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Sledovani zastoupeni makro a mikronutrienti ve stravé
veganu

Souhrn

Veganstvi se za posledni desetileti stalo popularnim vyzivovym smeérem. Strava
ze svého jidelnicku vytazuje veskeré maso, zivocisné produkty, ale také med. Je dilezité, aby
lidé o této stravé méli patiicné znalosti a snazili se predejit pfipadnym negativnim dopadim
na zdravi.

V teoretické ¢asti diplomové prace jsem meéla stanoveny cil, a to shrnout danou
problematiku a poukézat na mozné deficience nekterych zivin pii striktné veganském
stravovani s dopadem na lidské zdravi. Nejprve jsem se zabyvala pojmem veganstvi
a charakteristikou skupin potravin, které konzumuji. Poté jsem se podrobné&ji zaméfila
na jednotlivé ziviny, u kterych by mohlo dojit k pfipadnému nedostatku stravou, jako jsou
esencialni aminokyseliny, eikosapentaenova a dokosahexaenova kyselina, vitamin By,
vitamin B, vitamin D, vapnik, zelezo, zinek, j6d a selen, jejich funkci v lidském organismu,
doporuCeny denni pfijem a nasledky pfipadného nedostatku. V neposledni fadé jsem také
porovnavala dalsi odborné studie se zaméfenim na vegany a jejich pfijem zivin.

V praktické Casti jsem zkoumala, zda maji vegani dostatek makro a mikronutrientt
ve své straveé ve srovnani s dennim doporucenym piijmem. Vyzkumny soubor tvofili tfi vegani,
kteti mi po dobu 28 dni zaznamenavali svoji stravu. Zaznamy byly nésledné porovnany
z hlediska vybranych nutrientd: bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, vitamin B1,, vitamin B,
vitaminu D, vapnik, zZelezo, zinek, jod a selen s dennim doporucenym piijmem. Také doslo
k proSetfeni jedinc kratkym dotaznikem, ktery zjistil informace souvisejici s osobni
anamnézou, a prob&hlo méfeni na pfistroji InBody.

Podle vysledki meéli vSichni vegani niz$i energeticky piijem oproti doporuceni.
U bilkovin a omega-3 mastnych kyselin byl niz§i pfijem ze dvou tfetin, a totéz platilo u vitaminu
B2, B2 a D. Pfijem mineralnich latek byl znepokojujici, protoze pfijem sledovanych latek
vapniku, zeleza, zinku a jodu byl pod stanovenym doporucenim kromé selenu v jedné
kazuistice. Z toho lze usoudit, ze vegani méli ve vét§in€ nedostate¢ny piijem jednotlivych zivin

ve sveé strave.

Klicova slova: Veganstvi, strava, nutrienty, rizikové ziviny, onemocnéni.



Monitoring the Presence of Macro and Micronutrients
in the Diet of Vegans

Summary

Over the past decade, veganism has emerged as a popular dietary trend. The diet omits
all meat, animal products, and honey. It's crucial for individuals to be well-informed about this
diet to mitigate any potential adverse health effects.

In the theoretical section of my thesis, my objective was to summarize the topic
and highlight potential nutrient deficiencies associated with a strictly vegan diet and their
impact on human health. Initially, I explored the concept of veganism and the characteristics
of the food groups consumed within this diet. Subsequently, I examined specific nutrients that
might be deficient, including essential amino acids, eicosapentaenoic and docosahexaenoic
acids, vitamins B2 and B,, vitamin D, calcium, iron, zinc, iodine, and selenium. I discussed
their roles in the human body, recommended daily intakes, and the potential consequences
of deficiencies. Finally, I compared my findings with other expert studies on vegan nutrient
intake.

In the practical part, I investigated whether vegans have enough macro
and micronutrients in their diet compared to the daily recommended intake. The research group
consisted of three vegans who recorded their diet for me for 28 days. The records were then
compared in terms of selected nutrients: protein, omega-3 fatty acids, vitamin B, vitamin B,
vitamin D, calcium, iron, zinc, iodine and selenium with the daily recommended intake.
Individuals were also examined with a short questionnaire, which found out information related
to personal anamnesis, and measurements were taken on the InBody device.

The findings indicated that all vegans consumed less energy than recommended. Their
intake of protein and omega-3 fatty acids was two-thirds less than advised, a pattern that was
also observed for vitamins Bi2, B2, and D. The mineral intake was particularly concerning,
as levels of calcium, iron, zinc, and iodine were below the recommended amounts, with the
exception of selenium in one case study. This suggests that vegans generally have an inadequate

intake of several key nutrients.

Keywords: Veganism, diet, nutrients, risk nutrients, diseases.
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1 Uvod

Vegansky zivotni styl nabyva na popularité a jeho obliba vzrista po celém svéte. Rostouci
zajem o nahrazky masa a dalsi veganské produkty jde také ruku v ruce se socialnimi sitémi,
jako je predev§im Facebook, Instagram a v neposledni fadé také TikTok. Cim dal Zastéji
muzeme zpozorovat veganské produkty v supermarketech, restauracich, ale i v drogériich
(Sutter & Bender 2021; Selinger et al. 2023).

Vegani se zdrzuji konzumace nebo pouzivani jakychkoliv zivocisnych produkti nebo
vedlejsich produktt s nimi spojenych. Tento vyzivovy smér nezahrnuje pouze stravu, ale jde
o vSechny aspekty kazdodenniho zivota. Veganska filozofie zivotniho stylu je specificky
spojena s dobrymi zivotnimi podminkami zvifat, zivotnim prostfedim a ma mensi dopad
na otazky souvisejici s lidskym zdravim. To jsou prave ty aspekty, které motivuji jedince, aby
se stali vegany (Zlatohlavek & Pejsova 2019, Bakaloudi et al. 2021).

Rostlinna strava ma nekteré zdravotni ptinosy, ale na druhé strané by mély byt zvazeny
i rizikové faktory. Ve stravé nejde jen o vyfazeni zivo¢iSnych produkti, ale jedinec by mél
veédét, jak tyto produkty spravné nahradit, aby se zabranilo pfipadnému nedostatku nékterych
zivin, jako jsou esencidlni aminokyseliny, eikosapentaenova a dokosahexaenova kyselina,
vitamin Bz, vitamin D, vapnik, zelezo, zinek, jod a selen. Proto by méli vegani disponovat
vynikajicimi znalostmi o své strave, aby se predeslo potencialnim negativnim u¢inkiim na jejich
zdravi (Weder et al. 2019; Bakaloudi et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022; Selinger et al.
2023).



2 Védecka hypotéza a cile prace

Védecka hypotéza:

Strava veganu obsahuje doporuceny denni pfijem makro i mikrozivin.

Cile prace:

Cilem teoretické ¢asti bylo shrnout danou problematiku a poukazat na mozné deficience
nékterych zivin pii striktn€ veganském stravovani s dopadem na lidské zdravi.

V praktické ¢asti bylo zkoumano, zda maji vybrani vegani dostatek makro 1 mikrozivin
ve své strave ve srovnani s dennim doporucenym piijmem.



3 Literarni reSerse

3.1 Veganstvi

Veganstvi se v poslednich letech stava stale vice oblibenym zptisobem stravovani
v mnoha zemich. Jedna se o zivotni styl, ktery nezahrnuje pouze dietni faktor (Svétnicka et al.
2020; Sutter & Bender 2021; Selinger et al. 2023). Tito lidé se zdrzuji konzumace nebo
pouzivani jakychkoliv zivoci§nych produkti nebo produkti s nimi spojenych, jako je napf.
obleCeni z nich vyrobené, kosmetika obsahujici mléko ¢i testovani kosmetickych produktt
na zvitatech (Sutter & Bender 2021; D’Souza et al. 2022).

Veganstvi patii do skupiny vegetarianstvi, které spada pod alternativni zpusoby
stravovani (Stransky & RysSava 2014). Veganska strava ze svého jidelnicku vytazuje veskeré
maso a zivo¢i§né produkty, jako jsou mléko, mlécné vyrobky, vejce, ale také med (Dorling
Kinderslay 2017; Sutter & Bender 2021; Selinger et al. 2023).

Do alternativnich zptisobu stravovani fadime nejen zminéné vegetarianstvi, ale také
makrobiotika, délenou stravu, paleodietu, dietu podle krevnich skupin a mnohé dalsi (Svacina
et al. 2013), pficemz v dnesSni dobé patii mezi nejrozsifenéjsi prave vegetarianstvi a zeyména
veganstvi, ale také makrobiotika. Ostani vyzivové sméry maji v populaci jiz mensi zastoupeni
(Zlatohlavek & Pejsova 2019).

Lidé si vegetariansky typ stravovani voli predev§im kvuli zdravotnim, etickym
¢i ekologickym aspektim (Niklewicz et al. 2023; Zaremba et al. 2023), avSak zdravotni
hlediska jsou Casto zdrojem kontroverznich nazorti a postoju jak ze strany odbornikd, tak
1 laické vetejnosti (Sebastiani et al. 2019; Kwiatkowska et al. 2022). Co se tyka socialnich,
filozofickych a duchovnich davodd, ty nejsou vnasi spoleCnosti az tolik vyznamné
(Zlatohlavek & Pejsova 2019).

3.1.1 Déleni vegetarianstvi

Vegetarianstvi 1ze rozdélit do n€kolika skupin, a to podle omezeni danych druhti potravin
(viz tabulka 1). Mezi nejmirnéjsi formu patfi laktoovovegetarianstvi, které ze svého jidelnicku
vyfazuje veskeré maso a dal§i masné produkty, za mirné§i formy lze také zaradit
laktovegetarianstvi a ovovegetarianstvi (Stransky & RySava 2014; Niklewicz et al. 2023).
U dalsich skupin dochazi ke zvySujici se restrikci a patfi mezi né veganstvi, vitarianstvi
a za nejpiisnéjsi formu patii fruktarianstvi (Zlatohlavek & PejSova 2019; Kwiatkowska et al.
2022).

Tabulka 1: Rozd¢leni vegetarianstvi (upraveno dle Zlatohlavka & Pejsové 2019)

Nazev Stuperi restrikce potravin

Laktoovovegetarianstvi = Strava bez masa, masnych produktt a ryb

Laktovegetarianstvi Strava bez masa, masnych produktt, ryb a vajec
Ovovegetaridnstvi Strava bez masa, masnych produktt, ryb, mléka a mlé¢. vyrobka
Veganstvi Strava bez masa, ryb, Zivoci$nych produktd i medu

Vitarianstvi (raw vegan) Konzumace rostlinné stravy bez tepelné tpravy

Fruktarianstvi Konzumace hlavné syrového ovoce, ofechil a semen
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K vegetarianstvi se fadi 1 tzv. semivegetarianstvi (viz tabulka 2), které vytrazuje pouze
urcity druh masa. Pfesnéji je ze stravy vyfazeno veskeré tmavé maso jako hovézi, veprové nebo
skopové, naopak je povoleno maso dribezi, ryby, mékkysi ¢i korysi (Kwiatkowska et al. 2022).
Povoleny jsou také zivocisSné produkty (mléko, mlééné vyrobky, vejce) a med. Mezi
semivegetarianské formy patii zejména pescetarianstvi, pollotarianstvi, pescopollotarianstvi
a flexitarianstvi (Zlatohlavek & PejSova 2019).

