovoce, hrozny, med

Cukrova tepa, mléko, slad, luSténiny,
slazené napoje
Brambory, obiloviny, lusténiny,
ovoce, zelenina

Oligosacharidy

Polysacharidy

Konzumace potravin, které jsou pfirozen¢ bohaté na sacharidy je zdravi prospéSna a
vysoky pfijem ovoce, zeleniny, a celozrnnych obilovin, poméha sniZovat riziko chronickych
onemocnéni jako je cukrovka, srde¢ni onemocnéni a rakoviny (Harvard Health Publishing,

2019). Strava bohata na vlakninu a komplexni sacharidy, a nizka v tucich pomaha snizovat
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riziko cukrovky, protoze zlepsSuje kontrolu koncentrace glukozy v krvi, prodluzuje absorpci
glukozy, snizuje pozadavky na inzulin, zvySuje citlivost inzulinu v periferni tkani, snizuje
hodnoty cholesterolu a triglyceridii v krevnim séru, podporuje regulovat hmotnost, a pomaha
snizovat krevni tlak (Segasothy & Phillips, 1999). Pti stravé bohaté na komplexni polysacharidy
klesa hladina cholesterolu v krvi (Stratil, 1993). Lidé by se ale m¢li vyhybat konzumaci
ptidanych cukrii, protoze zvysSuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, chronickych zanéti a

onemocnéni jater (Harvard Health Publishing, 2019).

Tabulka 9 predstavuje obsah sacharidii v nékterych potravinach a Tabulka podil

sacharidii na celkovém obsahu energie v nékterych potravinach podle Stratila (1993).

Tabulka 9. Obsah sacharidii v n¢kterych potravinach (Stratil, 1993)

Druh potraviny ?gflh (? (r)lgl Hlavni typ sacharidt
Chléb psenicny 52 Skrob
Chléb celozrnny 51 Skrob
Mouka pSeni¢na 78 Skrob
Ovesné vlocky 68 Skrob
Ryze 79 Skrob
Lusténiny 60 Skrob
Brambory 20 Skrob
Cukr 99,5 Sachardza
Med 80 Monosacharidy
Cokolada 60 Sachar6za
Jablka 7-14 Monosacharidy
Pomerance 11 Monosacharidy
Svestky 16 Monosacharidy
Ofechy vlasské 15
Mrkev
Rajcata
Zeli 4 Polysacharidy
Miéko 4.5 Laktoza
Syr eidam 2 Laktoza
Tvaroh 2 Laktoza
Maso 0,1
Salamy 1
Vejce stopy

Tabulka 10. Podil sacharidii na celkovém obsahu energie v nékterych potravinach

Druh potraviny Energie ze sacharidi v % Hlavni typ sacharidt
Obiloviny 65-90 Skrob
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Fazole, hrach, ¢ocka 70 Skrob
Séja 27 Skrob
Zelenina 60-90 Sacharoza, Skrob
Ovoce 80-95 Fruktoza, glukdza
Maso, ryby Zanedbatelné Glykogen
Vejce 0
Mléko (kravské) 30-50 laktoza

Podle Stratila (1993) by mél clovek optimalné ptijimat 60-75 % energie ze sacharidi, a
to predevSim komplexnimi sacharidy (Skrob provazeny vlakninou), které se nachazi
v obilovinach, luSténinach, a zeleniné. Tomuto doporuceni jsou nejblize vegani, avsak i tak ho

pramérné nesplnuji (Obrazek 8).

65
60
55
50
) I I I I
Primer Rizzo et al. Clarys et al. Wilson & Ball | Schiipbach et al.
(2013) (2014) (1999) (2017)
M vegani 58 61.7 57 59.1 54
M vegetariani 52.6 57 51 54.5 48
W smiSenad strava 46.8 53.4 44 44.9 45

Hvegani Mvegetaridani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v procentech

Obrazek 8. Ptijem energie ze sacharid

Vidknina

Vldknina je typ nestravitelnych sacharidd, které se nachézi pouze v rostlinnych
potravindch. VysSi pfijem vldkniny zlepSuje hodnoty LDL cholesterolu, snizuje riziko
srde¢nich onemocnéni (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006) a cukrovky 2. typu (Barnard, Katcher,
Jenkins, Cohen, & Turner-McGrievy, 2009), podporuje funkce stfevni mikroflory (Slavin,
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2013), a podili se na zlepSeni travicich funkci, snizeni rizika rakoviny kolorekta, zlepSeni
imunitnich funkci, zlepSeni funkci nervového systému, zdravi pokozky, kardiovaskularniho
systému a zlepsSeni absorpce nékterych minerali (Davani-Davari et al., 2019). Nekteré typy
rozpustné vlakniny, véetné beta-glukanu, psyllia a guarové gumy zlepsuji citlivost inzulinu u
zdravych lidi i u diabetikti. Pektin, psyllium, guarova guma, beta-glukan a delta-glukan snizuji
celkové hladiny cholesterolu v krvi a beta a delta glukany navic zvySuji hodnoty HDL-
cholesterolu. Rozpustnd vlédknina také zlepSuje funkce imunitniho systému (EI Khoury, Cuda,
Luhovyy, & Anderson, 2011). Beta-glukany zlepsuji funk¢ni aktivitu makrofagii a NK bunék
(Akramien¢, Kondrotas, Didziapetriené, & Kévelaitis, 2007). Ze vSech polysacharidli plisobi
beta-glukany proti infekénim onemocnénim a rakoviné nejefektivnéji (El Khoury, Cuda,
Luhovyy, & Anderson, 2011). Tabulka 11 podle Stratila (1993) pfedstavuje primérny obsah a

slozeni vlakniny v nékterych potravinach.

Tabulka 11. Primérny obsah vlakniny v nékterych potravinach (Stratil, 1993)

Potravina Obsah vlakniny v %
Rozpustné | Nerozpustné | Celkem
Chléb pSeni¢ny 1,9 2 3,9
Chléb pSeni¢ny celozrnny 1,8 4,8 6,6
Chléb zitny 2,2 3,2 5,4
Chléb zitny celozrnny 2,5 4,5 7
PSenicna krupice 2,6 2.8 5.4
Ovesné vlocky 1,5 3,8 5,3
Jablka 0,9 1,2 2,1
Hrusky 0,6 2.2 2.8
Tresné 0,4 0,6 1
Svestky 0,8 0,6 1,4
Hrozny 0,3 0,9 1,2
Broskve 0,8 0,6 1,4
Jahody 0,6 0,9 1,5
Bortvky 0,7 1,9 2,6
Rybiz 0,7 2,9 3,6
Meloun 0,2 0,2 0,4
Pomerance 0,7 0,5 1,2
Grepy 0,3 0,3 0,6
Bandny 0,5 0,8 1,3
Ofechy vlasské 2,1 2,6 4.7
Ofechy liskové 2,8 4.6 7,4
Ofechy burské 3,1 3 6,1
Mandle 3,2 6,4 9,6
Kokos 0,1 49 5
Fazole 5,1 3,2 8,3
Cocka 1,8 2,7 4,5
Soja 6,8 8,9 15,7
Hrasek zeleny 2.4 4.6 7
Brambory 0,6 0,8 1,4
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Celer 1,8 1,8 3,6
Mrkev 0,4 0,9 1,3
Repa c¢ervena 0,5 1,3 1,8
Cibule 0,7 0,7 1,4
Kvétak 0,9 1,3 2,2
Kedlubna 0,5 1,1 1,6
Salat hlavkovy 0,4 1,2 1,6
Spenat listovy 0,5 1,8 2.3
Zeli bilé 0,5 1,4 1,9
Zeli Cervené 0,9 1,7 2,6
Zeli kyselé 0,9 1,3 2,2
Kapusta 1,1 1,3 2.4
Okurky 0,1 0,3 0,4
Rajcéata 0,1 0,8 0,9
Paprika 0,3 1,3 1,6

Podle Stratila (1993) by se mélo idealn¢ denné piijmout 37-50 gramt vldkniny. Vldknina
muze pfi velkém piijmu (pfiblizné nad 60 g/den) snizovat vstiebavani nékterych minerald, jako
jsou vapnik, hotc¢ik, méd’, Zelezo, mangan, zinek. Doporuceni podle Stratila (1993) primérné
spliiuji pouze vegani a n€kdy také vegetariani. Vegani ale nékdy také prekracuji doporucené

denni ptijaté mnoZzstvi vlakniny, coZ miiZze zabranovat nékterych minerald (Obrazek 9).
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Schupbach Sobiecki et Sobiecki et

Clarys et |Rizzo et al.| Wilson & Nebl et al.
Pramér (zy014) (2013)  Ball (1999) (252'7) (mzuojf) a'(z(jr?;)s (2019
W vegani 44.6 41 46.4 63 52 30.3 27.7 51.7
M vegetariani 33.9 34 37.3 49.8 31 27 24.8 334
W smiSena strava 24.9 27 29.8 26.3 20 22.2 21.8 27

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v gramech

Obrazek 9. Ptijem vlédkniny
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4.3.3 Tuky

Tuky jsou pro télo jednim z hlavnich zdrojii energie a pomahaji pii vstiebavani vitamina
A, D, E, K a dalsich latek z potravin, jako jsou naptiklad karotenoidy. Hlavnimi zdroji tuku
z rostlinnych potravin jsou lusténiny, ofechy a seminka. Tuky se déli na nasycené mastné
kyseliny, mononenasycené¢ mastné kyseliny, polynenasycené mastné kyseliny a trans mastné
kyseliny (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Tabulka 12 ptedstavuje doporuceny piijem tuka
podle Spolec¢nosti pro vyzivu (2012).

Tabulka 12. Doporuceny piijem tukii (Spolecnost pro vyzivu, 2012)

Tuky Doporuceny piijem

Méné nez 30 % celkového

Celkové energetického piijmu
Nasycené Méné nez 10 % celkového
energetického pfijmu
Mononenasycené Neni uréeno
7-10 % celkového energetického
Polynenasycevé Prymy.

Pomér omega-6/omega-3 maximalné
5/1

Méné nez 1 % celkového

Trans mastné 1 -
energetického pfijmu

Cholesterol Méné nez 300 mg/den

Doporuceny piijem celkovych tukd podle Spole¢nosti pro vyzivu (2012) pramérné

spliiuji pouze vegani a v nékdy 1 vegetariani (Obrazek 10).
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Primér Rizzo et al. Clarys etal. Wilson & Ball  Schipbach et al.
(2013) (2014) (1999) (2017)

W vegani 28.9 29.4 25 28 33
M vegetariani 32.1 33 31 28.2 36
W smiSenad strava 35 34.5 36 335 36

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v procentech

Obrazek 10. Pfijem energie z tuk.

Nadbyte¢ny piijem tukl souvisi se srde¢nimi chorobami a rakovinou, a pro znac¢né
sniZeni rizik téchto onemocnéni by bylo vhodné ptijimat pouze 10-15 % energie z tukl (Brody,
1990). Pii pifijmu stejného mnoZstvi kalorii ze sacharidii nebo tuki, bylo zjisténo, Ze ¢lovek
pribere vice z tukd (Hall & Guo, 2017). Nizsi ptijem energie z tukii a vyssi pfijem energie ze
sacharidi muaze byt divod pro¢ maji vegani primérné niz§i BMI a nizsi riziko obezity
(American Dietetic Association, 2009). Obezita je nebezpecna, protoze zvysSuje riziko cukrovky
2. typu, srdecnich chorob, mrtvice, né€kolika druhti rakovin, a zlucovych kamenii (Rosell,
Appleby, Spencer, & Key, 2006). Nizkotu¢na rostlinnd strava pomahd zlepSovat sekreci
inzulinu a inzulinovou rezistenci (Kahleova et al., 2019) a 1éCit cukrovku 2. typu dokonce
efektivnéji nez doporucena strava podle Americké Diabetické Asociace (Barnard et al., 2006).
Obsah tukli v jednotlivych potravinach podle Stratila (1993) Ize vidét v Tabulce 13.
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky (2005) i Spole¢nost pro vyzivu (2012) doporuduje
ze zdravotnich divodi konzumovat méné nasycenych mastnych kyselin, trans nasycenych

mastnych kyselin, cholesterolu a vice nenasycenych mastnych kyselin.
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Tabulka 13. Obsah tukli v potravinach (Stratil, 1993)

Druh potraviny Obsah tukt (g/100 g)
Maso hovézi 2-36
Maso veptové 20-40
Salamy 25-50
Maso dribezi 2-35
Maso rybi 1-16
Miléko 2-3,8
Slehacka 34
Tvaroh 5-15
Syry mekké 12-28
Syry tvrdé 12-28
Syry tavené 12-28
Vejce 15
Psenice 3-4
Ovesné vlocky 5
Mouka pSeni¢na 1
Mouka zitna 1
Ryze 1
Kukufti¢na krupice 3-4
Chléb zitno-pSenicny 1
Bilé pecivo 2-3
Téstoviny 1-3
Brambory 0,2
Okurky, raj¢
kgétézcata’ 0.2-1
Zelenina listova 0,2-1
Zelenina kofenova 0,3-0,4
Lusténiny 1,5
Soja 13-20
Ovoce 0,2-0,7
Drozdi 0,4
Mak 40
Ofechy 64
Margarin 80
Olej 100
Nasycené tuky

Nasycené mastné kyseliny mohou byt syntetizovany télem, kde vykonavaji strukturalni a
metabolické funkce. Doporucuje se konzumovat co nejméné nasycenych mastnych kyselin pii
dostatecném piijmu ostatnich zivin. S jejich pfijmem totiZ nejsou zndmé zadné ucinky pro
prevenci chronickych onemocnéni, a naopak se pfi jejich pfijmu zvySuji hladiny LDL

cholesterolu, coz zvySuje riziko srde¢nich chorob. Nasycené tuky se nachédzi ve vétSim
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mnozstvi v potravinach zZivoc¢isného ptivodu, jako jsou mlécné vyrobky a masa (Otten, Hellwig,
& Meyers, 2006). Nasycené tuky jsou také spojeny s rozvojem rakoviny (Kesteloot, Lesaffte,
& Joossens, 1991) a cukrovky 2. typu (Barnard, Katcher, Jenkins, Cohen, & Turner-McGrievy,
2009). Jidla bohaté na rostlinné tuky, by pro snizeni rizika cukrovky méla nahradit jidla bohata
na nasycené tuky (Risérus, Willett, & Hu, 2009). Méné€ nez 10 % nasycenych tuki, jak
doporucuje Spolecnost pro vyzivu (2012) pfijimaji primérné vegani a vegetariani, a nékdy také

a lidé stravujici se smiSenou stravou (Obréazek 11).