Tabulka 2: Semivegetarianské formy (Zlatohlavek & PejSova 2019)

Nazev Povolené potraviny

Pescetarianstvi Ryby, mekkysi, korysi, mléko, mlééné vyrobky, vejce, med
Pollotaridnstvi Drabez, mléko, mlécné vyrobky, vejce, med
Pescopollotaridnstvi Ryby, mekysi, korysi, dribez, mléko, mlécné vyrobky, vejce, med
Flexitarianstvi Obcasna konzumace masa, které nepochazi z velkochovu

S pribyvajici restrikei skupin potravin by méla piibyvat i znalost, jak vyfazené potraviny
spravné nahradit, aby nedoslo k nedostatku nékterych zivin, coz by mohlo mit negativni dopad
na lidské zdravi (Bakaloudi et al. 2021; Kwiatkowska et al. 2022; Neufingerl & Eilander 2022).
U veganské stravy patii krizikovym nedostateCny energeticky pfijem, dale nékteré
makronutrienty a mikronutrienty. Z makronutrientd je riziko nedostate¢ného pfijmu
u plnohodnotnych bilkovin a u tukl, respektive omega-3 nenasycenych mastnych kyseliny
s dlouhym fetézcem jako eikosapentaenova kyselina (EPA) a dokosahexaenova kyselina
(DHA) a u mikronutrientti vitamin B2 a By, vitamin D, zelezo, vapnik, zinek, jod, selen (Weder
et al. 2019; Bakaloudi et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022; Selinger et al. 2023).

Nejen nedostatek, ale i nadbytek nékterych zivin mize zhorsit vstiebatelnost dulezitych
latek v organismu. Je dualezité si uvédomit, ze v rostlinné straveé je piijem vysSiho mnozstvi
vlakniny (Pourova & JakeSova 2019; Weder et al. 2019; Kwiatkowska et al. 2022),
antinutri¢nich latek, toxint, kontaminantd nebo potencionalné moznych alergent oproti straveé
obsahujici maso a zivocisné produkty (VeliSek & Hajslova 2009; Kasper 2015).

3.1.2 Slozeni veganského jidelnicku

Jak uz bylo zminéno vySe, tato strava ze svého jidelnicku vyrazuje veskeré zivocisné
produkty a také med. Dulezité je, aby vegan umél tyto vyfazené skupiny potravin spravné
nahradit za rostlinné a aby nedoslo k nedostatku nékterych z zivin. Sestavit vegansky jidelni¢ek
neni zcela jednoduché a vyzaduje urcité znalosti o vyzive a sloZeni potravin (Stransky & Rysava
2014; Kwiatkowska et al. 2022). Dle doporuceni EFSA (2017) by strava pro béznou dospélou
populaci méla obsahovat v rozmezi 12-20 % bilkovin, 20-35 % tukd a 45-60 % sacharid
z celkového denniho energetického piijmu.

Veganska strava se sklada z nékolika zakladnich skupin potravin, a to ze zeleniny, ovoce,
obilovin, luténin a jednu skupinu také tvoii ofechy a semena (Dorling Kinderslay 2017; Alcora
et al. 2021; Sutter & Bender 2021; Kwiatkowska et al. 2022), dale jsou nedilnou soucasti
1 rostlinné oleje, bylinky s kofenim a dopliiky stravy (viz obrazek 1) (Zlatohlavek & PejSova
2019; Alcora et al. 2021).
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Obrazek 1: Veganska vyzivova pyramida (upraveno podle Ovesného 2022)

Zelenina

Zelenina je nedilnou soucasti rostlinné stravy. Sklada se hlavné z vody a je vyznamnym
zdrojem vlakniny. Obecné plati, Ze jsou zde sacharidy (vyjimaje vlakniny) v mensim mnozstvi,
a totéz plati pro bilkoviny. AvSak velice zalezi na daném druhu zeleniny, protoze nékteré druhy
maji vy$si podil sacharida (VeliSek & Hajslova 2009; Panek & Chrpova 2021) nebo i bilkovin
(Zlatohlavek & PejSova 2019). Dale obsahuje beta karoten a vitamin C (VeliSek & Hajslova
2009). Z mineralnich latek je zde zastoupen draslik, hoi¢ik, zelezo, mangan ¢i chrom a dalsi
(Stransky & RysSava 2014).

Zelenina obsahuje i1 fadu sekundarnich latek, které hraji vyznamnou roli ve zdravi
clovéka, jsou to napt. karotenoidy nebo flavonoidy (Wallace at al. 2020; Panek & Chrpova
2021). Na druhou stranu ne€které druhy obsahuji i latky, které zhorsuji vstiebavani dulezitych
latek v téle, jako je napt. kyselina stavelova. V zeleniné 1ze 1 pomémné¢ Casto nalézt dusi¢nany,
které jsou ziskavany z pudy (Velisek & Hajslova 2009; Panek & Chrpova 2021). Na zakladé
toho jsou pravidelné odebirany vzorky zeleniny k provedeni chemické analyzy, ktera zjistuje
mnozstvi téchto latek. Pokud by doslo k prekroceni stanovenych limitd dusi¢nant, musi
vyrobci a prodejci zajistit prislusna opatfeni k omezeni vyskytu (Pokora 2020).

Samoziejmé velice zalezi na stupni zralosti a daném druhu zeleniny, protoze kazdy druh
obsahuje rozdilné slozeni zivin, a proto se muze znacné lisit (Velisek & Hajslova 2009). Mezi
druhy zeleniny patfi napt. mrkev, brokolice, Spenat, raj¢ata, lilek, artyCok, chiest, bambusové
vyhonky a dal$i (Blattna 2017; Panek & Chrpova 2021).

Ovoce

Stejné jako zelenina, tak i ovoce obsahuje znacny podil vody, vlakninu, jednoduché cukry
(VeliSek & Hajslova 2009; Panek & Chrpova 2021), vitamin A, nékteré vitaminy skupiny B
a vitamin C (Zlatohlavek et al. 2019). Z mineralnich latek je v ovoci napf. draslik, hof¢ik,
vapnik, fosfor, zelezo, zinek, méd’, mangan a dal$i (Velisek & Hajslova 2009).
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Ovoce stejné jako zelenina obsahuje také sekundarni rostlinné latky jako karotenoidy
¢i flavonoidy, které jsou prospésné pro organismus (Wallace at al. 2020; Panek & Chrpova
2021).

Ovoce je druh potraviny, ktery je také velice rozmanity, a proto kazdy druh ovoce
obsahuje jiné mnozstvi zivin. Mezi druhy ovoce patii naptiklad jablko, banan, svestky, hrozny,
citron, ananas, datle, fiky a dalsi (VeliSek & Hajslova 2009).

Obiloviny

Obiloviny se fadi k nutrién€ bohatym potravinam. Nejvice obsahuji polysacharida, dale
neplnohodnotnych bilkovin, které je potfeba spravné kombinovat s lusténinami, aby se pokryla
potfeba esencidlnich aminokyselin v organismu (VeliSek & Hajslova 2009; Zlatohlavek
& Pejsova 2019). Obsahuji také vlakninu, nékteré vitaminy skupiny B a mineralni latky jako
vapnik, hoi¢ik, fosfor, zelezo, mangan ¢i zinek. V nakliCenych obilovinach je navic obsazeny
tuk, vitamin E a vy$§i mnozstvi mineralnich latek (Stransky & Rysava 2014).

Je dulezité si uvédomit, ze v obilnych moukach je rozdilné mnozstvi zivin, a to podle
zpusobu zpracovani (Spole¢nost pro vyzivu 2019). U loupani a nizkovymilanych zrnin dochazi
k vy$§im ztratam zivin, a to z toho divodu, Ze se zrno zbavuje obalovych vrstev, kde je vice
vlakniny a mikronutrientd (Kucerova 2016). Proto je celozrnna mouka a vyrobky z ni bohatsi
na ziviny nez mouka bila (Stransky & RySava 2014).

Mezi obiloviny patfi pSenice, jeCmen, oves, zito, ryze, kukufice, proso €i €irok (VelisSek
& Hajslova 2009) a cela fada vyrobkid z nich, jako jsou napf. mouky, ovesné vlocky, jahly,
kuskus, bulgur, téstoviny, pecivo, musli atd. (Slukova et al. 2016). Dale mezi tzv. rostlinné
nahrady masa patfi seitan, robi ¢i klaso (Pfibylova 2012).

Zvlastni skupinu tvoii pseudoobiloviny, které nespadaji pod obiloviny, ale tvori
samostatnou skupinu, avSak svym slozenim zivin maji jistou podobnost. Patfi sem quinoa
(neboli merlik chilsky), amarant (laskavec) a pohanka (Slukova et al. 2016). Tyto
pseudoobiloviny maji rozdilné slozeni esencialnich aminokyselin nez obiloviny. Je zde dostatek
lysinu, ktery u obilovin chybi, ale zase mén€ methioninu a u amarantu i isoleucinu. Z toho
divodu je vhodné pseudoobiloviny kombinovat s obilovinami (Panek & Chrpova 2021).

Lusténiny

Nutricné bohatymi potravinami jsou také lusténiny (Kunova 2018). Obsahuji vysoké
mnozstvi polysacharidii a také neplnohodnotnych bilkovin (Velisek & Hajslova 2009), které je
dilezité kombinovat s obilovinami (Stransky & Rysava 2014). Dale jsou dulezitym zdrojem
rozpustné vlakniny, vitaminy skupiny B a kyseliny listové, z mineralnich latek jsou zastoupeny
ve vy§§im mnozstvi napt. draslik, hot€ik, zinek, vapnik, méd’ ¢i zelezo (Kunova 2018).

Dulezité je zminit i obsah antinutricnich latek, které snizuji traveni a vstifebavani
mikrozivin. Mezi antinutriéni latky v luSténinach patii kyselina fytova, saponiny ¢i lektiny
(Kunova 2018). Nevyhodou lusténin je také obtizna stravitelnost a nadymavost, ktera

se CasteCné odstrani namacenim, vafenim do meékka ¢i propasirovanim (Slukova et al. 2016;
Panek & Chrpova 2021).
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Mezi nejznaméjsi lusténiny patti hrach, fazole, Cocka, soja, cizrna, mungo, arasidy a dalsi
(Velisek & Hajslova 2009) a z tzv. rostlinnych nahrazek, mezi které patfi tofu ¢i tempeh
(Svétnicka et al. 2020).

Ofechy a semena

Ofechy hraji dilezitou roli ve veganské stravé (Dorling Kinderslay 2017). Jsou zdrojem
bilkovin a tukd (Kunova 2017). Z tukt je zde pfitomna hlavné kyselina olejova, kyselina
alfa-linolenova (ALA) a omega-6 mastné kyseliny (Zlatohlavek & PejSova 2019). Dale
obsahuji vlakninu, n€které vitaminy skupiny B, vitamin E (Stransky & RySava 2014),
z mineralnich latek draslik, vapnik, hot¢ik (Kunova 2017), zelezo, zinek a selen (Zlatohlavek
& Pejsova 2019). Do ofechi fadime vlasské, liskové, pekanové a para orfechy, kesu,
makadamia, mandle, pistacie a piniové ofechy (Kunova 2017; Panek & Chrpova 2021).

Semena jsou v rostlinné stravé stejn€ dulezita jako ofechy. Obsahuji bilkoviny, vyznamné
tuky, jako jsou mononenasycené (MUFA) a polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) a také
vlakninu. Dale maji celou fadu vitamint a mineralnich latek, a to v zavislosti na konkrétnim
druhu (Velisek & Hajslova 2009; Panek & Chrpova 2021). Z vitamint jsou zde zastoupeny
napf. vitamin B1, vitamin E a z mineralnich latek hoi¢ik, fosfor, zinek, mangan, selen ¢i zelezo.
Mezi semena patfi semena dyfiova, Inénd, sezamova, konopna, slunecnicova, chia semena
a mnohé dalsi (Kunova 2018).

Rostlinné oleje

Rostlinné oleje jsou hlavnim zdrojem tukt. Obsahuji nasycené mastné kyseliny (SFA),
ale ity nenasycené jako MUFA a PUFA. V zavislosti na druhu oleje se odviji i slozeni mastnych
kyselin (VeliSek & Hajslova 2009). Najdeme tu oleje, které svym slozenim nejsou zcela vhodné
pro kazdodenni pouzivani, ale i ty, které jsou vhodnéjsi (Pourova & JakeSova 2019). Oleje
obsahuji nejen mastné kyseliny, ale 1 vitamin E, ktery se v jednotlivych olejich také lisi. Zalezi
nejen na druhu oleje, ale i na zptsobu zpracovani (Velisek & Hajslova 2009).

Rostlinnych oleju je dnes cela fada, jedna se napt. o palmovy, palmojadrovy, kokosovy,
slune¢nicovy, fepkovy, olivovy, Inény, arasidovy ¢i kukuficny (VeliSek & Hajslova 2009).
Z rostlinnych oleju se vyrabi i margariny, které jsou v dnesni dobé obohacovany vitaminem D
(Spolecnost pro vyzivu 2019).

Bylinky a kofeni

Bylinky a kofeni maji nezastupitelnou roli, a to nejen ve veganském jidelni¢ku. Maji
vyznamné senzorické vlastnosti, ale téméf zadnou energetickou hodnotu. Ochucuji dané
pokrmy svym aromatem, hotkymi a ostrymi latkami, a tim 1 podporuji chut’ k jidlu (Stransky
& Rysava 2014).

Dopliiky stravy

Dopliiky stravy jsou potraviny, jejichz cilem je dopliiovat béznou stravu, od bézné
potraviny se odliSuji svym koncentrovanym obsahem zivin ¢i jinych latek. Mohou
se vyskytovat v raznych formach, jako napf. v podobé tobolek, tabletek, pastilek, sypké nebo
jako kapalina v ampulich a mnohé dalsi (Statni zemédélska a potravinarska inspekce 2019).
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Zvlasté dopliiky stravy jsou ve veganské straveé velice vyznamné, a to ve chvili, kdy nelze
v dostateCném mnozstvi pfijmout zrostlinnych potravin urcité ziviny, které jsou
pro organismus a v ur€itych vyvojovych stadiich dilezité (Zlatohlavek & PejSova 2019). Mezi
dopliiky stravy se fadi napf. vitaminy, mineralni latky, stopové prvky atd. (Stransky & RysSava
2014).

3.2 Makronutrienty

Makronutrienty jsou zakladni skupinou zivin, které dodavaji organismiim energii a bez
kterych by nemohly existovat. Patii do ni bilkoviny, tuky, sacharidy a zvlastni skupinu tvori
alkohol (Kasper 2015). Energeticka hodnota v 1 gramu (g) bilkovin odpovida okolo 4,1 kcal
(17 kJ), sacharidi 4,1 kcal (17 kJ), tuka 9 kcal (38 kJ) a alkoholu 7 kcal (29 kJ). Doporuceny
denni energeticky trojpomér zivin je 1 (bilkoviny) : 1 (tuky) : 4 (sacharidy). Coz v procentech
predstavuje 15 % bilkovin, 30 % tukt a 55 % sacharidii denniho doporuceného piijmu. Pomér
zivin se samoziejmé meéni v zavislosti na véku, onemocnéni, fyzické kondici ¢i aktivité jedince
atd. (Zlatohlavek et al. 2019). Podle doporuceni EFSA (2017) by strava pro béznou dospélou
populaci méla obsahovat v rozmezi 12-20 % bilkovin, 20-35 % tukl a 45-60 % sacharida
z celkového denniho energetického pfijmu.

Z pohledu veganské stravy patii mezi rizikové ziviny bilkoviny (resp. esencialni
aminokyseliny) a tuky (resp. polynenasycené mastné kyseliny s prodlouzenym fetézcem, jako
je EPA a DHA), u kterych hrozi nedostatecny piijem (Weder et al. 2019). K rizikovym
nutrientim se fadi i sacharidy (resp. vlaknina) kvtli svému vysokému piijmu v rostlinné stravé
(Pourova & Jakesova 2019).

3.2.1 Energeticky prijem

Celkovy energeticky piijem se li§i na zakladé vyvojového obdobi ¢lovéka. Obecné ma
rostlinna strava vétsi objem neZz strava obsahujici i zivo€isné produkty. Z toho divodu nejsou
malé déti schopny zkonzumovat pozadované mnozstvi stravy, aby pokryly doporuceny denni
energeticky pfijem. U kojencti a batolat je to dané také malou kapacitou zaludku a nedostatecné
vyvinutym gastrointestinalnim traktem (GIT). K rizikovym skupindm nepatii pouze malé déti,
ale také adolescenti, protoze 1 oni maji v obdobi vyvoje navySenou potiebu nékterych zivin
oproti dospélosti. Proto jsou pravé déti a adolescenti rizikovou skupinou, protoze
pii nedostateCném energetickém pfijmu maji i méné potiebnych Zivin ke spravnému rustu
a vyvoji organismu, coz miize vést k fadé poruch a onemocnéni (Spolecnost pro vyzivu 2019;
Zlatohlavek & PejSova 2019).

U zdravého dospélého jedince by vyssi objem veganskeé stravy nemél byt problém. Avsak
problém by mohl nastat u seniort, u kterych dochazi ¢asto ke snizené chuti k jidlu a nemuseli
by pozadované mnozstvi zkonzumovat (Zlatohlavek & PejSova 2019; Neufingerl & Eilander
2022).

3.2.2 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny hraji nezastupitelnou roli v kazdém organismu. Jsou tvofeny
aminokyselinami, které se pomoci peptidovych vazeb spoji a utvoti vyssi jednotky (Sobotka et
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al. 2019). Neymén¢ pocetné jsou oligopeptidy, které se skladaji ze 2—9 aminokyselin, dale
polypeptidy s poctem 10-99 aminokyselin a jiz zminéné bilkoviny obsahujici 100 a vice
aminokyselin (Zlatohlavek et al. 2019).

Aminokyseliny délime na esencialni, podminéné esencialni a neesencialni (viz tabulka
3). Esencialni si naSe télo vytvorfit nedokdze, a proto je musi piijimat stravou. Za to ty
neesencialni si télo vytvorit dokaze (Mourek et al. 2013; Zlatohlavek et al. 2019). Zvlastni
skupinu tvoii aminokyseliny podminéné esencialni, které si t€lo dokéaze syntetizovat, ale pouze
za podminky, ze jsou v téle pfitomny urcité prekurzory. Témi prekurzory jsou esencialni
aminokyseliny dodavané z potravy (Zlatohlavek et al. 2019), jako napf. pro syntézu tyrosinu je
nezbytny fenylalanin (Hole¢ek 2016). Podminéné esencialnimi, té€z semiesencialnimi, se také
stavaji ty aminokyseliny, jejichz deficit se rozviji u uritych zatézovych stavi, jako je sepse
nebo infekce. V tomto pfipade jde naptf. o aminokyselinu glutamin (Kasper 2015; Holecek
2016). Dle Panka a Chrpové (2021) se do této skupiny fadi i histidin a arginin, u kterych je
v rustovych fazich zivota (kojenecky vek €i puberta) jejich nedostatecna tvorba v téle, a proto
je dulezité i tyto aminokyseliny pfijimat zevné.

Tabulka 3: Rozdéleni aminokyselin (Holecek 2016; Panek & Chrpova 2021)

Déleni Aminokyseliny
Esencidlni Valin, leucin, izoleucin, lysin, methionin, threonin, fenylalanin,
tryptofan

Podm. esencidlni | U déti: Arginin, histidin
Tyrosin, cystein, kyselina glutamova, glutamin

Neesencidlni Glycin, serin, alanin, prolin, kyselina asparagova, asparagin,
selenocystein

I kdyz existuje aminokyselin nékolik stovek, v lidském organismu se jich vyskytuje
pouze 21 (VeliSek & Hajslova 2009). V téle také dochéazi neustdle k degradaci a resyntéze
bilkovin a aby doSlo k vytvoreni takové bilkoviny, je zapotiebi mit ve stravé v§echny esencialni
aminokyseliny v dostatecném mnozstvi, které se semiesencialnimi a neesencialnimi vytvori
protein (Sobotka et al. 2019; Zlatohlavek et al. 2019). Dulezité je pfijimat proteiny kazdy den,
protoze jejich izolovana zasoba v téle neni témet zadna. Pokud by doslo k jejich dlouhodobému
nedostatku, musel by organismus cerpat bilkoviny ze svalové hmoty, jater ¢i plazmatickych
proteini. Avsak primarné jsou bilkoviny Cerpany ze svalstva, protoze jaterni ¢i plazmatické
,,zasoby“ bilkovin jsou velice malé (Mourek et al. 2013; Zlatohlavek et al. 2019).

Biologickd hodnota bilkovin (BH) se stanovuje na zakladé slozeni a vyuzitelnosti
aminokyselin. Cim vice odpovida aminokyselinové spektrum v potravé fyziologickym
potfebam ¢lovéka, tim ma bilkovina vyssi BH a tim ji dokaze v téle 1épe vyuzit k proteosyntéze.
V praxi to znamen4, ze ¢im je vy$§i BH bilkovinného zdroje, tim méné potiebuje organismus
celkovych proteint z potravy k vyrovnané dusikové bilanci (Sobotka et al. 2019; Reid-McCann
et al. 2022). A proto dle Zlatohlavka & PejSové (2019) potiebuji vegani vyssi pfijem bilkovin,
protoze BH rostlinnych proteint je v pruméru polovi¢ni oproti zivoci§nym, protoze neobsahuji
esencialni aminokyseliny v adekvatnim mnozstvi nebo pomeéru (Alcora et al. 2021).