16
15
14
13
12
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9
8
7
6
5
4
Pramar RIZZO et al. Clarys et al. Sobiecki et al. Sobiecki et al.
(2013) (2014) (2016) (muzi) (2016) (zeny)
W vegani 6.7 5 8 6.8 6.9
M vegetariani 9.7 7 13 9.5 9.4
W smiSena strava 11.35 8.6 16 10.4 10.4
Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v procentech

Obrazek 11. Piijem energie z nasycenych tukt

Tabulka 14 ptedstavuje podil nasycenych tuki v jednotlivych zivoc¢isnych a rostlinnych

tucich podle Stratila (1993)

Tabulka 14. Podil nasycenych tukl v jednotlivych druzich tukl (Stratil, 1993)

Podil nasycenych tuki v

Druh tuku o,
Maslo 48,5
Hovézi 1t 472
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Slepici tuk 31,4
Vejce 70
Husi tuk 28
Sardinkovy olej 30,5
Kakaové maslo 58,7
Kokosovy tuk 30
Lnény olej 12,4
Makovy olej 12,1
Mandlovy olej 8,4
Olivovy olej 15,2
Ofechy liskové 6,8
Ofechy vlasské 9,9
Podzemnicovy tuk 11,7
Sezamovy olej 13,8
Sluneénicovy olej 10,8
Séjovy olej 14,7
PSenice 17,5
Zito 9,5
Je¢men 12
Oves 12
Ryze 16
Kukufice 16
Nenasycené tuky

Ze zdravotniho hlediska by mél byt pfijem mononenasycenych (MUFA) a
polynenasycenych tuki (PUFA) co nejvyss$i oproti nasycenym tukiim (American Heart
Association, Inc., 2020). MUFA pomahaji snizovat riziko celkové pfedcasné tmrtnosti,
kardiovaskularnich onemocnéni, a mozkové piithody (Schwingshackl & Hoffmann, 2014).
Potraviny bohaté na MUFA jsou naptiklad oleje, ofechy, seminka a avokada (Mashek & Wu,
2015). Vyssi ptijem PUFA u veganskych diet je spojovan se sniZzenim rizika srdecnich
onemocnéni, hypertenzi, cukrovky 2. typu, vysokého cholesterolu a rakoviny (Rogerson, 2017).
PUFA zahrnuji omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Esencidlni omega-3 mastnou kyselinou
je kyselina alfa-linoleova (ALA) a omega-6 mastnou kyselinou, kyselina linoleova (LA), ze
kterych potom vznikaji dals$i mastné kyseliny. Potraviny bohaté na omega-6 mastné kyseliny
jsou napftiklad ofechy, seminka a oleje, a na omega-3 mastné kyseliny zejména Inéna seminka,
chia seminka, vlasské ofechy a oleje (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Obrazek 12 ptedstavuje

prumérné denni piijaté mnozstvi mononenasycenych mastnych kyselin a Obratek 13 primérné
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denni pfijat¢é mnoZstvi polynenasycenych mastnych kyselin u vegani, vegetarianti a lidi

stravujicich se smiSenou stravou.
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Pramer Rizzo et al. CIarys etal. Wilson & Ball | Schiipbach et al.
(2013) (2014) (1999) (2017)

W vegani 30.5 26.7 19 354 41
M vegetariani 31.2 29.7 31 28.9 35
W smiSenad strava 36.7 31 46 34.6 35

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v gramech

Obrazek 12. Pfijem mononenasycenych kyselin

30
28
26
24
22
20
18
16
: 1 0l
12
10 .
Pramar Rizzo et al. Clarys et al. Wilson & Ball  Schiipbach et al.
(2013) (2014) (1999) (2017)
W vegani 25.3 21.1 28 27.2 25
M vegetariani 20.1 21.8 24 19.7 15
M smiSenad strava 17.1 19.6 22 14.6 12

Hvegani Mvegetariani M smisena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v gramech

Obrazek 13. Piijem polynenasycenych kyselin
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Omega-6 a omega-3 mastné kyseliny je doporucovéno pfijimat v poméru 2-4/1.
Nadmérné mnozstvi omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin a velmi vysoky pomér
omega-6/omega-3, jak se v dnesni stravé bézné vyskytuje (15/1-16,7/1) podporuje rozvoj
mnoha nemoci, véetné¢ kardiovaskuldrnich chorob, rakoviny a zanétlivych a autoimunitnich
onemocnéni. Pfijem omega-6/omega-3 mastnych kyselin v doporu¢ovaném pomeéru 2-4/1; totiz
muze potlacovat hned n€kolik onemocnéni (Simopoulos, 2002). Pti téchto doporucenych
hladinach byla totiz prokazana o 70 % mensi celkovd umrtnost a preventivni u€inky nebo
snizeni zavaznosti mnoha chronickych onemocnéni vcetné¢ kardiovaskularnich onemocnéni,
rakoviny, zanétlivych onemocnéni, astmatu a autoimunitnich onemocnéni (Simopoulos, 2008).
Vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin v krvi ma prospé$ny vliv na mozek a jsou spojovany
s niz§im rizikem neurodegenerativnich chorob, jako je Alzheimerova choroba a mentalni
poruchy jako jsou schizofrenie a deprese (Zivkovic, Telis, German, & Hammock, 2011).

Tabulka 15 pfedstavuje pomér omega-6/omega-3 mastnym kyselindm v nékterych jidlech

podle The Self NutritionData (2018).

Tabulka 15. Pomér omega-6/omega-3 mastnych kyselin u né&kterych potravin (The Self
Nutrition Data, 2018)

Potraviny Omega-6/omega-3
Cocka 3,71
Cocka &ervena 3,5/1
Cizrna 25,9/1
Fazole Cervené 1/1,6
Fazole pinto 1/1,4
Fazole mungo 1/14
Ryze bila dlouhozrnna 4,7/1
Ryze hnéda dlouhozrnna 22,1/1
Pohanka 12,4/1
Quinoa 9,7/1
Bulgur 23,4/1
Spagety 12,3/1
Spagety celozrnné 20,3/1
Lnéna seminka 1/3,9
Chia seminka 1/3,4
Vlasské ofechy 1/4,2
Mandle 2010,8/1
Arasidy 5185/1
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Brokolice 2,3/1
Rajcata 26,7/1
Paprika zelena 6,8/1
Paprika cervena 1,8
Jablka 4.8/1
Repkovy olej 2/1
Slunecnicovy olej 781,8/1
Losos 1/3,4
Tunak 1/24,5
Kapr 1/1,4
Zralok 1/12,9
Mozzarella 1,1/1
Ricotta 2.4/1
MIléko 1,6/1
Jogurt bily 2,4/1
Veptova slanina 20,4/1
Veptova Sunka 6,8/1
Kufeci prsa 8,4/1
Hovézi svickova 9,2/1
Vejce 15,5/1

Rostliné se stravujici lidé piijimaji znacn€ niz§i mnozstvi kyseliny eikosapentaenové
(EPA) a dokosahexaenové (DHA) (Beezhold, Johnston, & Daigle, 2010). Tyto kyseliny se totiZ
nachazi pfevazné v potravinach, pochazejicich z mote, véetné motskych fas, ryb a jinych plodu,
a proto je lidé stravujici se rostliné Casto nepfijimaji v takové mirfe jako lidé s jinymi
stravovacimi zvyky. EPA a DHA ale nejsou esencidlnimi latkami a organismus si je dokéaze
vytvaret z ALA. Aby tahle ale konverze byla mozna, museji rostlin€ se stravujici lidé ptijimat
dostate¢né mnozstvi ALA (Zivkovic, Telis, German, & Hammock, 2011). Aby si télo bylo
schopno EPA a DHA vytvoftit z ALA, je doporu¢eno denné pfijmout 1,59 gramtit ALA pro Zeny
a 2,06 grami ALA pro muZe (National Instutute of Health, 2019). 2 gramy ALA obsahuji
napfiiklad 3 vlasské ofechy (1 ofech (8 g)=726 mg ALA), nebo 1 1Zice Inénych seminek (1 1Zice
(10 g)=2338 mg ALA) (The Self NutritionData, 2018).

Trans mastné kyseliny
Trans mastné kyseliny zvySuji hodnoty LDL cholesterolu v krvi, coz ma neptiznivy vliv

a jsou spojovany s vysSim rizikem srdecnich onemocnéni. Protoze neexistuji zadné znameé
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nutriéni vyhody a existuji jasné nepiiznivé disledky trans mastnych kyselin, je doporucovano
se jejich konzumaci vyhybat. Nachazeji se v hydrogenovanych olejich, mléku a mase (Otten,

Hellwig, & Meyers, 2000).

Cholesterol

Cholesterol hraje diilezitou roli v biosyntéze steroidnich hormonti a zlucovych kyselin a
slouzi také jako integralni soucast bunécnych membran. Cholesterol se vyskytuje v zivociSnych
potravinach, jako jsou vejce, rybi, driibezi a jiné maso, a mlécné vyrobky. VSechny tkané
v lidském téle si ho ale dokazou sami vytvaret dostatecné mnozstvi a neni nutné¢ ho proto
pfijimat v potravé. Pfijem cholesterolu je pfimo umérny koncentraci LDL cholesterolu v krvi a
jakékoliv zvySeni ptijmu cholesterolu zvySuje riziko srdecnich onemocnéni. Doporucuje se
ostatnich potfebnych zivin (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Dokonce i nizky pfijem potravin
zivocisného ptivodu je spojen se zvySenymi hodnotami cholesterolu v krvi (Campbell & Junshi,
1994), a lid¢ stravujici se rostliné maji v porovnani s lidmi stravujicimi se smiSenou stravou
nizs§i hodnoty LDL cholesterolu (Craig, Health effects of vegan diets, 2009). Narust krevniho
cholesterolu o 1 % zvySuje riziko srdecnich chorob o 2-3 % (Davis & Melina, 2014). Vyssi
hladiny cholesterolu také souviseji s aterosklerézou (Roberts, 2010), a s rakovinou Zaludku,
tlustého stieva, konecniku, slinivky bfisni, plic, prsu, ledvin a mo€ového méchyie (Hu et al.,
2012). Aterosklerotické plaky v mozkovych cévach souvisi s mozkovou mrtvici, kognitivnimi
dysfunkcemi, demenci a Alzheimerovou chorobou (Kovacic & Fuster, 2012). Vegani,
vegetariani 1 lidé stravujici se smiSenou stravou primérné nepfijimaji vice nez 300 mg

cholesterolu, jak doporucuje Spole¢nost pro vyzivu (2012) (Obrazek 14).
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Pramar Wilson & Ball Schupbach etal. Sobleckl et al. Sob|eck| etal.
(1999) (2017) (2016) (muzi) (2016) (zeny)
W vegani 26 22 12 38 32
M vegetariani 148.3 102 200 154 137
W smiSena strava 280 289 301 273 257

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivka: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 14. Piijem cholesterolu

Rostlinné steroly

Fytosteroly, fytostanoly a jejich estery jsou latky podobné cholesterolu, které se nachazi

v nizkém mnoZstvi v ovoci, zelening, ofeSich a obilovindch. Rostlinné steroly jsou schopny

pfirozené snizovat hodnoty LDL cholesterolu (Heart Foundation, n.d.).

4.3.4 Mineraly

Lidské télo je vytvoteno piedevsim z kysliku, uhliku, vodiku a dusiku, které tvoii 96 %

télesné hmotnosti. Ostatni prvky tvoii pouze dalsi 4 % télesné hmotnosti. Mineraly jsou
anorganické (neobsahujici uhlik) prvky, které se nachédzeji ve vSech télesnych tkanich a jsou

nezbytné pro spravné télesné fungovani (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Mineralni latky se

podle Pithy et al. (2009) d¢€li na:

e makroelementy: potieba se pocitd v gramech a patii sem napiiklad véapnik,

fosfor, hor¢ik, draslik, sodik, chlor a sira;
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e mikroelementy: potfeba se pocita v miligramech a patii sem naptiklad Zelezo,
jod, zinek, méd’, mangan, chrom a selen;
e stopové prvky: potieba se pocitd v mikrogramech a patii sem naptiklad kiemik,

vanad a nikl.

Tabulka 16 piedstavuje doporuc¢ené denni davky pro mineraly podle Zakonu pro lidi

(2008) a horni limity jejich ptijmu podle Ottenové et al. (2006) pro dosp€lé osoby.

Tabulka 16. DDD a horni hranice minerali (Otten et al., 2006; Zakony pro lidi, 2008)

Mineralni latka |jednotka| DDD | Horni hranice
Draslik mg |2000
Fosfor mg 700 4000
Fluoridy mg 3,5 10
Hoicik mg 375
Chloridy mg 800
Chrom ug 40
Jod ug 150 1100
Mangan mg 2 11
Med mg 1 10
Molybden ug 50 2000
Selen ug 55 400
Sodik ug 1500 2300
Vapnik mg 800 2500
Zinek mg 10 40
Zelezo mg 14 45
Draslik

Draslik je hlavnim intraceluldrnim kationtem v téle a je nezbytny pro normalni bunécné
funkce. Ovliviluje nervové prenosy, svalové kontrakce a cévni tonus. U b&zné populace je
nedostatek drasliku neobvykly a jeho ucinek se nazyva hypokalémie, kterd miize zpisobit
srdecni arytmii, svalovou slabost a glukdézovou intoleranci. Nedostate¢ny piijem drasliku se
vyznacuje také zvySenym krevnim tlakem, zvySenou citlivosti na sil, zvySenym rizikem
ledvinovych kamenil, resorpci kosti, kardiovaskularnich chorob (zejména mrtvice). Pii
vysokém piijmu drasliku nebyly u zdravych lidi pozorovany zZadné neptiznivé ucinky (Otten,
Hellwig, & Meyers, 2006). Rostlinné potraviny bohaté na draslik jsou naptiklad celozrnné
obiloviny, lusténiny a ofechy (Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou

stravou piijimaji doporuc¢ené mnozstvi drasliku (Obrazek 15).
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- Rizzo etal. | Schipbachet Nebletal. Sobieckietal. Sobieckiet al.
Prameér

(2013) al. (2017) (2019) (2016) (muzi) = (2016) (zeny)
MW vegani 4472 4120 5375 4650 4243 3972
M vegetariani 3637.6 3667 3440 3040 4133 3908
W smiSend strava 3634 3487 3063 3160 4302 4158

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava
Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 15. Pfijem drasliku

Fosfor
Fosfor je hlavni soucésti kosti a zubli. Z celkového fosforu v téle se 85 % nachdzi
v kostech a zubech. Pomaha v téle udrzovat normélni pH a podili se na metabolickych
procesech. Nedostatek fosforu je vzacny a jeho nadmérny piijem zpiisobuje hyperfosfatémii
(Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Rostlinné potraviny bohaté na fosfor jsou naptiklad ovoce,
zelenina, houby a lusténiny (Roth, 2011). Vegani, vegetaridni i lidé stravujici se smiSenou

stravou piijimaji doporuc¢ené mnozstvi fosforu (Obrazek 16).
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1300
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1000
Pramar Rizzo et al. Schiipbach et al. Turner et al. Nebl et al.
(2013) (2017) (2014) (2019)
W vegani 1438.9 1370 1427 1628.6 1330
M vegetariani 1307.8 1348 1359 1184 1340
W smiSena strava 1407 1359 1331 1507.9 1430