Proteiny délime podle ptivodu na zivocisné a rostlinné. Obecné se zivocisné oznacuji jako
plnohodnotné, protoze obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny v dostatecném mnozstvi,
vzdjemném poméru a diky tomu maji vy$si vyuZitelnost. Radi se sem proteiny v mase, mléce
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a vejcich, z nichz nejidealnési zastoupeni maji vejce, a proto maji 1 vysokou BH (Sobotka
et al. 2019). Srostlinnymi proteiny je to trochu jinak, protoze zastoupeni esencialnich
aminokyselin neni v adekvatnim mnozstvi, maji horsi vyuzitelnost, a proto se oznacuji jako
neplnohodnotné (Reid-McCann et al. 2022). Ta aminokyselina, ktera se v daném zdroji
vyskytuje ve vyrazné mensim mnozstvi, se oznacuje jako limitni. U obilovin je to hlavné lysin,
u kukufice se k lysinu pridava také tryptofan a u lusténin methionin nebo cystein (Herreman
et al. 2020; Alcora et al. 2021; Bakaloudi et al. 2021).

Bilkoviny jsou pfitomny ve vSech bunkach lidského téla, a proto jsou tak dulezité
a nenahraditelné. V lidském téle jsou pritomny hned v né€kolika riznych formach a maji mnoho
rozdilnych funkci. Jedna z nich je funkce strukturalni (napt. bilkoviny jsou soucasti pojivovych
tkani, svalQ, organu ¢i kosti), dale hormonalni (napf. inzulin), enzymaticka (napf. trypsin) nebo
transportni, ktera umoziuje prenos riznych sloucenin (napf. hemoglobin) (Sobotka et al. 2019).
Dale maji funkci ochrannou (napf. imunoglobuliny), zasobni (napf. ferritin) a samoziejme také
vyzivovou, kde jsou zdrojem esencialnich aminokyselin a hlavnim zdrojem dusiku v potravé
(Velisek & Hajslova 2009).

Mezi rostlinné zdroje bilkovin patfi lusténiny, obiloviny, ofechy (Pourova & JakeSova
2019; Alcora et al. 2021) a vyrobky z nich jako alternativa masnych a mlécnych vyrobkt
vyrabéné ze soji a pSeni¢né mouky (Svétnicka et al. 2020).

Protoze je u kazdého zdroje jina limitujici aminokyselina, je na misté tyto zdroje mezi
sebou kombinovat, jako napf. lusténiny s obilovinami ¢i pseudoobilovinami (Zlatohlavek
& PejSova 2019; Herreman et al. 2020), aby se zamezilo nedostatku nékterych ze zminénych
aminokyselin, které by nasledné branily vytvoreni proteinu v lidském téle (Sobotka et al. 2019).
Avsak neni potfeba kombinovat bilkovinné zdroje v kazdém jidle, ale postaci jejich vhodna
kombinace v ramci celého dne (Svétnicky et al. 2020).

Vyvoj v rostlinné stravé jde velice kupfedu a mezi mén€ znamé zdroje, resp. vyrobky
patii napt. arasidové maslo v prasku, ze kterého byl odstranén znacny podil tuku (Pourova
& JakeSova 2019) a dale rada proteina: sojovy, hrachovy, ryZzovy ¢i konopny. Z hlediska
zastoupeni aminokyselin lze za kompletni povazovat praveé sojovy protein (Stupari¢ 2019).

Doporuceny denni piijem

Denni doporucena potteba bilkovin se lisi v zavislosti na daném vyvojovém obdobi (viz
tabulka 4) a samozfejmé€ na slozeni stravy. Tabulka 4 vychazi zobecnych vyzivovych
doporuCeni pro populaci, ktera konzumuje smiSenou stravu (tedy kombinace zivociSnych
a rostlinnych zdrojt bilkovin). Doporuceni od EFSA (Evropsky trad pro bezpecnost potravin)
a Spolecnosti pro vyzivu se mezi sebou vyznamné nelisi, pouze v obdobi téhotenstvi jsou
znaéngj$i rozdily (EFSA 2017; Spole€nost pro vyzivu 2019).

V kojeneckém véku je potieba bilkovin nejvyssi ze vSech vyvojovych obdobi. Zakladnim
zdrojem je pro kojence matefské mléko. Pokud matka nemuize kojit, existuji dnes i sojové
kojenecké vyzivy obohacené o methionin (Svétnicka et al. 2020).

U déti se postupné s rostoucim vékem doporuceny denni pfijem snizuje, az se v dospivani
dostane na hodnotu 0,8 gramu bilkovin na 1 kilogram hmotnosti ¢loveéka za den (EFSA 2017;
Spole¢nost pro vyzivu 2019). Dle Spole¢nosti pro vyzivu (2019) by méla byt u osob star§ich
65 let potieba bilkovin o néco vyssi, ale prozatim k tomu neni dostatecné mnozstvi studii, tedy
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potieba bilkovin zlstava stejna jako v dospélém veéku. Avsak dle Vagnerové et al. (2020) se
piijem 0,8 g/kg u seniort jevi jako nedostatecny a opakované vyzkumy to jen potvrzuji. Proto
jeidle ESPENU (Evropska spolecnost pro klinickou vyzivu a metabolismus) nutné u seniora
zajistit pfijem minimaln€ 1 g/kg, idealné 1-1,2 g/kg.

V téhotenstvi je potieba navysSeni bilkovin az od 4. mésice, kdy se k DDD (doporucena
denni davka), ktera predstavuje 0,8 g/kg/den, pfipocita pfiblizn€ 10 g bilkovin na den ¢i vice
a kojici zeny si pfipocitaji piiblizné 15 g bilkovin na den (EFSA 2017; Spolecnost pro vyzivu
2019).

Dle Zlatohlavka a PejSové (2019) by u rostlinné stravy mél byt navysSen piijem bilkovin
oproti doporuceni. Podle Spole¢nosti pro vyzivu (2019) u malych déti nelze dosadhnout
dostatecného piijmu bilkovin z rostlinnych zdroji. Problém by mohl také nastat ve chvili, kdy
by mél jedinec alergii na soju, ktera je pomérné Castym alergenem.

Tabulka 4: Doporuceny denni pfijem bilkovin (EFSA 2017; Spolecnost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA
Vék/obdobi g/kg/den Vék/obdobi g/kg/den
Kojenci 0—11 mésicii 2,7-1,1 Kojenci 6 mésicii 1,3
Déti 1-3 roky 1,0 Déti 1-3 roky 1,1-0,9
Déti 414 let 0,9 Déti 4-6 let 0,9
Dospivajici 1518 let 0,9-0,8 Deti 714 let 0,9
Dospeli 19—64 let 0,8 Dospivajici 15-17 let 0,9-0,8
Dospeéli 65 let a vice 0,8-1,2 Dospéli 18 let a vice 0,8
Vék/obdobi (0,8 g/lkg/den) + | Veék/obdobi (0,8 g/kg/den) +
g/den g/den
Tehotné zeny + 10 Téhotné Zeny + 9 (2. trimestr)
+ 28 (3. trimestr)
Kojici Zeny + 15 Kojici Zeny + 19 (do 6 meésicl)

+ 13 (nad 6 mésict)

Nedostatek bilkovin

Pokud by doSlo kvyraznému a dlouhodobému nedostatku bilkovin ve stravé
¢i preferovani jenom jednoho rostlinného zdroje, mohlo by dojit v prenatalnim obdobi
ke §patnému vyvoji plodu, centralni nervové soustavy (CNS) ¢i k pfed¢asnému porodu, a dale
u déti ke zhorSenému vyvoji a rustu téla (Zlatohlavek & PejSova 2019). Obecné nedostatek takeé
zapricini snizeni imunitniho systému, ktery byva divodem k Castéj§imu onemocnéni, dale
ubytek svalové hmoty, zhorSené hojeni a obnovu tkani. Ve specialnich ptipadech, jako je napf.
sepse €1 trauma, by nedostatek bilkovin téméf znemoznil uzdraveni a zhorsil dany stav, protoze
je potieba bilkovin navic navySena oproti doporuceni (Mourek et al. 2013; Kasper 2015).
U seniori by kvili nedostatku bilkovin mohlo dojit k rozvoji sarkopenie (Vagnerova et al.
2020; Reid-McCann et al. 2022). A pokud by doSlo k velkému nedostatku bilkovin
v organismu, mohlo by dojit k proteinové malnutrici (Mourek et al. 2013; Rokyta et al. 2015).

Sarkopenie se projevuje ubytkem kosterniho svalstva, kterd je doprovazena svalovou
slabosti a omezenou pohyblivosti. Projevuje se ve stafi a pricin je hned neékolik, mezi které patfi
1 nedostatek bilkovin ve stravé (Rokyta et al. 2015; Reid-McCann et al. 2022). Se sarkopenii se
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poji 1 vyssi riziko riznych zdravotnich komplikaci, jako jsou pady ¢i zlomeniny, ale také tito
lidé maji zvySenou celkovou mortalitu (Vagnerova et al. 2020; Reid-McCann et al. 2022).

Proteinova malnutrice neboli kwashiorkor je stav, kdy dochazi k nedostatecnému piijmu
hodnotnych bilkovin ve stravé nebo se vyskytuje u tézkych onemocnéni, ktera jsou
doprovazena hyperkatabolismem (Rokyta et al. 2015). Na prvni pohled mize vypadat, ze
clovek neni podvyziven, a to z toho divodu, ze v krvi klesa mnozstvi albuminu, coz zapiicini
pokles onkotického tlaku a zptisobuje otoky, zejména koncetin a bficha (Arcieri et al. 2021).
Avsak v dnesni dobé se proteinova malnutrice z nedostatku plnohodnotnych bilkovin stravou
vyskytuje pfevazn€ u déti v rozvojovych zemi. Takové déti maji pomalejsi rust, suchou kizi
s poruchou pigmentace, Castéjsi infekce a jiz zminéné otoky (Rokyta et al. 2015).

3.2.3 Polynenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) se fadi do tukt, které spadaji pod skupinu
lipidd. Ve veganské stravé patii mezi rizikové ziviny z PUFA pfedev§im zminéné omega-3
mastné kyseliny, resp. eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenova kyselina (DHA) (Kasper
2015; Alcora et al. 2021).

Tuky hraji dilezitou roli z hlediska energetické rezervy v lidském organismu. Skladaji se
zjedné molekuly glycerolu, na které jsou navazané nejCastéji tfi mastné kyseliny tzv.
triacylglyceroly (TAG). Vlastnosti tuki se od sebe odlisuji, a to na zakladé slozeni mastnych
kyselin (MK), které jsou v nich obsazené (Kasper 2015; Panek & Chrpova 2021).