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 16. Piijem fosforu

Hoficik

Hoft¢ik se podili na vice nez 300 enzymatickych procesech v téle, na vyvoji a udrzovani
zdravych kosti a dalSich kalcifikovanych tkani a na udrzovani intracelularnich hladin drasliku
a vapniku. Nedostatek hoiciku zpusobuje svalové kiece, hypertenzi a koronarni a mozkové
vazospazmy. Nezadouci €¢inky nadmérného piijmu hoiciku ze stravy jsou vzacné, ale vysoké
davky hot¢iku z doplitkit mohou zapficinovat priijem, metabolickou alkal6zu, hypokalémii,
paralyticky ileus a kardiorespiracni zastavu (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Rostlinné
potraviny bohaté na hoi¢ik jsou listova zelenina, lusténiny, ofechy, celozrnné obiloviny a ovoce
(Roth, 2011). Vegani, a vegetariani primé&rmné piijimaji doporuc¢ené mnoZzstvi hot¢iku a lidé

stravujici se smiSenou stravou piijimaji primérné méné, nez je doporuceno (Obrazek 17).
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Primér (2013) etal.(2017) al.(2014) = (2019) (2016) - al. (2016)
(mu2|) (zeny)
B vegani 551.1 591 702 4575 599 505 452
B vegetariani 4243 514 448 337.9 388 451 407
msmidendstrava  365.8 448 350 256 346 408 387

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 17. Piijem hot¢iku

Jod

Jod je nezbytnou latkou pro hormony Sstitné zlazy, které se podili na regulaci riznych
enzymil a metabolickych procest. Nedostatek jodu mtize mit za nasledek zhorSeni kognitivniho
vyvoje a §titné Zlazy. Nadbytecny piijem jodu je vzacny a je spojovan s thyroiditidou, strumou,
hypothyrioditidou, hyperthyroiditidou a rakovinou §titné Zlazy (Otten, Hellwig, & Meyers,
2006). Jod se podili na tvorbé hormonti §titné zlazy, které potom ovliviuji fadu funkci v téle.
Jsou nezbytné pro spravny rust, vyvoj mozku a diferenciaci tkani, spravnou funkci nervi a
svaltl. Maji vliv na metabolismus, srdeéni frekvenci nebo hladinu cholesterolu (Ceské veganska

spole¢nost, n.d.b).

Celosvétove se odhaduje, Ze 2 miliardy lidi maji nedostatecny ptijem jodu. Piiblizné 50
% osob zijicich v Evropé¢ nepiijima dostatek jodu a naptiklad ve Spojenych Statech a Australii
je tato situace jeste horsi. Obzvlasté postiZeni lidé nedostateCnym piijmem jodu jsou v jizni Asii
a subsaharské Africe (Zimmermann, 2009; Zimmennann, Jooste, & Pandav, 2008). Jeden
statech svéta provozovano. Doporuceny minimalni ptijem jodu pro dospélé je 150 pg/denng,

(Zimmermann, 2009) demuz odpovidd piiblizné 4,5 g soli (1 1zicka) (Ceskd veganska
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spolecnost, n.d.b). Nadbytek soli je vSak spojen srozvojem riznych onemocnéni, vCetné
kardiovaskularnich onemocnéni, onemocnéni ledvin a rakoviny zaludku, proto se doporucuje
stl neuzivat ve velkych mnozstvich (Ekmekcioglu, Blasche, & Dorner, 2013). Dostate¢né¢ho
piijmu jodu se miize dosahnout také napiiklad konzumaci 0,25-0,5 grami fasy kombu kelp
nebo wakame, 10 gramd nori fasy, 38 gramil aronie ¢erné, 30 ml vincentky (Ceskéa veganska
spole¢nost, n.d.b). Poptipad¢ jod dopliiovat naptiklad vytazky z kelpu a jinymi dopliiky stravy.
Protoze je to jedna z nejvice dlouhodobé globalné nedostate¢né ptijimanych latek, je potieba
se na jeji pfijem zaméfit (Zimmermann, 2009). Vegani a vegetariani primérné ptijimaji méné

jo0du, nez se doporucuje (Obrazek 18).

250
200
150
100
) I III I I
O I
Pramer Fallon et al. Nebl et al. Sobiecki et al. Sobiecki et al.
(2018) (2019) (2016) (muzi) (2016) (zeny)
W vegani 45.8 15.9 57.7 55.5 54.1
M vegetariani 112.5 101.4 61.6 141 146.1
W smiSena strava 158.1 115.4 88.8 214.3 213.8

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 18. Piijem jodu

Mangan

Mangan se podili na tvorb¢ kosti a specifickych reakcich souvisejicich s metabolismem
aminokyselin, cholesterolu a sacharidii. NedostateCny pfijem manganu je vzacny (Otten,
Hellwig, & Meyers, 2006). Nadmérny piijem manganu z doplikli mize poskodit jatra.
Rostlinné potraviny bohaté na mangan jsou ofechy, lusténiny a celozrnné obiloviny (Harvard
Health Publishing, 2018). Vegani, vegetaridni 1 lidé stravujici se smiSenou stravou piijimaji

doporu¢ené mnozstvi manganu (Obrazek 19).
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Nebl et al. (2019)

W vegani 8.48
M vegetariani 6.29
W smiSena strava 4.75

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech
Obrazek 19. Pfijem manganu

Méd’

Meéd je slozka né€kolika metaloenzymu, které plisobi jako oxidazy pifi redukci
molekularniho kysliku (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Pomaha pii tvorbé erytrocyti a hraje
diilezitou roli v metabolismu Zeleza a pro imunitni systém (Harvard Health Publishing, 2018).
Nedostatek médi je u lidi vzacny a mezi jeho piiznaky patii anémie, leukopenie, neutropenie a
osteoporoza. Neptiznivé priznaky pii vysokém piijmu médi jsou také vzacné (Otten, Hellwig,
& Meyers, 2006). Nejlepsimi rostlinnymi zdroji médi jsou ofechy seminka a celozrnné
obiloviny (Harvard Health Publishing, 2018). Vegani, vegetaridni i lidé stravujici se smiSenou

stravou piijimaji doporuc¢ené mnozstvi médi (Obrazek 20).
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Primér (2014) Nebl et al. (2019) (musi) (seny)
W vegani 2.44 2.6 2.93 2.23 2
M vegetariani 1.7 15 1.85 1.8 1.64
W smiSena strava 1.49 1.2 1.63 1.6 1.54

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 20. Piijem médi

Selen
Selen ma antioxida¢ni ucinky a podili se na ochran¢ organismu proti oxidacnimu stresu.
Selenoproteiny reguluji ¢innost hormont §titné zldzy a redoxni stav vitaminu C a dalSich
molekul. Nedostate¢ny ani nadmérny pfijem selenu neni obvykly (Otten, Hellwig, & Meyers,
2006). Nejvice selenu z rostlinnych potravin obsahuji zejména para ofechy, slunec¢nicova
seminka, obiloviny a tofu (The Self NutritionData, 2018). Vegani a vegetariani pramérné

nepiijimaji doporucené mnozstvi selenu (Obrazek 21).
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2 Sobiecki I. (2016) = Sobiecki I. (2016

Primér Fallon et al. (2018) opiec (IIEL;) ( ) Sobiec (Izeetn?/) ( )

H vegani 48.4 31.5 62.1 51.7
M vegetariani 47.7 43.7 54.8 44.6
W smiSend strava 65 60 69.3 65.8

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava
Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 21. Pfijem selenu

Sodik

Sodik je nezbytny pro udrzovani extracelularniho objemu tekutiny a osmolarity plazmy.
Z 90% lidé konzumuyji sodik ze soli. Vysoky piijem sodiku zplisobuje vysoky krevni tlak, ktery
je piimo spojen s kardiovaskularnim onemocnénim a onemocnénim ledvin. O nizkém pfijmu
sodiku je malo diikazii (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Vegani, vegetariani i lidé stravujici

se smiSenou stravou piijimaji vice sodiku, nez je doporucend horni hranice (Obrazek 22)
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Pramer Rizzoet  Clarys et hetal. Ball Nebletal. etal. etal.

al. (2013) ' al. (2014) (2017) | (1999) (2019) | (2019) (2019

(muZzi) (zeny)

W vegani 23115 3066 1316 2994 1700 1720 2834 2551
M vegetariani 2599.3 3432 2228 2936 2500 1720 2829 2550
W smiSend strava 2975.4 3272 3296 2848 3400 2650 2759 2603

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 22. Pfijem sodiku

Vapnik

Pies 99 % celkového vapniku v téle se nachazi v kostech a hraje dalezitou roli ve
spravném vyvoji a zdravi zubi a kosti. Dale se také podili na vaskularnich, neuromuskularnich
a glandularnich funkcich v téle. Pii jeho nedostatku je zvysSené riziko osteopenie, osteopordzy
a zlomenin kosti. Pfi jeho nadbytku hrozi riziko ledvinovych kamend, hyperkalcemie a snizena
resorpce uritych minerala (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Nejbohatsi rostlinné potraviny
na vapnik jsou brukvovita zelenina, tofu, ofechy, seminka, obohacené potraviny jako jsou

rostlinna mléka a jogurty (Larson-Meyer, 2018).

Absorpce vapniku zalezi napiiklad na obsahu oxalati v danych potravinach. Vapnik z
brukvovité zeleniny se napiiklad absorbuje 1épe nez naptiklad z mlééné vyrobky, ale z lusténin
a listové zeleniny se ve srovnani s mlécnymi vyrobky vstiebava mén¢ (Heaney & Weaver,
1990). Absorpce u brokolice se udava 61 %, u kapusty 49 %, u zeli 40 %, u tofu 31 %, u fazoli
22-27 % (zélezi na druhu), u batat 22 %, u kravského mléka 32 %, a u zeleniny s vysokym
obsahem oxalatt jako je Spenat nebo naptiklad rebarbora, je absorpce 5 % a 8 % (Davis &
Melina, 2014). Dtlezity aspekt pro absorpci vapniku je také dostatecny piijem vitaminu D
(Ross, Taylor, Yaktine, & Del Valle, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou

stravou piijimaji doporuc¢ené mnozstvi vapniku (Obrazek 23).
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- ach et etal. etal.
Prdmér al. etal. al etal. etal. &Ball al. (2016)  (2016)
(2013) | (2014) (2017) (2014 = (2018)  (1999) (2019) (muzi) | (zeny)
M vegani 828.7 933 738 817 9745 @ 653.5 911 730 862 839
M vegetariani 1044 1145 1465 1116 = 8709 747.1 899 901 1153 1099

M smiSend strava  1006.3 | 1072 1199 1022 776.4 8473 961 981 1120 1078

Hvegani Mvegetariani M smisena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 23. Piijem vapniku

Zinek

Zinek je rozhodujici pro rist a vyvoj. Pomaha usnadiovat nékolik enzymatickych procest
souvisejicich s metabolismem bilkovin, sacharidi a tukt. Déle také pomaha vytvaret strukturu
bilkovin a enzymt, a podili se na regulaci genové exprese (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006).
Nejlepsimi rostlinnymi zdroji zinku jsou ofechy, seminka, obiloviny, lusténiny (Larson-Meyer,
2018). Vegani a lidé stravujici se smiSenou stravou prumérné piijimaji doporu¢ené mnozstvi

zinku, a vegetariani doporu¢ené mnozstvi pramérné nespliuji (Obrazek 24).
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Primer Rizzo et het al Turner et Fallon et Ball Nebl et et al. et al.
al. (2013) " al. (2014) al. (2018) al. (2019) (2016) = (2016)
(2017) (1999) . .
(muzi) (zeny)
W vegani 10.3 11.3 11.5 11 7.8 12.6 10.7 9.4 8.4
M vegetariani 9.9 11.5 10.2 7.7 7.7 12 8.88 10.9 10
W smiSena strava 10.7 11.9 11.2 9.6 9 12.7 9.74 10.9 10.4

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 24. Pfijem zinku

Zelezo

Tento stopovy prvek je soucdsti kazdé bunky v téle. Témeét dve tfetiny zeleza v téle se
nachazeji v hemoglobinu, ktery se podili na transportu kysliku z okolniho prostiedi do tkani za
ucelem metabolismu (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Nejlepsimi rostlinnymi zdroji zeleza

jsou lusténiny, listova zelenina a seminka (Harvard Health Publishing, 2018; Roth, 2011).

Lidsky organismus absorbuje hemové Zelezo z zivocisnych produktt 1épe nez ne-hemové
zelezo z rostlinnych potravin. Podle Craiga (1994) to je o 2-12 %, a podle Ottena et al. (2006)
o 8,2 %. Nicméné podle Craiga (1994) je riziko nedostatku zeleza v organismu u lidi
stravujicich se rostling€ a u lidi stravujicich se smiSenou stravou podobné. Vitamin C znacné
zlepSuje vstiebavani ne-hemového zeleza (Wilson & Ball, 1999). Pfi vysokém piijmu
hemového Zeleza se mohou vytvaret nebezpecné hydroxylové radikaly a zvySuje se tak riziko
napiiklad rakoviny, srde¢nich chorob, cukrovky a mrtvice. S kazdym miligramem hemového
zeleza pfijimaného denné, se zvySuje riziko ischemické choroby srde¢ni o 27 %, cukrovky
druhého typu o 16 %, a rakoviny o 12 %. U ne-hemového Zeleza z rostlinnych potravin
k tomuto nedochazi. Pfi nadmérném piijmu Zeleza je ne-hemové Zelezo z rostlinnych potravin

asi pétkrat 1épe vylucovano z téla nez hemové Zelezo (Greger, 2017; Greger & Stone, 2016).
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Vegani, vegetariani 1 lidé stravujici se smiSenou stravou prumérné piijimaji doporucené

mnozstvi zeleza (Obrazek 25).
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Rizzo et Clarys et Turner Schipba Fallon et/ Wilson | Nebl et
Pramér al. al. etal. chetal al. & Ball al.
(2013) ' (2014) = (2014) @ (2017) (2018) (1999) @ (2019)

M vegani 20.1 22.2 23 19 22.9 14 22.9 19.6 19.9 17.6
M vegetariani 17.4 22.1 20 20.3 14.7 11.5 20.4 12.8 18.3 16.2
EsmiSend strava  14.7 20 17 11.3 11.8 11.4 15.8 11.9 17.4 16.1

Hvegani Mvegetaridani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v gramech

Obrazek 25. Piijem zeleza

4.3.5 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny nezbytné v malém mnozstvi pro télesné procesy.
Samotné vitaminy neposkytuji energii, nicmén¢ umoznuji télu energii ze sacharidd, tukd, nebo
bilkovin vyuzivat. Vitaminy jsou Casto d€leny podle jejich rozpustnosti, tedy na rozpustné
v tucich (A, D, E, K) a ve vodé¢ (vSechny B, C). Vitamin D se také uvadi jako hormon, a
vitaminy skupiny B jako katalyzatory a koenzymy (Roth, 2011). Tabulka pfedstavuje
doporucené denni davky vitaminli podle Zakona pro lidi (2008) a jejich horni hranice podle

Ottenove et al. (2006) pro dospélou osobu.

Tabulka 17. DDD a horni hranice vitamina (Otten et al., 2006; Zakony pro lidi, 2008)

Vitamin |jednotka| DDD | Horni hranice
Vitamin A ug 800 3000
Vitamin B; | mg 1,1
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Vitamin B, | mg 1,4

Vitamin B; | mg 16 35
Vitamin Bs | mg 6
Vitamin B¢ | mg 1,4 100

Vitamin By ug 50
Vitamin By ug 200 1000
Vitamin Biz| pg 2,5

Vitamin C mg 80 2000
Vitamin D ug 5 50
Vitamin E mg 12 1000

Vitamin K ug 75

Vitamin A

Vitamin A je zZivina rozpustna v tucich, dulezita pro zrak, genovou expresi, reprodukei,
embryonalni vyvoj, rist, imunitni funkce (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Provitaminy A,
karotenoidy, maji navic antioxida¢ni vlastnosti a mohou sniZit riziko n€kterych druht rakovin
(Roth, 2011). Vitamin A se vyskytuje formé retinolu, retinalu, kyselin¢ retinolové a esterech
retinolu vyhradné v zivoc¢isnych produktech, zatimco na provitamin A karotenoidy jsou bohaté
rostlinné potraviny. Nedostatek vitaminu A se projevuje xeroftalmii a jejimi riznymi stadii
vcetné nocni slepoty, spojivkové xerdzy, rohovkové xerdzy, a dalSimi (Fennema, 2008).
Rostlinné potraviny bohaté na vitamin A jsou naptiklad listova zelenina, bataty, mrkev, dyné,
kukufice, mango, papaja nebo meloun cantaloupe (Glibert, 2013; Roth, 2011). Vegani,
vegetariani 1 lidé stravujici se smiSenou stravou pramérné pfijimaji doporuc¢ené mnozstvi
ekvivalentu vitaminu A (Obrazek 26).
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Prameér

(2019) al. (2017) (1999) (2016) (muzi) (2016) (Zeny)
W vegani 1239.6 1720 739 1661 1030 1048
M vegetariani 1119 1260 967 1266 1048 1054
W smiSenad strava 1206.8 1450 775 981 1420 1408

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava
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Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 26. Piijem ekvivalentu vitaminu A

Vitamin B; (Thiamin)

Thiamin funguje jako koenzym v metabolismu sacharidii a BCAA (Otten, Hellwig, &
Meyers, 2006). Je nezbytny pro zdravou klize, vlasy, svaly, mozek a pro spravnou funkci nervii
(Harvard Health Publishing, 2018). Nedostatek thiaminu mtze zpisobovat nemoc beriberi nebo
1 Wernicke-Koesakoffliv syndrom, ktery je vétSinou spojovan s nadmérnou konzumaci
alkoholu. Diikazy nadmérného pifijmu thiaminu jsou velmi omezené (Otten, Hellwig, &
Meyers, 2006). Jedny z nejbohatSich potravin na thiamin jsou ofechy, seminka, celozrnné
obiloviny a lusténiny (Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou stravou
pfijimaji doporu¢ené mnozstvi vitaminu B (Obrazek 27).
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1.3
1.1
0.9
0.7
0.5

Turner et al. Schipbach = Nebl et al. Sobiecki et Sob|eck| et

Prameér (2014) etal.(2017) (2019) = 2 (2016) | al (2016)
(muZi) (zeny)
W vegani 2.15 2.2 2.1 1.86 2.42 2.16
M vegetariani 1.82 2.5 13 1.2 2.15 1.94
B smiSend strava 1.59 1.3 1.4 1.38 2.01 1.88

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 27. Pfijem vitaminu B,
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Vitamin B: (Riboflavin)

Riboflavin funguje jako koenzym pro fadu oxidac¢né-redukénich reakci v nékolika
metabolickych drahach pii vyrobé¢ energie (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Je nezbytny pro
zdravou kiizi, vlasy, krev a mozek (Harvard Health Publishing, 2018). Nedostatek riboflavinu
je doprovazen dal§imi nedostatky zivin a mtize vést zejména k nedostatku vitaminu B3 a Be.
Neexistuji dikazy o neptiznivych uc€incich nadmérného piijmu riboflavinu (Otten, Hellwig, &
Meyers, 2006). Riboflavin je v obsazen ve velkém mnozstvi potravin, a nejvice riboflavinu
z nich obsahuji celozrnné obiloviny a listova zelenina (Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé
stravujici se smiSenou stravou primeérné ptijimaji doporuc¢ené mnozstvi vitaminu B, (Obrazek

27).
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Pramér

(2014) al. (2017) (2019) (2016) (muzi) (2016) (zeny)
W vegani 1.8 1.94 2 1.38 1.98 1.69
M vegetariani 2.04 2.6 1.5 1.54 2.35 2.19
B smiSend strava 1.94 1.6 1.7 1.57 2.5 2.34

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 27. Pfijem vitaminu B>

Vitamin B3 (Niacin)

Niacin se t¢astni mnoha biologickych reakci, véetné nitrobunécného dychani a syntézy
mastnych kyselin (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Je nezbytny pro zdravou kizi, krevni
buniky, mozek a nervovy systém (Harvard Health Publishing, 2018). Nedostatek niacinu mize
zpusobit pellagru, ktera se ve vyspélych zemich vyskytuje obvykle pouze u chronickych

alkoholikli. S nadmérnym piijmem niacinu z potravin nejsou spojeny zadné neptiznivé ucinky
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(Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Nejvice niacinu obsahuji z rostlinnych potravin lusténiny
(Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou stravou primérné piijimaji

doporucené mnozstvi vitaminu B3 (Obrazek 28).
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Prameér (2014) (2017) (2017)  (2016) (muzi) (2016) (zeny)
 vegani 23.5 385 17.6 17.3 23.8 20.4
M vegetariani 20.8 35.9 12.5 15.8 21.2 18.4
W smidend strava 245 30.9 18.9 214 26.4 24.8

Hvegani Mvegetaridani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 28. Pfijem vitaminu B3

Vitamin Bs (Kyselina pantothenova)

Funguje jako slozka koenzymu A, ktery se podili na metabolismu mastnych kyselin
(Otten, Hellwig, & Meyers, 2006), neurotransmiteril, steroidnich hormonti a hemoglobinu
(Harvard Health Publishing, 2018). Nedostatek kyseliny pantothenové je vzacny a s vysokymi
piijmy nebyly spojeny zadné neptiznivé ucinky (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Nachazi se
ve vetsing zeleniny, lusténinach, ofeSich a seminkach (Morris & Nicholls, 2017). Primérné

piijimaji vitaminu Bs doporu¢ené mnozstvi pouze vegani (Obrazek 29).
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Primér (2017) Nebl et al. (2019)
W vegani 6.4 6.4 6.39
M vegetariani 5.43 5.5 5.36
M smiSend strava 5.37 5.5 5.23

Hvegani Mvegetariani B smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 29. Pfijem vitaminu Bs

Vitamin B¢ (Pyridoxin a piibuzné slouceniny)

Funguje jako koenzym v metabolismu aminokyselin, glykogenu a sfingoidii (Otten,
Hellwig, & Meyers, 2006). Pomaha snizovat hodnoty homocysteinu a miize snizovat riziko
srdecnich chorob. Pomaha prevadét tryptofan na niacin a serotonin, vytvaret erytrocyty, a
ovlivituje kognitivni schopnosti a imunitni funkce (Harvard Health Publishing, 2018).
V rostlinnych potravindch se nachazi pfedev§im ve formé pyridoxinu, jeho piisluSnych
fosfatech a n€kdy ve formé glukosidu a v ZivociSnych potravinach v jinych pfisluSnych
fosfatech. Ptiznaky nedostatku vitaminu Bs byly pozorovany pouze pfi velmi nizkém piijmu a
s vysokym pfijmem nebyly pozorované zZadné neptiznivé ucinky (Otten, Hellwig, & Meyers,
2006). Nejvice vitaminu Bg je z rostlinnych potravin obsaZeno v celozrnnych obilovinach,
bananech a Spenatu (Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou stravou

prumérné piijimaji doporu¢ené mnozstvi vitaminu B¢ (Obrazek 30).
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Pramér (2013) (2014)  etal. (2017) Nebletal. ( al. (20}9) al.v(2019)
(muzi) (zeny)
W vegani 2.61 3.2 2 2.9 2.63 2.59 2.31
M vegetariani 2.25 33 1.9 1.9 1.59 2.52 2.3
B smiSenad strava 2.31 31 1.4 2 191 2.81 2.63

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 30. Piijem vitaminu Be

Vitamin B7 (Biotin)

Biotin funguje jako koenzym v karboxylac¢nich reakcich zévislych na bikarbonatu

(Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Pomaha ve vyrob& energie, syntéze glukozy, rozkladu

nékterych mastnych kyselin (Harvard Health Publishing, 2018). Biotin se nachézi v ofesich,

lusténinach, zeleniné a houbach (Watson, 2017). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se

smiSenou stravou pfijimaji doporu¢ené¢ mnozstvi vitaminu B7 (Obrazek 31).
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W vegani 64.5
M vegetariani 56.7
B smiSena strava 50.9

Hvegani Mvegetaridni M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 31. Pfijem vitaminu B

Vitamin By (Kyselina listova)

Kyselina listova funguje jako koenzym v metabolismu nukleovych kyselin a
aminokyselin, a muze také chranit pfed vaskuldrnimi chorobami, rakovinou a duSevnimi
poruchami (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Nejvice kyseliny listové se nachazi
v celozrnnych obilovinach, listové zelenin€, lusténinach, seminkach a ovoci (Roth, 2011).
Vegani, vegetaridni 1 lidé stravujici se smiSenou stravou piijimaji doporuené mnoZstvi

vitaminu By (Obrazek 32).
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Schilpbac Sobiecki = Sobiecki
Pramer Rizzo et al. Turner et h etpal Fallon et Nebl et al. et al. et al.
(2013) | al.(2014) ©al.(2018)  (2019) (2016) (2016)
(2017) .. .
(muzi) (Zzeny)
W vegani 553.6 723 696 662 297.3 478 539 480
M vegetariani 446.7 729 510.5 368 277.5 327 477 438
HsmiSena strava  362.3 672 205.9 281 229 307 428 413

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 32. Pfijem vitaminu Bo

Vitamin B;; (Kobalamin)

Kobalamin je nezbytny pro normalni tvorbu krve a neurologické funkce (Otten, Hellwig,
& Meyers, 2006). Pomaha v tvorbé novych buné¢k, rozkladu nékterych mastnych kyselin a
aminokyselin, snizovat hodnoty homocysteinu, snizovat riziko srdecnich chorob a chranit
nervové bunky (Harvard Health Publishing, 2018). 10-30 % starSich lidi ho pravdépodobné
kvuli atrofické gastritidé neni schopno vstiebat v piirozené form¢ a lidem starSim padesati let
se ho doporucuje piijimat uméle v dopliicich (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Nedostatek
vitaminu Bi> zpiisobuje anémii (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006), demenci (Segasothy &
Phillips, 1999), a zvySené hladiny methylmalonicu a homocysteinu (Gilfix, 2005).
S nadmérnym piijmem nejsou spojeny zadné neptiznivé ucinky (Otten, Hellwig, & Meyers,

2006).

Vitamin Bi> je chemickd slouCenina s vitaminovymi vlastnostmi. Oproti ostatnim

vitaminim B neni vytvafen zvifaty, houbami, ani rostlinami, ale vyhradné¢ mikroorganismy.
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V lidském té€le se tento vitamin sice ve stfevni mikroflofe v tlustém stieveé vytvari, ale lidsky
organismus je ho schopen vstiebat pouze ve stfevé tenkém, a ¢loveék ho proto musi pfijimat
ptimo v potravé (Gille & Schmid, 2015). Diive se vitamin Bi2 vyskytoval ve vodé i na povrchu
rostlin, pii sou¢asném hygienickém standardu tento zdroj neni spolehlivy (Ceska veganska
spolecnost, z.s., n.d.c). V rostlinnych potravinidch se tento vitamin vyskytuje naptiklad ve
fermentovanych potravinach, jako je tempeh nebo miso, v urcitych moiskych i sladkovodnich
fasach (Gille & Schmid, 2015), v lahidkovém drozdi, obohacenych potravinach jako jsou
rostlinnd mléka, jogurty a snidanové ceredlie (Larson-Meyer, 2018). Celkové je ale
v rostlinnych potravinach zastoupen velice ziidka (Gille & Schmid, 2015), a proto se ho vSem
lidem stravujicich se rostliné doporucuje dopliovat uméle a nezlehcovat jeho diilezitost. Vegani

pramérné neptijimaji doporuc¢ené mnozstvi vitaminu B2 (Obrazek 33).
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0 Schupbach Sobleckl et Sobleckl et
rimer Manetah Tumee ) e Meteta S one . ot
(2017) (muzi) (zeny)
W vegani 1.66 6.3 1.7 0.2 1.2 0.79 0.75 0.68
M vegetariani 3.34 8 2.4 1.6 2.8 2.49 3.11 2.96
W smiSena strava 5.82 7.1 4.5 4.1 4.9 4.02 8.24 7.85

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 33. Pfijem vitaminu B2

Vitamin C (Kyselina askorbova)
Kyselina askorbové je ve vodé rozpustna zivina, kterd pisobi jako antioxidant a kofaktor

v enzymatickych a hormonalnich procesech. Hraje roli v biosyntéze Kkarnitinu,
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neurotransmiterti, kolagenu a dalSich slozek pojivové tkdn€ a moduluje absorpci, transport a
skladovani zeleza (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Pomaha snizovat riziko n€kterych
rakovin, véetné rakoviny dutiny ustni, jicnu, zaludku a prsu. Riziko nepfiznivych ucinka
nadmérného piijmu je velmi nizké (Turner, Sinclair, & Knez, 2014). Nejbohat§imi zdroji
vitaminu C jsou ovoce a zelenina (Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou

stravou pramérné pfijimaji doporu¢ené mnozstvi vitaminu C (Obrazek 34).
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Pramer Rizzo et al. Turner et het al Wilson & Nebl et al. etal. etal.