MK jsou tvoreny uhlikovym fetézcem o rizném poctu atomu uhlikd, kde je umisténa na
jednom konci fetézce karboxylova skupina (-COOH) a na konci druhém methylova skupina
(-CH3) (Kasper 2015; Holecek 2016). MK se rozdé€luji na nasycené (téz saturované, SFA), které
nemaji zadnou dvojnou vazbu v fetézci, a nenasycené, které obsahuji jednu ¢i vice dvojnych
vazeb. Nenasycené MK se dale déli na mononenasycené (MUFA), ty obsahuji jednu dvojnou
vazbu, a polynenasycené (PUFA) ty maji dvé a vice dvojnych vazeb. PUFA se podle umisténi
prvni dvojné vazby od methylového konce déli na omega-3 (dvojna vazba mezi 3. a 4. uhlikem)
a omega-6 (mezi 6. a 7. uhlikem) MK (Zlatohlavek et al. 2019; Panek & Chrpova 2021).

Neékteré PUFA si nase t€lo neumi syntetizovat a je dulezité zajistit jejich piijem potravou.
Tyto MK se oznacuji jako esencialni a patfi mezi né€ kyselina alfa-linolenova (ALA, omega-3)
a kyselina linolova (LA, omega-6). Stejné tak jsou nékteré MK semiesencialni, které si
organismus dokaze vytvofit ze zminénych esencidlnich MK. Témi kyselinami jsou
eikosapentaenova a dokosahexaenova, které vznikaji z alfa-linolenové kyseliny a arachidonova
kyselina (AA) zase z linolové kyseliny (Alcora et al. 2021; Bakaloudi et al. 2021).

Tuky lze rozdélit podle zdroje na rostlinné a zivocisné. Rostlinné obsahuji prevazné
nenasycené MK, diky ¢emuz maji nizsi bod tani, a proto je vétSina téchto tuku v kapalné
podobé. Naproti tomu zivoc¢isné tuky obsahuji vice SFA a méné€ nenasycenych MK. Avsak rybi
tuk predstavuje jistou vyjimku, protoze se podoba svoji chemickou strukturou spise rostlinnym
olejim. Navic rybi tuk obsahuje vyznamny podil EPA a DHA, které v rostlinnych zdrojich
témer nejsou (Kasper 2015; Vejrazka 2021). Sice je ALA bohaté obsazena v nékterych
rostlinnych olejich, ale jeji pfeména v lidském teéle na EPA a DHA je okolo 10 %, coz se jevi
jako nedostatecné, a proto je velice dulezité se zaméfit na jejich dostateCny piijem (Kasper
2015; Neufingerl & Eilander 2022).
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Veganska strava ma obecné nizsi piijem SFA, coz se jevi jako pozitivni. Tyto MK jsou
hlavné v zivoci§nych tucich a jednou z moznych pficin vzniku kardiovaskularnich onemocnéni
(KVO) (Bakaloudi et al. 2021; Vejrazka 2021). Problematicka by v dnesni dob&é mohla byt Casta
konzumace tropickych tuka (jako kokosovy ¢i palmovy tuk), které maji vysoky obsah SFA.
Sice maji po chemické strance rozdilné slozeni MK nez zivoci$né tuky, ale ani jejich Casty
pfijem neni doporuovan (Panek & Chrpova 2021). Rostlinna strava je obecné bohata
na omega-6 MK, ale nedostate¢na na omega-3 MK, které jsou nizké v celé populaci a u veganu
zietelngji. Idedlni pomér téchto PUFA by mél byt 3 : 1 — 5 : 1 (omega-6 : omega-3), avSak
u nevegetarianu je pomér vyssi, a to i vice nez 10 : 1 a u vegani muze byt dokonce jesté vyssi.
Neoptimalni pomér téchto MK muze vést k negativnimu vlivu na zdravi jedince. Proto je velice
dilezité se zaméfit na celkové slozeni MK ve stravé, tedy na nizsi pfijem SFA, na navySeni
MUFA a mit vhodny pomér PUFA (Zlatohlavek & PejSova 2019; Alcora et al. 2021).

Obecné maji omega-3 mastné kyseliny a zejména EPA (a z ni vzniklé eikosanoidy)
a DHA protizanétlivy, antitromboticky, neuroprotektivni ¢i antidepresivni charakter. Snizuji
hladinu krevnich TAG, cholesterolu a pii vy§§im krevnim tlaku jej dokazi snizit. Dale pozitivné
ovliviiyji imunitni systém, hraji dulezitou roli v prevenci nebo v prubéhu KVO ¢i nékterych
dalSich onemocnéni, jako jsou napf. zanétlivé stavy, rakovina, diabetes mellitus II. typu,
demence, Alzheimerova choroba atd. (Stransky & Rysava 2014; Djuricic & Calder 2021). DHA
ma velice vyznamnou roli v prenatalnim vyvoji a u novorozenct, protoze znacné ovliviuje
spravny vyvo] mozku, CNS a oka. V obdobi téhotenstvi navic snizuje riziko pred¢asného
porodu (Zlatohlavek & PejSova 2019; Djuricic & Calder 2021).

Z omega-6 mastnych kyselin mé& kyselina linolova pozitivni vliv hlavné na LDL-
cholesterol, ktery dokaze snizit. Naproti tomu prodlouzenim fetézce vznika arachidonova
kyselina (AA) a z ni nekolik eikosanoidd, které pusobi prozanétlive, zvysSuji srazlivost krve,
zuzuji cévy (Stransky & Rysava 2014; Djuricic & Calder 2021).

Lze obecné fict, ze mastné kyseliny omega-3 a omega-6 maji antagonistické funkce
v lidském organismu. Jak uz bylo zminéno vySe, ve stravé omega-6 znacné prevysuji
nad omega-3 MK. Pravdépodobné se diky rostoucimu nevyvazenému pomeéru zvysila i
onemocnéni s tim souvisejici. Jelikoz esencialni mastné kyseliny LA a ALA soutézi o stejnou
sadu enzymu v procesech prodluzovani fetézce do delsich PUFA, tak diky vysSimu podilu LA
(nez ALA) bylo prevedeno daleko vice téchto kyselin, a proto je v téle i vice AA (Kasper 2015;
Alcora
et al. 2021; Mariamenatu & Abdu 2021).

Pfi oxida¢nim metabolismu produkuje AA mnohem silngjsi prozanétlivé eikosanoidy
a prispivaji k tvorbé tromb, k alergickym reakcim a zanétlivym porucham. Omega-3 jako EPA
a DHA maji na druhé strané protizanétlivé, antiagregacni, vazodilatacni uCinky, takze pomahaji
fesit zanét a ménit funkci vaskularnich a karcinogennich biomarker(i, ¢imz snizuji riziko
rakoviny a KVO. Vezmeme-li v Gvahu G¢inky n-3 a n-6, tak je dulezité aktivné snizovat
omega-6 a zvysovat piijem omega-3, aby byl jejich pomér okolo 5 : 1 (n-6 : n-3). Protoze diky
idealnimu poméru hraji MK vyznamnou roli pfi regulaci zanétu a protizanétlivosti, vazodilataci
a vazokonstrikci €1 agregaci krevnich destiCek a antiagregaci (Spole¢nost pro vyzivu 2019,
Mariamenatu & Abdu 2021).

Hlavnim zdrojem tukt v rostlinné straveé jsou oleje, ofechy ¢i semena. Doporucované
tuky s pfiznivym slozenim MK jsou mandle, liskové a vlasské ofechy, avokado, vybrané
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margariny, olivovy, fepkovy a Inény olej (Zlatohlavek & PejSova 2019; Bakaloudi et al. 2021).
Vysoky podil nasycenych tukd obsahuji palmové ¢i kokosové tuky, které se také pouzivaji
u nékterych cukrarenskych a pekarenskych vyrobkti. MUFA se hojné nachazeji v olivovym
nebo fepkovym oleji (Stransky & RySava 2014; Panek & Chrpova 2021).

Dle tabulky 5 se z PUFA kyselina alfa-linolenova (omega-3) ve vyrazném mnoZzstvi
nachazi v Inéném, fepkovém, sojovém, hoicicném oleji nebo ve vlasskych ofesich (Velisek
& Hajslova 2009; Spolecnost pro vyzivu 2019). Kyseliny EPA a DHA (omega-3), jak bylo
zmin€no, nelze ziskat z veganské stravy a prekurzorem ALA se v téle pfemeni pouze malé
mnozstvi, a proto je potieba zajistit jejich piijem v podobé kapsli nebo oleje z motskych fas
¢i mikrotas (Svétnicka et al. 2020; Neufingerl & Eilander 2022). Kyselina linolova (omega-6)
se ve velkém mnozZstvi nachazi ve sluneCnicovém, makovém, sezamovém, kukuficném,
svétlicovém, pSenicném ¢i sojovém oleji (VeliSek & Hajslova 2009; Spole¢nost pro vyzivu
2019). Za nejvhodngjsi olej s optimalnim pomérem omega-3 a omega-6 lze povazovat Inény,
fepkovy nebo hoi€icny. Naopak nevhodny pomér maji oleje svétlicové, sluneCnicové
a kukuficné (Velisek & Hajslova 2009).

Tabulka 5: Obsah linolové (LA) a alfa-linolenové kys. (ALA) v rostlinnych olejich (v %)
(Velisek & Hajslova 2009)

Rostlinny olej LA ALA Pomeér (n-6 : n-3)
Horcicny 17 12 1,4:1
Kukuricny 49,9 1 50:1
Lnény 14 52 03:1
Makovy 67,5 - 68:0
Olivovy 9,5 1 95:1
Repkovy 21 10 2:
Sezamovy 44 0,4 110: 1
Slunecnicovy 63 0,3 210:1
Sojovy 56 8 7:1
Svétlicovy 75,5 0,1 755 :1

Doporuceny denni piijem

Denni doporucena potieba tuka se lisi podle vyvojového obdobi jedince. Tabulka 6
vychazi z obecnych vyzivovych doporuceni pro populaci, kterd konzumuje smiSenou stravu
(Spolecnost pro vyzivu 2019).