(2013) | al.(2014) (2017)' Ball (1999) (2019) (2016) (2016)

(muzi) (zeny)
M vegani 251.1 293 197 239 360 293 189 187
M vegetariani 181.1 271 134.7 158 218 143 171 172
W smiSena strava 148.2 250 56.2 94 151 153 165 168

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 34. Piijem vitaminu C

Vitamin D

Vitamin D se podili na zdravi kosti, spravnych hodnotach véapniku a fosforu v krvi
(Harvard Health Publishing, 2018). Nedostatek vitaminu D mtze vést ke kiivici, osteomalacii
nebo osteopordze. Nadmérny piijem miize zplsobit zvySenou hladinu vapniku v krvi a moci a
kalcifikaci meékkych tkéani jako jsou krevni cévy a nékteré organy (Otten, Hellwig, & Meyers,
20006).

Ptirozen¢ se vyskytuje ve velmi malo potravinach. Vitamin D> vznika v drozdi a
rostlinném sterolu, ergosterolu (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Vitamin D3 vznika v kzi

plsobenim ultrafialového zafeni UVB z provitaminu 7-dehydrocholesterolu. To ale vyzaduje
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urcitou intenzitu UVB zafeni, které je ve stfedni Evropé pouze od bfezna do zafi a v zimnich
meésicich je endogenni produkce vitaminu D prakticky nemozna. Pouziti opalovacich krémt,
zakryti kiize odévem a pobyt v budovach vede k vyrazné snizené¢ produkci vitaminu D
v pokozce. Zarucit dostatecny piijem vitaminu D jidlem (vCetné¢ zivocisného) je obtizné a
mozna az nemozné (Palicka, 2013). Po celém svéte ve vSech vékovych skupinach se nachazi
znacné procento lidi s nedostatkem vitaminu D (Palacios & Gonzalez, 2014). V rostlinnych
potravinach se vyskytuje vitamin D v obohacenych potravinach, jako jsou margariny, dzusy,
rostlinnd mléka a jogurty (Larson-Meyer, 2018). Vegani, vegetariani ani lidé stravujici se

smisenou stravou nepiijimaji doporu¢ené mnozstvi vitaminu D (Obrazek 35).
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Sobiecki et | Sobiecki et

Rizzo et al. | Schiipbach | Fallon etal. Nebl et al. al. (2016) = al. (2016)

Primér

(2013)  etal.(2017)  (2018) (2019) (i) (zeny)
W vegani 1.41 2.4 0.1 1.4 1.04 1.96 1.57
W vegetariani 2.4 4.6 1.2 2.9 1.67 2.21 1.79
Wsmidendstrava  3.62 6.1 1.5 3.7 2.61 4.04 3.78

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech

Obrazek 35. Pfijem vitaminu D

Vitamin E

Vitamin E ptisobi jako antioxidant (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). Zjevny nedostatek
vitaminu E je vzacny a z jeho vysokého piijmu nebyly pozorovany zaddné negativni ucinky
(Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). NejbohatSimi potravinami na vitamin E jsou rostlinné oleje,
ofechy, seminka a listova zelenina (Roth, 2011). Vegani, vegetariani 1 lidé stravujici se

smiSenou stravou pramérné pfijimaji doporu¢ené mnozstvi vitaminu E (Obréazek 36).
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Rizzo et al. Turner etal. Schipbach Nebl et al.

Pramér " 5013) (2014) etal.(2017) (2019) | 2-(2016) ' al. (2016)
(muzi) (Zeny)
m vegani 17.9 185 143 25.5 16.4 17.2 15.6
m vegetariani 14.9 24.7 8.2 17.6 11.4 14.2 13.1
msmidend strava 122 20 5.7 13.2 9.66 125 12.1

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v miligramech

Obrazek 36. Pfijem vitaminu E

Vitamin K

Vitamin K funguje jako koenzym pro biologické reakce zapojené do koagulace krve a
metabolismu kosti. Fylochinon, rostlinna forma vitaminu K, je ve stravé jeho hlavni formou.
Vyznamny deficit vitaminu K je v bézné populaci vzacny a pti jeho vysokém piijmu nebyly
hlaSeny zZadné neptiznivé tcinky (Otten, Hellwig, & Meyers, 2006). MiiZe také sniZzovat riziko
zlomenin kycle (Harvard Health Publishing, 2018). NejlepSimi zdroji vitaminu K jsou listova
zelenina, brokolice, a ovoce a celozrnné obiloviny obsahuji také uréité mnozstvi tohoto
vitaminu (Roth, 2011). Vegani, vegetariani i lidé stravujici se smiSenou stravou ptijimaji

doporucené mnozstvi vitaminu K (Obréazek 37).
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W vegani 261
M vegetariani 181
W smiSena strava 92.5

Hvegani Mvegetariani M smiSena strava

Vysvétlivky: jednotky jsou uvedeny v mikrogramech
Obrazek 37. Piijem vitaminu K
4.3.6 Dalsi biologicko aktivni latky

Antioxidanty

Antioxidanty jsou spojeny s mnoha zdravi prospéSnymi ulinky. Jsou totizZ schopny
neutralizovat reaktivni stavy volnych radikalt (Trapp, Knez, & Sinclair, 2010). ZvySené
hodnoty volnych radikalti mohou vykazovat Skodlivé G¢inky na vSechny bunécné struktury a
zpusobovat vznik nebo zhorSovat pribeh naptiklad rakoviny, cukrovky, metabolickych poruch,
mozkovych chorob, respiracnich onemocnéni, onemocnéni ledvin, aterosklerdzy,
kardiovaskularnich onemocnéni, artritidy a jinych zénétlivych onemocnéni (Pizzino et al.,
2017). Prave pii téchto zvySenych hodnotach volnych radikali, pouzivaji buiiky na ochranu
pred jejich poskozenim antioxida¢ni obranny systém, ktery proto muize hrat dilezitou roli

v prevenci téchto onemocnéni (Pizzino et al. 2017).

Na latky s antioxida¢nimi vlastnostmi je mnohem bohatsi strava rostlinna nez ZivociSna.
V doposud nejvétsim vyzkumu obsahu antioxidantli v potravinach, bylo zjiSténo, Ze rostlinna
jidla obsahuji primérné 64krat vice antioxidantl neZ jidla Zivo¢isného plivodu. U rostlinnych
potravin je primérny obsah antioxidantd 11.57 mmol-100 g ! a u Zivo¢isnych 0,18 mmol-100
g ! (Fuhrman & Ferreri, 2010). Antioxidanty si v poslednich letech ziskali enormni pozornost

ze strany biomedicinské komunity, protoze tyto slouceniny nejen Ze vykazuji dobry stupen
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ucinnosti v prevenci a 1écby nemoci, ale také kviili tomu, Ze jsou bez jakychkoliv vedlejSich

Skodlivych ucinkt (Pizzino et al., 2017).

Latky s antioxidacnim schopnostmi miizeme dé¢lit na exogenni a endogenni. Exogenni
muzeme pfijimat potravou. Jsou to naptiklad vitaminy A, C, E, flavonoidy, polyfenoly, kyselina
fytova a kofaktory pro endogenni enzymy jako zinek, méd’, mangan a selen. Endogenni
antioxidanty jsou produkované v téle. Zahrnuji enzymy, jako je kataldza, superoxiddismutaza
a glutathionperoxidéaza (Lobo, Patil, Phatak, & Chandra, 2010; Trapp, Knez, & Sinclair, 2010).
Antioxidantem vyskytujici se ve veétSim mnozstvi v zivociSnych produktech je naptiklad

koenzym Q1o, a karnosin (Schmid, 2009).

Fytochemikalie

Jsou to bioaktivni chemické latky, které se pfirozené vyskytuji v rostlindch. Tyto latky
nespliiuji klasickou definici zdkladnich Zivin, ale podili se v téle na mnoha aktivitach
prospésnych pro zdravi. Dohromady je znamo 5000 fytochemikalii. AvSak velké procento
téchto sloucenin stale jesté nebylo objeveno (Liu, 2003). Doposud bylo identifikovano vice nez
600 riznych karotenoidti a 4000 flavanoidi (Segasothy & Phillips, 1999). Mezi nejvyznamnéjsi
kategorie fytochemikalii patii polyfenoly (flavonoidni a non-flavonoidni slouceniny),
karotenoidy (jiné nez pro-vitamin A, jako je lutein nebo lykopen), slouCeniny siry
(glukosinolaty a allylsulfidy), purinové alkaloidy (kofein, theobromin) a rostlinné steroly

(fytosteroly a fytostanoly) (Morand & Tomas-Barberan, 2019).

Primarni zdroje fytochemikalii jsou ovoce, zelenina, lusténiny, ofechy, obiloviny a napoje
jako jsou kava, ¢aj, vino, pivo a dZusy. VétSina fytochemikalii je pfitomna v mnoha riznych
potravinach, zatimco jiné jsou spiSe specifické, jako je tomu u glukosinolata, které se vyskytuji
hlavn€ v brukvovité zelenin¢é (brokolice, kapusta, zeli, fedkvicka), allyl sulfidy v cibulové
zeleniné (cibule, Cesnek, porek) a purinové alkaloidy vyskytujici se v nealkoholickych népojich

(ké&va, ¢aj, mate a kakao) (Morand & Tomas-Barberan, 2019).

Fytochemikalie mohou sniZovat rizika od mnoha chronickych onemocnéni véetné mnoha
druht rakovin, kardiovaskularnich onemocnéni a pomahaji s udrzovanim spravné vahy a
pfedchézet tak obezité (Diep, Baranowski, & Baranowski, 2014). Nicméné zdravotni vyhody,
které mohou fytochemikélie poskytnout mohou byt dokonce vétsi, nez se doposud uvadi
z diivodt jejich antioxidac¢nich a vlastnosti (Liu, 2003). Fytochemikalie s antikarcinogennimi
vlastnostmi jsou napiiklad karotenoidy, flavonoidy, lykopeny, fytoestrogeny, dithiolthiony,
isothiokyanaty, glukosinolaty, thiokyanaty, kumariny, askorbaty, indoly, fenoly, fytosteroly,
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inhibitory proteazy, limoneny, slouceniny alliumt, indol-3-karbinoly, inositoly, hexafosfaty,
luteiny, kyseliny listové, saponiny, lykopeny, tokoferoly (Mayne, 1996; Potter & Steinmetz,
1996; Steinmetz & Potter, 1996). Tabulka 18 ptedstavuje ptiklady nékterych fytochemikalii a
jejich zdravotni Gcinky podle Dorfman (2000).

Tabulka 18. Fytochemikalie (Dorfman, 2000)

Potraviny Fytochemikalie Zdravotni ucinky
Cibulovita zelenina Allyl sulfidy Snizuji tvorbu nitrosamint; stimuluji enzymy pro
detoxikaci karcinogenti; podporuji imunitni funkce
Chilli papricky Kapsaicin Zabranuje vazbé karcinogent na DNA
Rajcata a jina zelenina a Lykopen Antioxidacni funkce

ovoce s cervenym
pigmentem

Rajcata, jahody, ananas

Kyselina chlorogenova

Zabranuje vazb¢ karcinogennich molekul na bunky

Bobulovité ovoce

Kyselina ellagova

Neutralizuje karcinogeny

Séja

Flavonoidy, fytosteroly,

Zabraiuji hormontim zpUsobujicich rakovinu

genistein vstupovat na misto buné¢ného receptoru; zabranuji
nadordm stavat se solidnimi
Zeleny a Cerny cCaj Polyfenoly Antioxida¢ni funkce
Avokado, vodni meloun Glutathiony Antioxidacni funkce

Brukvovita zelenina

Indoly, sulforafany

Stimuluji enzymy pro sniZeni G¢innosti estrogenu;
snizuji riziko rakoviny; stimuluji enzymy pro
transport karcinogen z bunék

Lnéna seminka, obiloviny

Lignany

Inhibuji rist rakoviny prsu stimulované estrogenem

Citrusové plody

Limonen

Zmensuje nadory a zabrafuje jejich ristu

Jahody, ananas, paprika

Kyselina p-kumarova,
ferulova, kavova

Zabrauji se vazat potencionaln¢ karcinogennim
molekulam vznikajicich béhem traveni bilkovin

Obiloviny Fenoly Zabranuji karcinogenim v jejich reakcich
Obiloviny Fytaty Deaktivuji hormony, které stimuluji rist nadoru,
zejména u rakoviny prsu a prostaty; antioxidacni
funkce
Hrozny Resveratrol, flavonoidy Inhibuji rtist nadort; protizanétlivé funkce;
protisrazlivé funkce
Hrozny Kvercetin Antioxidacni funkce
Caj Taniny Zabranuji karcinogenim v jejich reakcich
Pomerance, lilek Terpeny Produkuji enzymy, které deaktivuji karcinogeny
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L-karnitin

L-karnitin hraje dtlezitou roli v metabolismu tukl a nésledném zisku energie z nich.
Nedostatecné mnozstvi l-karnitinu v téle mize zptisobovat unavu a pfi jeho dlouhodobém
nedostatku 1 vazné zdravotni problémy (Schmid, 2009). Podle Huangové & Owena (2012) I-
karnitin zlepSuje vaskularni endotelidlni funkci. Nadmérny ptijem I-karnitinu ale podle Koetha
et al. (2013) a Koetha et al. (2014) zpisobuje tvorbu aterosklerotickych plaka. L-karnitinu je
obsazen ve veétSim mnozstvi v zivoCiSnych produktech, ale muze se také vytvaret
z aminokyselin lysinu a methioninu, a pfi jejich dostatecném ptijmu by se ho mélo také vytvaret
dostatek (Miiller, 2004; Rocka, 2016). Tabulka 19 piedstavuje obsah l-karnitinu v n¢kterych
potravinach podle Schmida (2009).

Tabulka 19. Obsah I-karnitinu v nékterych potravinach (Schmid, 2009)

Potravina Obsah 1-karnitinu
(mg/100 g)
Hovézi steak 65
Hovézi mleté maso 87,5
Kureci prsa 10,4
Krocani maso 21,2
Jehnédi kotleta 40,5
Veptova plec 21,1
Sunka 33,5
Teleci plec 78,2
Veprova klobésa 7.1
Tunak 1,5
Losos 1
MIéko (2 % tuku) 2,9
Mozzarella 0,3
Jogurt 12,2
Tvaroh 1,8
Jablka 0,2
Mrkev 0,3
Avokado 8,1
Cibule 0,7
Brambory 2,4
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Karnosin

Sloucenina histininu a beta-alaninu se nazyva karnosin. Ten ma pufrovaci a antioxidacni
schopnosti, a mize tedy snizovat zakyseleni organismu a oxidacni stres. V lidském tcle se
nachazi predevsim ve svalech a nervovém systému, kde se mohou uplatiiovat jeho protektivni
ucinky. V potravé se karnosin i beta-alanin vyskytuje v mase, a lidé stravujici se rostlinnou

stravou jsou o n¢ ochuzeni (Schmid, 2009).

Koenzym Qi

Koenzym Qo se vyskytuje v mitochondriich a vyznamné pfispiva k preméné energie
z potravy do energie ATP. Mimoto ma také antioxidacni funkce. Koenzym Q1o se nachazi
v mikroorganismech, rostlindch, i ZivociSich. V potravinich je nejvice obsaZzen v mase.
(Schmid, 2009) Tabulka 20 pfedstavuje obsah koenzymu Q1o v n¢kterych potravinach podle
Schmida (2009).

Tabulka 20. Obsah koenzymu Q1o v nékterych potravinach (Schmid, 2009)

. Obsah koenzymu Q1o

Potravina (mg/10 8] 9)
Hovézi jatra 3,92
Hov¢zi maso 3,65
Veprova jatra 2,27

Sunka 2

Kureci maso 1,4
Vejce 0,12
Tunak 1,59
Pstruh duhovy 0,85
Syr emental 0,13
MIéko (1,5 % tuku) 0,01
Jogurt 0,24
Chléb pSenicny 0,21
Chléb zitny 0,47
Rajcata 0,09
Mrkev 0,17
Brambory 0,05
Jablka 0,13
Pomeran¢ 0,14
Repkovy olej 6,35
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Kreatin

Hlavni funkci kreatinu je poskytovani energie pfedevSsim pro svalové kontrakce.
Z kreatinu se v klidovém stavu vytvari kreatinfosfat, ktery se uklada do zasob. Tyto zasoby
mohou byt pozdé¢ji vyuzivany k tvorbé ATP pii jeho vysoké potiebé. Kreatin se nachazi
pievazné v zivocisSnych produktech a mize se také v organismu syntetizovat z aminokyselin
glycinu, argininu a methioninu. Lidé stravujici se rostliné maji v téle nizs§i hladiny kreatinu

(Schmid, 2009).

Taurin

Pfestoze je taurin aminokyselinou, nepodili se na stavbé proteinti. Podili se ale naptiklad
na konjugacich zlucovych kyselin, rozvoji o¢ni sitnice a nervového systému, osmoregulaci,
regulaci hladin vapniku, imunitnich funkei, podporuje pravidelnost kontrakci srdce, a miize
také zlepSovat vykonnost (Schmid, 2009). Taurin se vyskytuje pouze v zivo¢isnych produktech,
ale miiZe se vytvaret z esencialni aminokyseliny cysteinu a s jeho dostateCnym piijmem, by se
m¢élo vytvaret 1 dostatek taurinu (Rana & Sanders, 1986). Tabulka 21 ptedstavuje obsah taurinu

v n¢kterych potravinach podle Schmida (2009).

Tabulka 21. Obsah taurinu v nékterych potravinach (Schmid, 2009)

Potravina Obsah taurinu
(mg/100 g)
Kureci maso (svétlé) 18
Kufeci maso (tmavé) 169
Krocani maso (svétlé) 30
Krocani maso (tmavé) 306
Hovézi maso 43
Teleci maso 40
Vepiova panenka 61
Sunka 60
Salam 59
Tundk v oleji 42
Ustfice 396
Slavky 655
Plnotu¢né mléko 2.4
Plnotu¢ny jogurt bily 33
Ovocné dzusy 0
Zelenina 0
Cocka 0
Pedivo 0
Ovesné vlocky 0
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Oftechy 0
Ryze 0
Téstoviny 0

4.4 Rostlinna strava a sport

Spravnad strava je pro sportovce velice dualezitd. Rostlinnd strava miize nabizet
sportovcim nékolik vyhod, jako napiiklad zlepSeni regenerace, vykonu a zdravotniho stavu,
diky vysokému obsahu komplexnich sacharidi, vitamind, antioxidantli, minerald, a nizkému
obsahu tuku (Physicians Committee for Responsible Medicine, 2020). Nicméné¢, zejména pii
nedostate¢ném piijmu nékterych esencialnich zivin, coz je pfi vegetarianskych a veganskych
stravach oproti smiSené stravé CastéjSim problémem (Tabulky 6-41), mohou tyto stravy
zpusobit vykonnostni i zdravotni upadek. Aby byl zajistén optimalni vykon, musi se sportovci
stravujici se vegetariansky ¢i vegansky zaméfit na dostatecny energeticky pifijem a na
dostate¢ny pfijem vSech esencidlnich latek (Larson-Meyer, 2018). To, Ze na veganské straveé
1ze podévat $pickové sportovni vykony muize potvrdit naptiklad Dotsie Bausch, ktera se zacala
vegansky stravovat v roce 2009, a v roce 2012 ziskala stfibrnou medaili na Olympijskych hrach
v drahové cyklistice. (Asp, 2019; Hooke, 2018) Vegetaridnem od narozeni a veganem od roku
2015 je profesiondlni kulturista Nimai Delgado (Kruchkowski, 2019), a veganem od narozeni

je profesionalni kulturistka Jehina Malik (Iles-Wright, 2019).
4.4.1 Energie

Kvili vy$§imu energetickému vydeji maji sportovcl maji vyssi energetickou potiebu. U
plavkyi mohou byt naptiklad okolo 2 600 kalorii denné, u béZkyn okolo 2 800 kalorii denné, u
veslafek okolo 4 000 kalorii denn€, u ultramaratonce okolo 6 300 kalorii denné€, a u cyklisti
Tour de France az témét 8 500 kalorii denné (Larson-Meyer, Vegetarian Sports Nutrition,
2006). Tabulka 22 ptedstavuje piiblizné energetické potieby sportovct podle Larson-Meyerové
(2006).

Tabulka 22. Pfiblizné energetické potieby sportovct (Larson-Meyer, 2006)

Kategorie Energie (kcal/kg/den) Energie (kcal)
Muzi Zeny 70 kg muz 70 kg Zena
3-4 krat tydné 30 minut 41 37 2870 2590
sportovni aktivity
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6 krat tydné 1-2 hodiny 58 51 4060 3570
sportovni aktivity

Nedostatecny piijem energie neguje piinosy tréninku, zhorSuje vykon, a muze vést ke
ztrate€ svalové hmoty, hustoty kosti, inavé, zranénim, a onemocnénim. Energetické pozadavky
se u jednotlivych sportovcil lisi podle pohlavi, véku, slozeni téla, druhu sportu, intenzité a
frekvenci pohybovych aktivit, kterych se sportovcei ucastni (Larson-Meyer, 2018). Tyto zvySené
potieby lze pfijmout 1 pfi vegetaridnskych dietdch, nicméné vegetariani a zejména vegani
mohou mit s t€émito zvySenymi potfebami Casto problémy kvili niz§imu ptijmu tuku a vys$§imu
pfijmu vlakniny (Venderley & Campbell, 2006). Vegetariansti a vegansti sportovci, ktefi maji
problémy s energetickym piijmem, by méli jist Castéji (5-8 jidel nebo svacin denn€), a snizit
ptijem vlakniny. Toho Ize dosdhnout napiiklad nahrazenim nékterych porci s celozrnnym
pecivem necelozrnnym pecivem, neékterych porci s hnédou ryzi bilou ryzi, n¢kterych porcei s
celozrnnymi té€stovinami necelozrnnymi té€stovinami, nebo nékterych porci s ovocem nebo
zeleninou, ovocnymi nebo zeleninovymi dzusy (Larson-Meyer, 2018). Mohou také do
jidelnicku zatadit potraviny bohaté na tuky, jako jsou ofechy, seminka a oleje, nebo i1
sacharidové dopliky stravy (Rogerson, 2017). Pro podpofeni snizovani hmotnosti mohou
sportovci naopak klast diiraz na nezpracované potraviny bohaté na vlakninu, coz je zasyti a
pomuze s Ubytkem télesné hmotnosti (Larson-Meyer, 2018). VIdkniny by se ovSem z diivodu

zhorseni vstiebavani nékterych mineralti nemélo konzumovat vice nez 60 g/den (Stratil, 1993).
4.4.2 Sacharidy

Sacharidy jsou pro sportovce hlavnim zdrojem energie (Physicians Committee for
Responsible Medicine, 2020), a jak lze vidét v Tabulce 9, vegani 1 vegetaridni primérné
piijimaji vétsi mnozstvi sacharidii a energie z nich. Z této vlastnosti rostlinnych strav by mohli
tézit hlavné vytrvalostni sportovci, kterym se doporucuje ptijimat 60-70 % energie ze sacharida
(Venderley & Campbell, 2006). Dikazy ukazuji, Ze rostlinna strava podporuje ¢inné ukladani
zasob glykogenu a pomaha tak sportovelim zlepSovat jejich vytrvalost a vykonnost (Barnard et

al., 2019).

Aby si sportovci udrzeli potiebné zasoby glykogenu, bézné se sportovcim doporucuje
piijimat 6-8 g sacharidi na kilogram télesné hmotnosti denné, pro sportovce s vice dennimi
vysokymi vykony se doporuCuje sacharidi piijimat 8-10 g/kg/den a pro ultra vytrvalostni

sportovce 12-13 g/kg/den (Dorfman, 2000). Kviili témto vysokym pozadavkiim je pro sportovni
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vykony trvajici déle nez 1 hodinu je podle Dorfmanové (2000) doporucovano spravné

sacharidové nacasovani:

e 4 gramy sacharidi na kilogram télesné hmotnosti 4 hodiny pfed sportovnim
vykonem;

e 3 gramy sacharidi na kilogram télesné hmotnosti 3 hodiny pfed sportovnim
vykonem;

e 2 gramy sacharidi na kilogram télesné hmotnosti 2 hodiny pied sportovnim
vykonem;

e | gramy sacharidi na kilogram télesné hmotnosti 1 hodiny pfed sportovnim

vykonem.

Kumstat (2012) doporucuje 3-4 hodiny pied vykonem piijmout 1-2 g/kg sacharidt. Pii
sportovnich vykonech delSich nez 90 minut se také doporucuje kazdych 30 minut pfijmout 25-
30 g sacharidd. Thned po sportovnim vykonu se doporucuje pifijmout asi 2 g sacharidii na
kilogram télesné hmotnosti. Zasoby glykogenu je nejlepsi doplnit ihned po sportovnim vykonu
z divodu vysokého prutoku krve svalem, a vysoké citlivosti svalovych bunék na inzulin.
Oddaleni jidla po vykonu o 2 hodiny vede ke snizeni syntézy glykogenu ve svalech az o 66 %

(Dorfman, 2000).
4.4.3 Bilkoviny

Rostlinné zdroje bilkovin mohou byt vyhodné v tom, Ze na rozdil od Zivoc¢isnych zdrojhi
obsahuji navic komplexni sacharidy, a poskytuji tak télu nejen stavebni latky pro budovéni a
udrZzovani svalové hmoty, ale také energii pro jejich funkci (Physicians Committee for
Responsible Medicine, 2020). Sportovci stravujici se rostlinnou stravou nemusi konzumovat
specifické kombinace rostlinnych bilkovin pii kazdém jidle, ale béhem dne je lepSi zdroje
bilkovin kombinovat, aby bylo zajisténo lepsi aminokyselinové spektrum piijimanych bilkovin

(Larson-Meyer, 2018).

Fyzicka aktivita zvySuje pozadavky pro bilkoviny z 0,8 na 1,2-1,4 g/kg/denné pro
vytrvalostni sportovce a na 1,7 g/kg/denné pro silové sportovce. To by pro 70 kg vytrvalostniho
sportovce znamenalo 84-98 g a pro silového sportovee 119 g bilkovin (Venderley & Campbell,
20006).

Podle Stratila (1993), doporuceni ptijimané energie z bilkovin (10-13 %) pti vétsi fyzické
zatézi kryje zvysenou potiebu bilkovin z diivodu celkového zvyseni ptijmu potravin (celkové
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energie), a neni proto potieba ve stravé zvySovat podil bilkovin. Je-li naptiklad sportovciv
ptijem energie z bilkovin 10 % a jeho celkovy energeticky ptijem 4000 kcal, znamena to piijem
100 gramt bilkovin (Venderley & Campbell, 2006). Bézny piijem bilkovin pfi vegetarianskych
1 veganskych dietach splituje nebo 1 prekracuje pozadované mnozstvi bilkovin (Venderley &

Campbell, 2006).

Pro optimalizaci energetickych zdroju se doporucuje ptijimat 0,15-0,25 g/kg bilkovin 3-
4 hodiny pied vykonem. Po vykonu je doporu¢ovano piijimat 20 g bilkovin do 3 hodin po
vykonu pro stimulaci proteosyntézy, inhibici proteokatabolismu a pozitivni bilkovinné bilanci

ve svalech (Kumstat, 2012).
4.44 Tuky

Pro sportovce neni doporucovany vysoky pfijem tuki a diky nizkému piijmu nasycenych
tukil se sportovci stravujici se rostliné mohou vyhnout chronickym onemocnénim, jako jsou
srdeCni onemocnéni, cukrovka, obezita, které by mohli ohrozit jejich vykon (Physicians
Committee for Responsible Medicine, 2020). Uéinek rostlinnych diet proti kardiovaskularnim
rizikovym faktorim, jako jsou koncentrace tukli v plazmé, télesna hmotnost, krevni tlak a
aterosklerdza, mize poskytovat vyhodu pfedevsim vytrvalostnim sportovciim, ktefi jsou oproti
ostatnim vystaveni vy$§imu riziku aterosklerdzy a poskozeni myokardu (Barnard et al., 2019).
Rostlin€ se stravujici sportovci maji diky nizsi koncentraci tukti v krvi nizsi viskozitu krve, a
dale také lepsi flexibilitu tepen a endotelialni funkce, coZz miize zlepSovat jejich krevni obéh a
okysli¢ovani organismu (Barnard et al., 2019). Nicméné ani nizky pfijem tukd neni pro
sportovce doporucovan, protoze by pro né byl omezujici v zajisténi energie. Jako ostatnim
lidem ale doporucuje omezit piijem nasycenych tukti pod 10 % z celkového ptijmu energie a
zdiraznén piijem nenasycenych mastnych kyselin. U nenasycenych kyselin by mél byt kladen
diiraz na pfijem omega-3 mastnych kyselin, na které jsou bohaté napiiklad vlaSské otfechy,

Inéna seminka, chia seminka, a oleje nebo margariny z nich (Larson-Meyer, 2018).
4.4.5 Mineraly a vitaminy

Anémie znedostatku zeleza postihuje asi 10 % sportovell,, a zejména vytrvalostni
sportovce. Na vyssi pfijem zeleza by se méli zaméfit spiSe vegetariani nez vegani, protoze
v mlécnych produktech je Zelezo v nizkém mnozstvi, a méli by do stravy zaclenit vice lusténin,
ofechtl, seminek, suSen¢ho ovoce, zelené zeleniny, které jsou na Zelezo bohaté, a také na Cerstvé

ovoce, zeleninu a dZusy, které jsou bohaté na vitamin C a zvySuji tak absorpci Zeleza a také
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zinku. Pfi namahavém cviceni se zvySuji ztraty zinku, ten se nachdzi v rostlinné straveé
predevsim v lusténindch, ofesich, seminkach a celozrnnych obilovinach. Rostlin€ se stravujici
sportovci, ktefi maji problémy s pfijmem zinku mohou také zvazit techniku namaceni lusténin,

ofechll a seminek, coz v nich snizuje obsah fytat a zvySuje biologickou dostupnost zinku.