Pro dospélé jedince je stanovena potieba tuki okolo 30 % z celkového energetického
ptijmu. U malych déti, v obdobi dospivani a u téhotnych a kojicich zen je potieba jeste
navySena, aby dochazelo ke spravnému ristu a vyvoji. Z toho by SFA mélo byt v rozmézi
7-10 % energetického piijmu, coz veganska strava splituje. MUFA je potfeba o néco vice,
a to okolo 10-15 %, protoze maji fadu pozitivnich vlastnosti na organismus. Zbylé PUFA cca
7-10 % z celkové energie, z toho by LA (omega-6) méla mit cca 2,5 % a ALA (omega-3)
0,5 %. Dulezité je u téchto esencialnich MK mit spravny pomeér, a to idealn€ 5 : 1 (omega-6 :
omega-3). Toho lze dosahnout zvolenim vhodného oleje (Spolecnost pro vyzivu 2019;
Zlatohlavek et al. 2019).
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Dle EFSA (2017) a Spole€nosti pro vyzivu (2019) jsou hodnoty EPA spole¢né¢ s DHA
stanoveny na 250 mg/den a slouzi jako primarni prevence proti KVO. Déle zmiuji pfijem DHA
u téhotnych a kojicich zen, ktery je stanoven na 100-200 mg/den, protoze se tato kyselina
dostava k plodu a do matef'ského mléka, a proto je velice dulezita. EFSA (2017) také stanovila
100 mg/den u malych déti a podle Zlatohlavka a PejSové (2019) by u déti mél byt prijem DHA
alesponl 150 mg/den. Dale podle Kaspera (2015) se doporuceny ptijem EPA spolecné s DHA
1i§i v zavislosti na instituci ¢i organizaci. Obecné lze fict, Ze se piijem téchto kyselin dohromady
pohybuje od 250 mg do 1 000 mg/den.

Tabulka 6: Doporuceny denni piijem EPA a DHA (EFSA 2017; Spolecnost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA
Vék/obdobi mg/den Vék/obdobi mg/den
EPA DHA EPA DHA
+ DHA + DHA
Kojenci 03 mésice - - Kojenci 7—11 mésicii - 100
Kojenci 4-11 mésicii - - Deti 1 rok - 100
Déti 1-3 roky 250 - Déti 2-3 roky 250 -
Déti 414 let 250 - Déti 414 let 250 -
Dospivajici 1518 let 250 - Dospivajici 1517 250 -
let
Dospeli 19—64 let 250 - Dospéli 18 let a vice 250 -
Dospéli 65 let a vice 250 -
Vék/obdobi Vék/obdobi
Tehotné zeny 250 200 Tehotné zZeny 250 +100-200
Kojici Zeny 250 200  Kojici Zeny 250 +100-200
Nedostatek

Pfi nedostateném piisunu omega-3 MK a hlavné¢ EPA a DHA jsou nejohrozengjsi
téhotné a kojici zeny, plod v t€le matky, kojenci a déti v obdobi vyvoje a rastu. Zejména je
rizikova DHA, ktera pfi nedostateném mnozstvi muze u t€hotné matky zvySit riziko
pred¢asného porodu. Dale nedostatek DHA muze ovlivnit plod, ve kterém je tato kyselina
velice dulezita a maze dojit ke §patnému vyvoji mozku, CNS a sitnici oka. To by se pozd¢ji
mohlo projevit na motorickych ¢i kognitivnich funkcich. Pokud kojici matka pfijima malo této
kyseliny, odrazi se toto mnozstvi i v matefském mléce a kojenec bude mit nedostatek DHA,
ktery opé€t muze vést k nespravnému vyvoji jako u plodu (Spolecnost pro vyzivu 2019;
Zlatohlavek & PejSova 2019).

Pokud by doslo k celkovému a dlouhodobému nedostatku omega-3 a nadbytku omega-6
MK, mohlo by to mit negativni vliv a zvySené riziko vzniku nékterych zanétlivych onemocnéni
(Spolecnost pro vyzivu 2019).

3.3 Mikronutrienty

Mikronutrienty jsou velice dilezitou soucasti kazdodenni stravy. Nemaji zadnou
energetickou hodnotu, za to se vyznamné podileji na spravném fungovani organismu.
Doporucena mnozstvi danych mikrozivin jsou velmi malé a budou se odvijet dle pohlavi, véku,
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onemocnéni a fyzické zatézi jedince. Jelikoz jsou vSechny mikronutrienty pro télo esencialni,
je zapotiebi jejich prijem stravou. AvSak vitaminy lze v t€le pfeménit z urcitych prekurzort,
tzv. provitamina (Sobotka et al. 2019; Miillerova 2021).

Z pohledu veganské stravy patfi mezi rizikové Ziviny kvuli moznému nedostate¢nému
ptijmu vitamin By, vitamin B, vitamin D a mineralni latky jako vapnik, zelezo, zinek, jod
¢i selen. Dle spravného zatazeni nepatii do mikronutrienti mineralni latka vapnik, kvili svému
vyS§Simu piijmu pro organismus, ale pro piehled je zde zafazen (Zlatohlavek & PejSova 2019;
Bakaloudi et al. 2021).

3.3.1 Vitamin B

Vitamin B téZ nazyvany jako cyanokobalamin spada mezi vitaminy rozpustné ve vod¢.
Aby doslo k jeho vstiebani v téle, je zapotiebi pfitomnost tzv. vnitiniho faktoru, ktery se tvori
v zaludku, a az poté se v terminalni Casti ilea dokaze vstfebat. Zasoby tohoto vitaminu jsou
v organismu veliké, a to pfiblizné na 1 az 2 roky (Del Bo’ et al. 2019; Millerova 2021; Berger
et al. 2022).

Cyanokobalamin se ucastni transmethylacnich reakci, které jsou potfebné pro syntézu
hemu, nukleovych kyselin, myelinu, aminokyselin, fosfolipidi a pro glukoneogenezi. Dale
hraje roli pfi bunécném déleni a rustu (Del Bo’ et al. 2019; Mullerova 2021; Berger et al. 2022;
Niklewicz et al. 2023).

Vitamin B lze nalézt v dostateném mnozstvi pouze v zivoci§nych zdrojich. Rostlinna
strava témé&f neobsahuje zadny zdroj tohoto vitaminu. Stopové mnozstvi se da najit
ve fermentovanych vyrobcich, které je ovSem nedostatecné (Spolecnost pro vyzivu 2019; Panek
& Chrpova 2021). Déle ho Ize najit v mofskych fasach nori nebo v produktech z mikrofas,
avSak jeho biologicka dostupnost se lisi od kazdé prodané Sarze, coz z ni €ini nespolehlivy zdroj
(Niklewicz et al. 2023).

Sice je vitamin B2 produkovan stfevnimi bakteriemi v tlustém stfeve, ale nas organismus
jej neni schopen vstfebat, a proto je veganska strava nutna vitamin suplementovat v podobé
oleje ¢i kapsli (SpoleCnost pro vyzivu 2019; Alcora et al. 2021).

Doporuceny denni piijem

Dle EFSA (2017) a Spole¢nosti pro vyzivu (2019) se hodnoty mezi sebou odlisuji, ale
obecné plati, Ze doporuCeny piijem vitaminu Bi, se lisi na zakladé vyvojového obdobi (viz
tabulka 7). V obdobi téhotenstvi je potieba navySena, ale jde pouze o bezpecnostni opatfeni,
pokud by matka neméla v téle dostateCné zasoby. Totéz plati v obdobi kojeni, pii kterém matka
ztraci mlékem okolo 0,4 pg denné. Pro kojence je hodnota odhadovana na zaklade piijmu
z matefského mléka. Kojenci vstiebavaji vitamin Bz z matefského mléka velmi dobie
(Spolecnost pro vyzivu 2019). Pokud dité uz nedostava matetské mléko, jeho zasoba se v téle
odhaduje na 4-6 mésicu (Svétnicka et al. 2020).

U starSich osob nad 65 let neni navysSeny pfijem oproti dospélosti, i kdyz u nich dochazi
k CastéjSimu deficitu vitaminem Bi». Je to zpusobeno Castou atrofii sliznice zaludku, kterou trpi
az okolo 30 % starSich lidi. Z toho divodu muze byt u téchto lidi doporuceno vitamin Biz
suplementovat (Del Bo’ et al. 2019; Spolecnost pro vyzivu 2019).
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Tabulka 7: Doporuceny denni pfijem vitaminu B12 (EFSA 2017; Spole¢nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA
Vék/obdobi pg/den Vék/obdobi pg/den
Kojenci 0—3 mésice 0,4 Kojenci 7—11 mésicii 1,5
Kojenci 4-11 mésicii 0,8 Deéti 1-3 roky 1,5
Déti 1-3 roky 1,0 Déti 4-6 let 1,5
Déti 4-6 let 1,5 Déti 7-10 let 2,5
Déti 7-9 let 1,8 Déti 11-14 let 3,5
Deti 10-12 let 2,0 Dospivajici 15-17 let 4,0
Deti 1314 let 3,0 Dospéli 18 let a vice 4.0
Dospivajici 15-18 let 3,0
Dospeli 19—64 let 3,0
Dospeéli 65 let a vice 3,0
Vék/obdobi Vék/obdobi
Tehotné zeny 3,5 Tehotné zZeny 4.5
Kojici Zeny 4,0 Kojicin Zeny 5,0

Nedostatek

Pokud se vyCerpa zasoba v téle, tak pii pokro¢ilém nedostatku vitaminu Bix muze dojit
k makrocytarni anémii nebo poskozeni nervové soustavy (postizeni zadnich provazcti michy).
To muze zpusobit brnéni koncetin, svalovou slabost, inavu, zmatenost, poruchu koordinace
pohybt, az tézkou demenci ¢i psychozy. Nedostatek toho vitaminu muze zvysit plazmatickou
hladinu homocysteinu a tim zvysit 1 riziko aterosklerozy (Kohout et al. 2019; Alcora et al. 2021,
Bakaloudi et al. 2021; Mullerova 2021; Berger et al. 2022; Niklewicz et al. 2023).

V téhotenstvi diky nedostatku muize dojit k vyvojovym vadam na plodu, u kojenca
zpomalit ¢i zastavit psychomotoricky vyvoj (Del Bo’ et al. 2019; Alcora et al. 2021; Kohout et
al. 2019; Niklewicz et al. 2023) a také zpusobit megaloblastovou anémii, téZ zvanou
chudokrevnost, ktera se projevuje piitomnosti megaloblasti neboli velkymi, nezralymi
erytrocyty v kostni dieni (Kohout et al. 2019).

3.3.2 Vitamin B;

Vitamin Bs neboli riboflavin je vitaminem rozpustnym ve vodé. Ve veganské strave neni
pfimo rizikovy, ale muze dojit k jeho snizenému pfijmu rostlinnou stravou (Zlatohlavek
& PejSova 2019). Je pomémé citlivy na svétlo a rychle se pfeménuje na neaktivni latky
(Spolecnost pro vyzivu 2019).

Riboflavin se podili na latkové preméné vSech makronutrientd, jako jsou bilkoviny, tuky
a sacharidy (Miillerova 2021; Berger et al. 2022).

V rostlinné strave je vitamin B, hlavné pfitomny v kvasnicich a celozrnnych obilovinach
a nakli¢enych obilovinach (Spolecnost pro vyzivu 2019).

Doporuceny denni piijem

Denni pfijem vitaminu B, se podle vyvojového obdobi a pohlavi li§i (viz tabulka 8).
S vékem stoupa, nejvice je potieba u téhotnych a kojicich Zen a vy§si mnozstvi je také u muzi
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nez u zen. Zde mezi SPV a EFSA neni vyznamny rozdil v doporuceni (EFSA 2017; Spolecnost
pro vyzivu 2019).