Dalsimi problematickymi Zivinami mohou byt vitamin B2, vitamin D a vapnik, které jsou
obsazeny ve vétsSich mnozstvich v Zivoc¢isnych produktech. NejlepSim zdrojem vapniku mohou
byt brukvovitd zelenina, tofu, a potraviny obohacené vapnikem jako rostlinna mléka nebo
jogurty. Vitamin Bix a D se ve vétsi mife v rostlinnych potravinach nachazi pouze v
jimi obohacenych produktech, a doporucuje se je piijimat v potravinovych dopliicich stravy

(Venderley & Campbell, 20006).
4.4.6 Dalsi bioaktivni latky

Antioxidanty

Fyzicky vykon a vysoké intenzité¢ a dlouhym trvanim zplsobuje zvySenou produkci
reaktivnich forem kysliku a oxida¢nimu stresu. (Venderley & Campbell, 2006). Oxidac¢ni stres
je ale podle Trapp et al. (2010) vyvolavan dokonce i po jednom aerobnim ¢i anaerobnim cviceni
a muze snizovat imunitni funkce organismu i na nékolik dni. Sportovci jsou neustile pod
natlakem oxida¢niho stresu a vystaveni urcitému zdravotnimu riziku (Fuhrman & Ferreri,
2010).Vysoce vykonni sportovei maji mirn€ potlacené imunitni funkce a jsou Castéji postiZzeni
infekci hornich cest dychacich (Fuhrman & Ferreri, 2010). Oxidac¢ni stres kromé zhorSeni
imunitnich funkci také pfispiva k poSkozeni a inavé svali, a vyssi hladiny antioxidantl by tak
mohly zlepSovat sportovni vykon, doporucuje se proto konzumovat potraviny bohaté na

antioxidanty. (Powers, Deruisseau, Quindry, & Hamilton, 2004)

Rostlinnd strava muize byt pro sportovce diky vysokému piijmu antioxidantl a
zlepSuje imunokompetenci, a pomahd tak urychlovat regeneraci a piedchdzet ohrozeni
sportovniho vykonu pfed onemocnénim (Fuhrman & Ferreri, 2010; Trapp, Knez, & Sinclair,
2010). Rostlinné potraviny obsahuji oproti Zivo€iSnym potravindm primérné 64krat vice
antioxidantll (Fuhrman & Ferreri, 2010), zejména v potravindch jako jsou ovoce, zelenina,
celozrnné obiloviny, ofechy a seminka. (Venderley & Campbell, 2006) Vegetariani mivaji
oproti lidem stravujici se smiSenou stravou vyss$i hladiny antioxidantd, jako jsou naptiklad

vitamin C, vitamin E a beta-karoten (Venderley & Campbell, 2006). Antioxidantem, ktery se
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nachazi vyhradné v zivocisSnych produktech je karnosin, a maso je nejlepSim zdrojem

antioxidantu koenzymu Q1o (Schmid, 2009).

Jakym zpiisobem U¢inné suplementovat antioxidanty, ziistdva otdzkou. (Venderley &
Campbell, 2006) Podle Fuhrman & Ferreri (2010) maze suplementace antioxidanti dokonce i
zpomalit regeneraci. Podle Rogersona (2017) suplementace karnosinu muze zlepSovat vykon.
Podle Braakuisové, Hopkinse & Loweho (2014) muaze suplementace vitaminu C zhorsit vykon,
a dZus z rybizu, ktery obsahuje 15 grami vitaminu C a 300 miligramti antokyana zlepSovat

vykon. Vliv suplementace antioxidantli na sportovni vykon je tedy sporny.

Kreatin

Vyssi hladiny kreatinu ve svalech mohou pfinaset lidem stravujicich se smisenou stravou
vyhody pfi cvieni o supramaximdlni intenzité, regeneraci mezi takovymi vykony a ristem
svalll (Venderley & Campbell, 2006). Vegani a vegetaridni maji oproti lidem stravujicich se
smisSenou stravou nizsi koncentrace kreatinu ve svalech. Ze suplementace kreatinu mivaji veétsi
uzitek lidé s niz§imi koncentracemi kreatinu ve svalech, a proto mize byt pro vegany a

vegetariany vyhodnym doplitkem (Rogerson, 2017; Venderley & Campbell, 2006).

Taurin

Dalsi latka, kterd miZe zlepSovat sportovni vykon je taurin, ktery se nachazi pouze
v Zivo€iSnych potravinach (Fuhrman & Ferreri, 2010). Organismus si ho sice vytvari
pomoci jinych aminokyselin, ale lidé stravujici se smiSenou stravou mivaji vyS$si hladiny
taurinu (Rana & Sanders, 1986), a mohou mit proto vétsi prospéch z jeho ucinkti podporujicich

sportovni vykon (Fuhrman & Ferreri, 2010).

L-karnitin

Lidé stravujici se rostlinnou stravou piijimaji také méné L-karnitinu, ktery mize
organismus vytvaret pomoci jinych aminokyselin (Miiller, 2004; Rocka, 2016). L-karnitin
podporuje spalovani tukti a zisku energie z nich, coZ mize podporovat sportovni vykon, a mize
byt také vyhodny pro ucelné snizovani hmotnosti (Schmid, 2009). N¢které studie prokazaly
jeho pozitivni dopad na VO2 max ale jiné méli protichiidné vysledky. (Huang & Owen, 2012)
Podle Huangové & Owena (2012) 1-karnitin zlepSuje vaskularni endotelidlni funkci, nicméné
podle Koetha et al. (2013) a Koetha et al. (2014) zpisobuje nadbyte¢ny piijem tvorbu
aterosklerotickych plaku.
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Karnosin

Karnosin se vyskytuje pouze v zivociSnych produktech a miize byt vytvoren z histininu a
beta-alaninu, ktery se nachazi také pouze v zivoc¢iSnych produktech. Karnosin mtize diky jeho
pufrovacim schopnostem ve svalech oddalovat svalovou tnavu a zlepSovat sportovni vykon

(Rogerson, 2017). Navic ma také antioxida¢ni t¢inky (Schmid, 2009).

Koenzym Q1o
Mimo jeho antioxidacni ucinky je jeho hlavni funkci pfeména energie z potravin na

energii ATP, coz muze ptinaSet sportovetim vyhody (Schmid, 2009).
4.4.7 Dopliiky stravy

Podle Dorfman (2000) je nejcastéjsim doplitkem stravy u vegetarianskych sportovcl
multivitamin, coz pro n¢ predstavuje jednoduchy zptisob, jak zabranit nedostate¢nému piijmu
minerall a vitamint. Pfi problémy s pfijmem nckterych makroZzivin se asto pouzivaji dopliky,
jako jsou gainery, proteinové dopliiky, nebo 1 aminokyselinové dopliiky, jako jsou BCAA, I-
karnitin a jiné. Déle se také pouzivaji dopliiky s bioaktivnimi latkami jako je naptiklad koenzym
Q1o a jiné. Pro podpofeni imunity a sportovniho vykonu mohou sportovci vyuzivat dopliky
z bylinek jako jsou naptiklad echinacea, chvojnik, ginkgo biloba, ZenSen, guarana, hloh,

schizandra, tribulus, maca (Dorfman, 2000).

4.4.8 Jidelnic¢ek

Tabulka 23 ptedstavuje denni jidelnicky pro sportovce podle Physicians Committee for
Responsible Medicine (2020), ktery obsahuje 3800-4500 kalorii (60 % sacharidl, 20 %
bilkovin, 20 % tuk), podle Norrise & Messinové (2011), ktery obsahuje 3500 kalorii a z toho
126 grami bilkovin, a podle Rogersona (2017) 3446 kalorii a z toho 193 gramt bilkovin.

Tabulka 23. Jidelnicky

Jidelnicek podle Physicians Committee for Responsible Medicine (2020)

. . Energie
Jidlo Ingredience (v kaloriich)
Pted

tréninkova 1 energeticka tycinka 200-250
svacinka
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Snidand 1 bagel, 2 1zice burakového masla, 2 1zice silken tofu, 230 ml s6jového 1000-110
mléka
Svacinka 120 ml rostlinného mléka, 230 ml pomerancového dzusu, 1 banan 300-400
Obéd 1 hrnek fazoli, 1 hrnek kukufice, 1 hrnek zeleniny, 2 krajice chleba 800-900
Svacinka 57 g tempehu, 1 banan, 15 mandli, 3 1zice suseného ovoce 450-500
Vedefe 2 hrnky cizrny, 1 hrnelf tofu, 2 hrnky ryze, 3 krajice toastu, 3 1zice 800-900
dZemu, 1,5 hrnku ovoce
Svacinka 12 susenek s burdkovym maslem, 230 ml sdjového mléka 250-400
Jidelni¢ek podle Norris & Messinové (2011)
Jidlo Ingredience
P x 1,5 hrnku tofu, 3 krajice toastu, 1 1zici margarinu, 2 1zice ovocného dzemu, 1 hrnek
Snidané ‘7 .
pomeranc¢ového dzusu
Svacinka Y4 hrnku ofechd, ¥4 hrnku suSeného ovoce
Obed 2 pita chleby, 1 hrnek humusu, zeleninovy salat s vinaigrette dresinkem, 1 hrnek ovoce
Svacinka Anglicky muffin, 2 1Zice arasidového masla
Vecdeie 2 hrnky quinoi, 1 hrnek seitanu, 2 hrnky kapusty, 2 1zicky olivového oleje
Svacinka 1 hrnek vanilkového sojového jogurtu, ¥ hrnku granoly
Jidelnicek podle Rogersona (2017)
Snidané 250 g tofu, 3 toasty, ¥ avokada, 1 pomerané, 2 g algae oleje (dopln€k)
< 1 hrnek syrové pohanky, 100 g tempehu, % cukety, Y% lilku, % cibule, % papriky, 1
Obed o Do . o N .
1Zice olivového oleje, 1 1Zice balzamikového oleje
" 2 hrnky ryzovych burizond, 1 jablko, 18 g susenych §vestek, skofice, s6jové mléko, 35
Svacinka e . <
g ryzového proteinu (doplnek)
75 g syrovych fazolovych $paget, 88 g syrovych $paget, ¥ sklenice rajcatové omacky,
Vecdete Y5 cibule, 70 g mrazeného $penatu, Cesnek, bazalka, 1 1Zice olivového oleje, 1 1zice
lahtidkového drozdi
Svacinka 2 Izice chia seminek, 2 1zice Inénych seminek, 2 1zice konopnych seminek, 1 hrnek

mandlového mléka, 2 datle, % hrnku jahod
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5 VYSLEDKY
Tabulka 24 ptfedstavuje doporucené denni davky a horni hranice bilkovin, sacharidd,
vlakniny, vitaminli a mineralii, jejich horni hranice a primérny piijem téchto latek u vegan,

vegetariand a lidi stravujicich se smiSenou stravou.

Tabulka 24. Vysledky

Latka Jednotka DDD Horni hranice] Vegani | Vegetariani |[Smisena strava
52,5
Bilkoviny g (pro 70 kg 77,04 78 94,93
dospélého)
Bilkoviny % energie 10 13,1 13,8 15,6
Sacharidy % energie 60 75
Vlaknina g 37 50
Celkové tuky % energie 30
Nasycené tuky % energie 10
Mononenasycené g 30,5 31,2 36,7
Polynenasycené g 25,3 20,1 17,1
Cholesterol mg 300 26 148,3 280
Draslik mg 2000 4472 3637,6 3634
Fosfor mg 700 4000 1438.,9 1307,8 1407
Hot¢ik mg 375
Jod ug 150 1100
Mangan mg 2 11
Med mg 1 10
Selen ug 55 400
Sodik ng 1500 2300
Vapnik mg 800 2500
Zinek mg 10 40
Zelezo mg 14 45 20,1 17,4 14,7
Vitamin A ug 800 3000 1239,6 1119 1206,8
Vitamin B, mg 1,1 2,15 1,82 1,59
Vitamin B, mg 1,4 1,8 2,04 1,94
Vitamin B3 mg 16 35 23,5 20,8 24,5
Vitamin Bs mg 6 6,4 _
Vitamin Bg mg 1,4 100 2,61 2,25 2,31
Vitamin B ug 50 64,5 56,7 50,9
Vitamin By ug 200 1000 553,6 446,7 362,3
Vitamin B> ug 2,5
Vitamin C mg 80 2000
Vitamin D ug 5 50
Vitamin E mg 12 1000 17,9 14,9 12,2
Vitamin K ug 75 261 181 92,5
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Poznamka: Cervené builkky znamenaji nedoporuceny piijem dané ziviny

Na zakladé Cerpani informaci z odborné literatury, periodik, ¢lankt a doporuceni

zdravotnickych a vyzivovych odborniki bylo dosazeno téchto vysledki:

Lidé stravujici se rostlin€ piijimaji oproti lidem stravujici se smiSenou stravou mensi
podil energie z celkovych tuki, nasycenych tukli, méné cholesterolu, sodiku, vétsi podil energie
ze sacharidd, vice vlakniny, polynenasycenych tukti, mineralt jako jsou draslik, fosfor, hoicik,
mangan, méd’, zinek, zelezo, vitamini jako jsou vitamin A, Bi, Bs, B¢, B7, Bo, C, E, K,
antioxidantl a fytochemikalii, a méné& jodu, selenu, vapniku, zinku, vitaminu B, B3, Bi2, a D.
Vegani primérné piijimaji nedostatek jodu, selenu, vitaminu Bi2 a vitaminu D. Vegetariani
pramérné piijimaji nedostatek jodu, selenu, zinku, vitaminu Bs a vitaminu D. Lidé stravujici se

smiSenou stravou pfijimaji nedostatek hot¢iku, vitaminu Bs a vitaminu D.
Hlavni rizika pfi rostlinné straveé jsou zejména:

e Nedostatecny pfijem jodu, coz mize zpusobit poruchy kognitivniho vyvoje a
Stitné Zlazy.

e Nedostatecny piijem selenu, coz mize zplisobit poruchu ¢innosti hormont $titné
Zlazy.

e Nedostatecny pfijem zinku, coz mize zpidsobit poruchu rdstu, vyvoje a
nékterych enzymatickych procest.

e Nedostatecny piijem vitaminu B2, coz mlize zplisobit anémii, poruchu tvorby
novych bunék, zvySené hodnoty homocysteinu a zvySené riziko srdecnich
chorob.

e Nedostate¢ny pfijem vitaminu D, coz mtize zpusobit kfivici, osteomalacii nebo

osteoporozu.

Tabulka 25. predstavuje esencidlni ziviny, na které je podle rostlinna strava chudsi a jejich

nejlepsi zdroje podle The Self NutritionData (2018) a Larson-Meyeroveé (2018).

Tabulka 25. Nedostate¢né ptijimané esencidlni Ziviny

79



Jod

Motské fasy, jodizovana stil (v omezeném mnozstvi), dopliky stravy

Selen Para ofechy, slune¢nicova seminka, obiloviny, tofu, dopliiky stravy
Vapnik Brukvovita zelenina, tofu, ofechy, seminka, obohacené potraviny
P (rostlinna mléka a jogurty), dopliiky stravy
Zinek Ofechy, seminka, obiloviny, lusténiny, dopliiky stravy

Vitamin B1»

Obohacené potraviny (rostlinna mléka a jogurty, snidanové cerealie),
dopliky stravy, lahtidkové drozdi

Vitamin D

Sluneéni zafeni, obohacené potraviny (margarin, dzusy, rostlinna mléka
a jogurty), dopliky stravy

Pii zabezpeceni dostate¢ného piijmu latek, na které je rostlinnd strava nedostatecna,

muze pri této strave prinaset zdravotni vyhody zejména:

Vyssi piijem sacharidd a nizsi pfijem tukil, coz mlize pomahat sniZzovat riziko
cukrovky, srdecnich onemocnéni, rakoviny, hypertenze, obezity, mrtvice,
sniZzovat hodnoty cholesterolu.

Niz8i ptijem nasycenych mastnych kyselin, coz pomaha sniZzovat hladiny LDL
cholesterolu a riziko srde¢nich chorob, rakoviny, cukrovky 2. typu.

Vyssi pfijem polynenasycenych tukil, coZ pomaha sniZzovat riziko srdec¢nich
onemocnéni, hypertenzi, cukrovky 2. typu, rakoviny a s niz§imi hodnotami
cholesterolu.

Nizsi ptijem cholesterolu, coZ pomaha sniZzovat hodnoty LDL cholesterolu a
riziko srde¢nich onemocnéni, aterosklerdzy, nékolik druhti rakovin a
cerebrovaskuldrnimi onemocnénimi.

VEtsi piijem vldkniny pomaha sniZovat riziko srde¢nich onemocnéni, hodnoty
LDL cholesterolu, cukrovky 2. typu, rakoviny kolorekta, podporuje funkce
sttevni mikroflory, travici funkce, imunitni funkce, funkce nervového systému,
zdravi pokozky, kardiovaskularniho systému, zlepSeni absorpce nékterych

mineralu.
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e VysSi prijem antioxidanti a fytochemikalii, coz pomaha sniZovat riziko
oxidacniho stresu, rakoviny, cukrovky, metabolickych poruch, mozkovych
chorob, respiratnich onemocnéni, onemocnéni ledvin, aterosklerozy,

kardiovaskularnich onemocnéni, artritidy a jinych zénétlivych onemocnéni.

Pro sportovce stravujici rostliné pfedstavuje vyhodu vyssi pfijaty podil energie ze
sacharidii, coz zpusobuje uCinngjsi ukladani zasob glykogenu a pomaha tak sportovctim
zlepSovat jejich vytrvalost, vykonnost a regeneraci. Dale také ve vyS$im piijmu antioxidanta a
fytochemikalii, coz je vyhodné pro regeneraci, oddaleni unavy, zlepSeni imunitnich funkci a

pfedchazeni onemocnénim.

Sportovci stravujici se smiSenou stravou mohou mit vyhody v konzumaci bioaktivnich

latek na které jsou bohatsi potraviny Zivo¢isného piivodu jako jsou:

e Kreatin: zlepSuje vykonnost pfi supramaximdlni intenzité, regeneraci mezi
takovymi vykony a rist sval

e Taurin: zlepSuje vykonnost

e L-karnitin: zlepSuje zisk energie z tukli a snizovat hmotnost

e Karnosin: oddaluje svalovou tinavu a ma antioxida¢ni uc¢inky

e Koenzym Qio: podporuje tvorbu energie a ma antioxida¢ni Gcinky
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6 ZAVER
Rostlinnd strava je oproti smiSené stravé vyhodnéjsi v niz§im piijmu celkovych tuk,
nasycenych tukti, cholesterolu, sodiku a vy$$im piijmu vldkniny, polynenasycenych tukd,
drasliku, fosforu, hoi¢iku, manganu, médi, zeleza, vitaminu A, B1, Bs, Bg, B7, Bo, C, E, K, a
také ve vysSim piijmu antioxidantii a fytochemikalii. Tyhle vlastnosti rostlinné stravy mohou
pomdhat snizovat rizika onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni,
cerebrovaskuldrni onemocnéni, cukrovka, nékteré druhy rakovin, onemocnéni ledvin a

zanétlivé onemocnéni.

Nevyhody rostlinné stravy piedstavuje nizsi piijem jodu, selenu, vapniku, zinku, vitaminu
B2, B3, Biz, a D. Lidé stravujici se Cisté rostlinnou (veganskou) stravou primérné piijimaji
nedostatecné mnozstvi hned Ctyt esencidlnich zivin: jodu, selenu, vitaminu B2, a vitaminu D.
To muze zpiasobit poruchy ristu, vyvoje, stitné zlazy, anémii, kiivici, osteomalacii nebo
osteoporozu. Zajisténi dostatecného ptijmu vSech esencidlnich Zivin je ve srovndni se smiSenou
stravou pfi stravé rostlinné obtiznéj$i, a mezi hlavni rizika rostlinné diety patii nemoci

z nedostatku zivin.

Pro sportovni vykony miiZze byt rostlinnd vyhodna ve vysSim podilu pfijaté energie se
sacharidd, niz§im podilu ptijaté energie z celkovych tukl a nasycenych tuk, a také ve vysSim
pfijmu antioxidantti a fytochemikalii. Tyhle vlastnosti rostlinné stravy mohou piinédset vyhody
pro lepsi vytrvalost, regeneraci, imunitni funkce a pfedchdzeni onemocnénim. Sportovci
stravujici se rostlinnou stravou by se méli zamé&fit na vitaminy a mineraly, na které je rostlinna
strava oproti stravé smiSené chudsi jako jsou jod, selen, vapnik, zinek, vitamin Bi2, vitamin D,

a také na pfijem Zeleza.

Sportovci stravujici se smiSenou stravou mohou mit oproti sportovclim stravujicich se
rostlinnou stravou vyhody z vyS$$iho pifijmu bioaktivnich latek nachézejici se ve vétsi mife
v zivo€iSnych produktech, jako jsou kreatin, 1-karnitin, karnosin, taurin, a koenzym Q1o. Tyto
latky mohou sportovciim stravujici se smiSenou stravou zlepSovat vykonnost, regeneraci, rast

svald, tvorbu energie a antioxida¢ni hladiny.

Spravné sestavena rostlinnd strava miize pozitivné ovliviiovat zdravotni stav 1 sportovni
vykonnost. Lidé takto se stravujici by si ale méli dat pozor zejména na dostatecny piijem jodu,
selenu, vitaminu B2 a vitaminu D. Sportovci by si méli hlidat navic 1 ptijem vapniku a zinku

na které je rostlinnd strava chudsi, a také na pfijem zeleza. Pro zajiSténi co nejlepSiho
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sportovniho vykonu mohou sportovci stravujici se rostliné zvazit prijem doplitka bioaktivnich

latek, na které je rostlinna strava chudsi.
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7 SOUHRN

Bakalaiska prace se zabyva vlivem rostlinné stravy na zdravotni stav a sportovni
vykonnost. Prace je rozdélena do deviti hlavnich kapitol: tvod, cil, metodika, ptehled poznatkd,

vysledky, zavér, souhrn v ¢estin€ a anglicting, referencni seznam.

V uvodu jsou popsany divody, které lidi motivuji ke stravovani se rostlinnou dietou. Je
to napiiklad zneuzivani a ublizovani zvifatim, nabozenské divody, nepiiznivy vliv chovu
hospodarskych zvitat na zivotni prostfedi, jako jsou emise sklenikovych plyni, znecistovani
vod, spotfeba vody, spotfeba krmiva pro hospodaiska zvifata, vypalovani pralest. Lidé se
mohou také rostlinnou dietou stravovat ze zdravotnich divodu, coz je kontroverzni téma, a

bakaléfska prace je na n¢j zaméfena.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo popsat vyhody a nevyhody pisobeni rostlinné
stravy na zdravotni stav a sportovni vykonnost jedince. Cile mélo byt dosaZzeno porovnanim
mnozstvim piijimanych zivin pfi rostlinném a smiSeném stravovani, a naslednym porovnanim
téchto poznatkli s doporucenimi pro zajisténi optimalniho zdravotniho stavu a sportovniho

vykonu.

Pro ziskani potfebnych poznatki a informaci z odborné literatury, periodik, clankd,
potravinovych databazi, doporuceni zdravotnickych a vyzivovych odbornikil, byly vyuzity
elektronické databaze, elektronické knihovny a knihovny Univerzity Palackého v Olomouci.
Tyto poznatky byly analyzovany, syntetizovany, utfidény a komparovany. Veskeré zdroje, ze

kterych byly poznatky a informace v préci pouzity, jsou uvedeny v referenénim seznamu.

V piehledu poznatkil jsou uvedeny vSechny ziskané poznatky a informace o latkach jako
jsou bilkoviny, sacharidy, tuky, minerély, vitaminy a dal$i bioaktivni latky, o jejich pfijimanych

mnozstvich, stravovacich doporucenich, a jak tyto latky plisobi na zdravi a sportovni vykon.

Vysledkova ¢ast obsahuje piehled o primérném piijimaném mnozstvi latek piijimanych
pii rostlinném stravovani a pfi smiSeném stravovani, a jak tyto aspekty mohou ovliviiovat zdravi

a sportovni vykonnost.

Zaver struéné shrnuje dosazené vysledky bakaldifské prace. Rostlinnd strava miize
Clovéku poskytovat zdravotni vyhody zejména diky nizSimu piijmu celkovych tuk,

nasycenych tukii, cholesterolu, sodiku, a vys$§imu pfijmu vldkniny, polynenasycenych tukd,
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drasliku, fosforu, hoi¢iku, manganu, médi, zeleza, vitaminu A, Bi, Bs, Bs, B7, By, C, E, K,
antioxidantl a fytochemikalii. Tyhle vlastnosti rostlinné stravy mohou pomahat snizovat rizika
onemocnéni, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, cerebrovaskuldrni onemocnéni,
cukrovky, nékterych druhti rakovin, onemocnéni ledvin a zanétlivych onemocnéni. Nejvétsim
rizikem pfi rostlinném stravovani jsou nemoci z nedostatku zivin. Lidé stravujici se rostlinnou
stravou totiz primérné pfijimaji nedostatek jodu, selenu, vitaminu Bi; a vitaminu D. Pro
sportovni vykon miiZe rostlinnd strava ptredstavovat vyhodu ve vyssim piijmu sacharidi, nizSim
piijmu celkovych tuki a nasycenych tukl, a také ve vySSim piijmu antioxidantl a
fytochemikalii a nékterych vitamini a mineralii. Nevyhodou rostlinné stravy pro sportovni

vykon je nizsi piijem nékterych bioaktivnich latek nachazejicich se ve vétsi mitre v zivocisnych

produktech, jako jsou kreatin, I-karnitin, karnosin, taurin, a koenzym Q1o.
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8 SUMMARY

The bachelor’s thesis deals with the influence of a plant-based diet on health and sports
performance. The work is divided into nine main chapters: introduction, goal, methodology,

overview of knowledge, results, conclusion, summary in Czech and English, reference list.

The introduction describes reasons which motivate people to eat a plant-based diet.
These are for example, animal abuse and cruelty, religious reasons, negative environmental
impact of livestock farming, such as greenhouse gas emissions, water pollution, water
consumption, livestock feed consumption, deforestation. People can also eat a plant-based diet

for health reasons, which is a controversial topic, and the bachelor’s thesis focuses on it.

The main goal of the bachelor’s thesis was to describe the advantages and disadvantages
of a plant-based diet on health and sports performance. The goal was achieved by comparing
consumed amounts of nutrients by plant-based diet eaters and mixed diet eaters, and then
comparing this information with recommendations for ensuring optimal health and sports

performance.

To obtain the necessary knowledge and information from professional literature,
periodicals, articles, food databases, recommendations of medical and nutrition experts, were
used electronic databases, electronic libraries and the library of Palacky University in
Olomouc. These findings were analysed, synthesized, sorted, and compared. All resources

from which the findings were used in the work are listed in the reference list.

The overview of knowledge contains all the required knowledge and information about
substances like proteins, carbohydrates, fats, minerals, vitamins, and other bioactive
substances, about their intakes, dietary recommendations, and how these substances affect

health and sports performance.

The results section provides an overview of the average intake of the substances by
people eating a plant-based diet and a mixed diet, and how these aspects can affect health and

sports performance.

The conclusion briefly summarizes the achieved results of the bachelor’s thesis. A plant-
based diet can provide health benefits to a person mainly because of a lower intake of total

fats, saturated fats, cholesterol, sodium, and a higher intake of fibre, polyunsaturated fats,
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potassium, phosphorus, magnesium, manganese, copper, iron, vitamin A, B, Bs, Bs, B7, Bo,
C, E, K, antioxidants and phytochemicals. These characteristics of a plant-based diet can help
to reduce the risk of diseases, such as cardiovascular disease, cerebrovascular disease,
diabetes, certain cancers, kidney disease and inflammatory diseases. The biggest risks of a
plant-based diet are nutritional deficiency diseases. People on a plant-based diet averagely
consume insufficient amounts of iodine, selenium, vitamin Bi2, and vitamin D. For sports
performance, a plant-based diet can be beneficial because of a higher intake of carbohydrates,
a lower intake of total fats and saturated fats, and also because of a higher intake of
antioxidants, phytochemicals, and some vitamins and minerals. The disadvantage of a plant-
based diet for sports performance is a lower intake of some bioactive substances which occur
in greater amounts in animal products, such as creatine, I-carnitine, carnosine, taurine, and

coenzyme Qjo.
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