Tabulka 8: Doporuceny denni pifijem vitaminu B2 (EFSA 2017; Spole¢nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA
Vék/obdobi mg/den Vék/obdobi mg/den
muzi zeny muzi + zeny
Kojenci 0—3 mésice 0,3 Kojenci 7—11 mésicii 0,4
Kojenci 4-11 mésicii 0,4 Deéti 1-3 roky 0,6
Déti 1-3 roky 0,7 Déti 4-6 let 0,7
Déti 4-6 let 0,8 Déti 7-10 let 1,0
Déti 7-9 let 1,0 0,9 Déti 11-14 let 1,4
Deti 1012 let 1,1 1,0 Dospivajici 15-17 let 1,6
Deti 1314 let 1,4 1,1 Dospeéli 18 let a vice 1,6
Dospivajici 15-18 let 1,6 1,2
Dospeli 19—64 let 1,4 1,1
Dospéli 65 let a vice 1,3 1,0
Vék/obdobi Vék/obdobi
Téhotné zZeny 2. trimestr 1,3 Tehotné zeny 1,9
Téhotné zZeny 3. trimestr 1,4 Kojici Zeny 2,0
Kojici Zeny 1,4
Nedostatek

Pokud by doslo k nedostatku riboflavinu, projevilo by se to na kizi a sliznici. A to
v podobé suchych rti, popraskanych ustnich koutkd, suchého a rudého jazyka, seboroické
dermatitidy, zanétu ocnich spojivek a okraju vicek ¢i padani vlast (Spole¢nost pro vyzivu 2019;
Berger et al. 2022). Seboroicka dermatitidy se vyskytuje v podobé ekzému na kizi v mistech
bohatych na mazové zlazy, jako je obliCej, v oblasti vlasa ¢i genitalii (SpoleCnost pro vyzivu
2019).

3.3.3 Vitamin D

Vitamin D neboli kalciferol patii mezi steroidni prohormony a vitaminy rozpustné
v tucich. Ve formé provitaminu D se vyskytuje ve strave rostlinného ptivodu jako ergokalciferol
(vitamin D») a ve stravé zivoci§ného puvodu jako cholekalciferol (vitamin Ds3). Tento vitamin
nejen Ze lze ziskat ze stravy, ale diky sluneCnému zafeni piirozen€ vznika i v kizi (jako vitamin
Ds) (Mullerova 2021; Berger et al. 2022). Latkova pfeména vitaminu v organismu probiha
stejnym zpusobem, at’ uz je ziskany ze stravy, nebo syntetizovany kazi (Spolecnost pro vyzivu
2019).

Mezi hlavni funkce vitaminu D patfi vliv na vépnikovou bilanci a na metabolismus
fosfatu. Diky tomu napomaha spravnému vyvoji kosti a slouzi jako prevence pred fadou
kostnich onemocnéni. Dale ma vliv na diferenciaci bunék, imunitni systém a kardiovaskularni
systém. Ale aby doslo ke spravnému fungovani vitaminu D na kosti, je zapotifebi zajistit
1 dostatek vapniku stravou (Miillerova 2021; Berger et al. 2022).

Hlavnim zdrojem vitaminu D je slunecni zafeni dopadajici na pokozku, které zajistuje
az 90 % tohoto vitaminu, zbylych 10 % se pfijima stravou (Zlatohlavek et al. 2019). DileZitou
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roli zde zaujima i barva kaze. Lidé s tmavsi pokoZkou preménuji mén¢€ vitaminu D nez lidé se
svétlejsi kazi pii stejné slunecni expozici (Alcora et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022).
Pokud jedinci pouzivaji ochranny opalovaci krém proti slunci s faktorem 8 a vice, tak ani zde
k pfeméné vitaminu D v k(izi nedochazi, avSak priorita opalovacich krému je predejit riziku
vzniku rakoviny kiize (Alcora et al. 2021; Bakaloudi et al. 2021).

Nejlepsim zdrojem vitaminu D je pravidelné vystavovani se sluneCnimu zareni, ale
to na uzemi Ceské republiky kvali podnebi nelze v dostateGném mnozstvi a kvili zachovani
zdravé pokozky to také neni vhodné. Proto jsou u nas fortifikovany potraviny
rostlinného puvodu jako rostlinné napoje, margariny, cerealie a ovocné dzusy, ale i tak
nemusi konzumace téchto potravin stacit k pokryti doporuCené davky vitaminu D
aje na zvazeni, zda zaradit suplementaci v podobé kapek ¢i kapsli. Dale vitamin D je v houbach
a motskych fasach (Svétnicka et al. 2020; Alcora et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022).

Doporuceny denni piijem

Dle Spole¢nosti pro vyzivu (2019) a EFSA (2017) je doporucené mnozstvi ve vSech
vyvojovych obdobich stejné kromeé kojenct, ti maji mnozstvi niz$i (viz tabulka 9) a zaroven
mezi jednotlivymi doporucenimi jsou patrné rozdily. U vitaminu D se mnozstvi udava bud’
v mikrogramech, nebo mezinarodni jednotce (IE), 1 ug se rovna 40 IE (Spolecnost pro vyzivu
2019).

Tabulka 9: Doporuceny denni pifijem vitaminu D (EFSA 2017; Spole¢nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA

Vék/obdobi pg/den Vék/obdobi pg/den

Kojenci 0—11 mésicii 10 Kojenci 7—11 mésicii 10

Déti 1-14 let 20 Déti 1-14 let 15

Dospivajici 1518 let 20 Dospivajici 15-17 let 15

Dospeli 19—64 let 20 Dospéli 18 let a vice 15

Dospeéli 65 let a vice 20

Vék/obdobi Vék/obdobi

Tehotné zeny 20 Tehotné zZeny 15

Kojici Zeny 20 Kojici Zeny 15
Nedostatek

Mezi dvé nejcastéjsi onemocnéni z nedostateCného pifisunu vitaminu D patfi rachitis
a osteomalacie. Skryty nedostatek vitaminu lze také odhalit tim, ze je v krvi nizk4 hladina
vapniku a fosforu, coz muze byt spojené se slabosti, svalovou ztuhlosti a nachylnosti
k infekcim. U déti mize byt roztékanost a zména chuti k jidlu (Alcora et al. 2021; Berger et al.
2022).

Rachitis neboli kiivice se projevuje u déti méknutim a deformacemi kosti. Dochazi
k porucham rastu kosti, deformacim hlavy, jako je vyklenuté Celo, temeno a oplostény tyl. Dale
muze dojit k pokfiveni dlouhych kosti a nervovym porucham (Kohout et al. 2019; Miillerova
2021).

Osteomaléacie téz nazyvané jako meknuti kosti se projevuje v dospélém véku
demineralizaci kosti, bolesti zad ¢i koncCetin. Dale muZze jedinec mit probém s chizi, ktera je
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pro néj obtizna. Jelikoz dochazi k tomu, Ze je kost slaba, mtze dojit k jejimu kfiveni ¢i zvySené
lamavosti (Miillerova 2021).

3.3.4 Vapnik

Vapnik, téz nazyvany jako kalcium, se vyskytuje z 99 % v kostech a zubech, kde je
ulozeny ve formé fosfore¢nanu vapenatého. Dale je vapnik pfitomny i v krevnim séru, kde
se t€lo snazi udrzovat jeho spravnou koncentraci kvuli fadé dulezitych funkci. Z toho divodu
je tato latka pro télo velice vyznamna (Kasper 2015; Alcora et al. 2021; Panek & Chrpova
2021).

Na vstiebavani kalcia v GITu ma vliv né€kolik faktori, a to vék (s vékem se snizuje),
pohlavi (lepsi vstfebatelnost muzi nez zeny), dale dostatek vitaminu D (zvySuje vstiebatelnost)
a hot¢iku (zvySuje). Naopak vstiebavani vapniku snizuji fytaty a Stavelany, které tvori
s vapnikem nerozpustné komplexy, dale vstfebavani snizuje i1 vldknina. Ani nadmérné
mnozstvi fosforu a sodiku neni zadouci a muaze podporfit ztratu vapniku. Dulezité je
u fosforu dodrzet spravny pomér s vapnikem, coz je maximalné 1,5 : 1 (fosfor : vapnik),
aby doslo klepSimu vstfebavani. Lepsi vyuzitelnost kalcia maji také zivocisné zdroje nez
rostlinné (Panek & Chrpova 2021; Iguacel et al. 2019; Alcora et al. 2021; Neufingerl & Eilander
2022).

Vapnik ma vyznamny vliv na spravny vyvoj a mineralizaci kosti a zubt. Dale se ucastni
fady enzymatickych a hormonalnich pochodt, ma vliv na nervosvalovou drazdivost, kontrakci
svall nebo také na srazeni krve (Iguacel et al. 2019; Alcora et al. 2021).

Jak bylo zminéno vySe, nékteré druhy potravin dokazi zna¢né snizit vstfebatelnost
vapniku v travicim traktu. At uz to je vlaknina, ktera se ve vysSim mnozstvi vyskytuje
v celozrnnych obilovinach ¢i lusténinach, nebo stavelany ve Spenatu ¢i rebarbore, anebo fytaty
v otrubach (Kasper 2015).

Hlavnimi zdroji vapniku v rostlinné stravé je brukvovita zelenina s nizkym obsahem
oxalati (napt. brokolice, Cinské zeli), mak, moiské rasy, mandle, lusténina a fortifikované
potraviny jako cerealie ¢i rostlinné napoje (Zlatohlavek & PejSova 2019; Alcora et al. 2021).

Doporuceny denni piijem

I zde existuji mirné rozdily mezi referencnimi hodnotami pro pfijem zivin DACH
a doporucenim EFSA (viz tabulka 10) a opét zalezi na vyvojovém obdobi jedince. Nejvyssi
mnozstvi vapniku maji dospivajici, v dospélosti se jejich pfijem o néco snizuje. Ani v obdobi
téhotenstvi a kojeni neni potfeba navysena, to ale neplati u mladych t€hotnych a kojicich zen,
kde je vapnik navySen (EFSA 2017; Spole€nost pro vyzivu 2019).

Avsak dle Zlatohlavka a PejSové (2019) je potreba u rizikovych skupin, kam spadaji
1 vegani, jeSté navysit prijaté mnozstvi vapniku oproti doporuceni.
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Tabulka 10: Doporu€eny denni pfijem vapniku (EFSA 2017; Spole¢nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA

Vék/obdobi mg/den Vék/obdobi mg/den

Kojenci 0—3 mésice 220 Kojenci 7—11 mésicii 280

Kojenci 4-11 mésicii 330 Deéti 1-3 roky 450

Déti 1-3 roky 600 Déti 4-6 let 800

Déti 4-6 let 750 Déti 7-10 let 800

Déti 7-9 let 900 Déti 11-14 let 1150

Deti 10-12 let 1100 Dospivajici 15-17 let 1150

Déti 1314 let 1200 Dospéli 1824 let 1000

Dospivajici 15-18 let 1200 Dospéli 25 let a vice 950

Dospeli 19—64 let 1000

Dospeéli 65 let a vice 1000

Vék/obdobi Vék/obdobi

Tehotné zeny do 18 let 1200 Tehotné zZeny do 24 let 1000

Tehotné zeny nad 18 let 1000 Tehotné Zeny nad 24 let 950

Kojici Zeny do 18 let 1200 Kojici Zeny do 24 let 1000

Kojici Zeny nad 18 let 1000 Kojici Zeny nad 24 let 950
Nedostatek

Pokud dojde k vyraznéj§imu a dlouhodobému nedostatku vapniku, projevi se to podobné
jako u vitaminu D, protoze tyto dvé latky spolu Gzce souvisi. Jednou z moznych onemocnéni
v détském veéku je rachitis, v dospélém veku osteomalacie a také osteoporoza, kvili kterym
muze dojit ke zvySené lamavosti kosti (Alcora et al. 2021; Bakaloudi et al. 2021). Pfi nedostatku
vapniku muaze dojit i k poruse srazeni krve (Kohout et al. 2019).

Osteopordza je onemocnéni, pii némz dochazi k ubytku mineralizované kostni tkan¢,
ktera snizuje mechanickou odolnost a mize dojit ke zvySené lamavosti kosti. Mezi nejCast€jsi
zlomeniny patii predlokti, obratle a kycle (Kohout et al. 2019; Iguacel et al. 2019).

3.3.5 Zelezo

Zelezo je mineralni latka, kterd patii do stopovych prvkd. V organismu se nejvice nachazi
v hemoglobinu a myoglobinu. Zelezo se ve stravé vyskytuje ve dvou formach, a to v podobé
hemové (dvojmocné) a nehemové (trojmocné). Hemova forma je obsazenia ve strave
zivoci$ného pavodu, ktera je v téle 1épe vyuzitelnéjsi nez nehemova forma, ktera je ve stravé
rostlinného piivodu. Vliv na vyuzitelnost zeleza ma v organismu fada latek (Kasper 2015; Panek
& Chrpova 2021; Alcora et al. 2021; Bakaloudi et al. 2021; Sutter & Bender 2021; Berger
et al. 2022; Neufingerl & Eilander 2022).

Nizsi vyuzitelnost ma kvali pritomnosti fytatt, stavelant, tanint, vapniku, bilkoviné soji
¢i vy§Simu mnozstvi vlakniny. Kyselina fytova je obsazena v obilovinach a lusténinach
a s zelezem tvoifi nerozpustné komplexy (tzv. fytaty). Taktéz tvoifi nerozpustny komplex
i s kyselinou §tavelovou (tzv. Stavelany). Diky hydrolyze fytatd je mozné zvysit vstiebatelnost
zeleza. Toho lze dosdhnout namacenim, kvasenim, klicenim obilovin a lusténin pred varenim
(Alcora et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022). Naopak vys§i vyuzitelnost Zeleza je
za pritomnosti vitaminu C a organickych kyselin v ovoci, protoze vytvaii se zelezem rozpustné
komplexy a redukuji trojmocné zelezo na dvojmocné (Kasper 2015; Alcora et al. 2021,
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Bakaloudi et al. 2021; Sutter & Bender 2021, Neufingerl & Eilander 2022). ZvysSené
vstfebavani nastava i pti nedostatku zeleza v téle (Spole¢nost pro vyzivu 2019; Sutter & Bender
2021).

Mezi hlavni funkce zeleza patii transport kysliku a prenos elektrolyti do tkani a bunék
po celém téle (Miillerova 2021; Alcora et al. 2021; Berger et al. 2022).

Hlavnimi zdroji Zeleza v rostlinné stravé jsou celozrnné obiloviny, pSeni¢né klicky,
ovesné vlocky, lusténiny, ofechy a motské rasy. Jelikoz je v fadé potravin zelezo v trojmocné
formé, je proto dulezité spolecné s nimi konzumovat potraviny bohaté na vitamin C, aby se
zvysila jejich absorpce v GITu, jako napf. s ovocem, ovocnymi $tavami, citronovou zalivkou
atd. (Alcora et al. 2021; Sutter & Bender 2021; Berger et al. 2022).

Doporuceny denni piijem

Podle DACH a EFSA se pfijem zeleza lisi na zakladé pohlavi a vyvojového obdobi (viz
tabulka 11). Zeny maji vy$§i piijem neZ muZi, a to z divodu menstruaéniho cyklu.
V pokrocilém véku se hodnoty doporuceného piijmu opét vyrovnavaji, diky klimakteriu,
kterym Zeny prochéazeji vétSinou okolo veku 50-55 let. ZvySené mnozstvi je také v obdobi
téhotenstvi a kojeni. Mezi SPV a EFSA jsou znacné rozdily v hodnotach, a to konkrétné
u kojencu a t€hotnych zen (EFSA 2017; Spolecnost pro vyzivu 2019).

AvSak dle Zlatohlavka a PejSové (2019) by mély navysit piijem rizikové skupiny
jako vegani, t€hotné a kojici zeny, coz te€hotné a kojici podle referen¢nich hodnot spliiuji.

Tabulka 11: Doporu€eny denni pifijem zeleza (EFSA 2017; Spole€nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZiva (DACH) EFSA
Vék/obdobi mg/den Vék/obdobi mg/den
muzi zeny muzi zeny
Kojenci 0—3 mésice 0,5 Kojenci 7—11 mésicii 11
Kojenci 4-11 mésicii 0,8 Deéti 1-3 roky 7
Déti 1-6 let 8 Déti 4-6 let 7
Déti 7-9 let 10 Déti 7-11 let 11
Déti 1014 let 12 15 Déti 12-14 let 11 13
Dospivajici 1518 let 12 15 Dospivajici 15-17 let 11 13
Dospeli 19-50 let 10 15 Dospéli 18 let a vice 11 16
Dospeli 51-64 let 10 Zeny po klimakteru - 11
Dospéli 65 let a vice 10
Vék/obdobi Vék/obdobi
Téhomé zeny 30 Tehotné zeny 16
Kojici Zeny 20 Kojici Zeny 16
Nedostatek

Mirny nedostatek Zeleza muze zplsobit Gnavu a snizeni fyzické vykonnosti (Stransky
& Rysava 2014; Alcora et al. 2021; Berger et al. 2022). Vyraznéjsi nedostatek neboli
sideropenie mize vzniknout diky nedostateCnému piijmu nebo $patnému vstiebavani v téle.
Déletrvajici sidoropenie je nejCastéjsi pricinou anémie (Rokyta et al. 2015; Alcora et al. 2021,
Berger et al. 2022). Nemoc zvana sideropenickd anémie se projevuje pii nedostatku zeleza
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hlavné bledosti, zvySenou unavou, slaboti a parestézii. Dale dochazi k CastéjsSim infekcim
a zanétim (Kohout et al. 2019).

3.3.6 Zinek

Zinek je stopovy prvek, ktery nema téméf zadnou zasobu v lidském organismu a je nutné
zajistit jeho pfijem stravou (Spolecnost pro vyzivu). Jeho vstiebatelnost z rostlinné stravy je
niz§i nez ze stravy obsahujici zivo€iné zdroje, a proto patii zinek k rizikovym Zzivinam
ve veganské stravé. Stejné jako predchozi prvky, tak 1 zinek tvofi s kyselinou fytovou
nerozpustné komplexy, a proto se jeho vstrebatelnost v téle snizuje. Stejné jako snizuje resorbcei
1 vys$$i ptijem vlakniny a vapniku (Bakaloudi et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022).

Zinek je soucasti fady enzymatickych reakci v téle, podili se na metabolismu bilkovin,
sacharida, nukleovych kyselin a nékterych hormond. Dale ma znaény vliv na antioxidacni
ochranu organismu, imunitni a reproduk¢ni systém (spravnou funkci gonad u muzt). Podporuje
spravny rust a vyvoj organismu, déleni bunék, hojeni ran, Cichovy a chutovy systém (Miillerova
2021; Bakaloudi et al. 2021; Berger et al. 2022).

V rostlinné stravé je zinek hlavné ve fazolich, ofeSich, sezamovych a dyrniovych
semenech, celozrnnych obilovinach, listové a kofenové zelening€, motskych rasach a sdjovych
vyrobcich (Zlatohlavek & Pejsova 2019; Miillerova 2021).

Doporuceny denni piijem

Doporuceny piijem zinku s vékem stoupa a lisi se 1 v ramci pohlavi (viz tabulka 12).
NavySené mnozstvi maji i t€hotné a kojici zeny kvuli spravnému rastu a vyvoji déti. Mezi
doporucenim od EFSA a Spolecnosti pro vyzivu jsou znacné rozdily (EFSA 2017, SpoleCnost
pro vyzivu 2019).

Tabulka 12: Doporuceny denni pfijem zinku (EFSA 2017; Spole¢nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA

Vék/obdobi mg/den Vék/obdobi mg/den
muzi zeny muzi zeny

Kojenci 03 mésice 1,0 Kojenci 7—11 mésicii 2,9

Kojenci 4-11 mésicii 2,0 Deéti 1-3 roky 43

Déti 1-3 let 3,0 Déti 4-6 let 5,5

Déti 4-6 let 5,0 Déti 7-10 let 7,4

Déti 7-9 let 7,0 Déti 11-14 let 10,7

Déti 1014 let 9,0-9,5 7,0 Dospivajici 15-17 14,2 11,9

let

Dospivajici 1518 let 10,0 7,0 Dospéli 18 let avice 9,4-16,3  7,5-12,7

Dospeli 19—64 let 10,0 7,0

Dospeéli 65 let a vice 10,0 7,0

Vék/obdobi Vék/obdobi

Tehotné od 4. mésice 10,0 Tehotné zZeny +1,6

Kojici Zeny 11,0 Kojici Zeny +2,9
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Nedostatek

Nedostatek zinku muze zpusobit nechutenstvi, dermatitidu, vypadavani vlas, prajem
¢i neuropsychické poruchy, jako je deprese nebo schizofrenie. Dale miize dojit ke Spatné funkci
reprodukCnich organd, ke snizeni imunitniho systému, vys$$i nachylnosti k infekcim
a prodlouzeni doby hojeni ran (Miillerova 2021; Berger et al. 2022). V t€hotenstvi nedostatek
zinku muze vést ke zpomaleni vyvoje plodu, CNS a u dététe ke zpomaleni rustu (Berger et al.
2022).

3.3.7 Jod

Ve stravé je nedostatek jodu celosvétovym problémem. Z toho divodu dochazi
k obohacovani kuchyriské soli jodem a také k obohacovani krmeni pro zvifata. U vegani muze
nastat deficit, pokud odmitaji tuto obohacenou sul pouzivat. Moiska sul ¢i podobné druhy
kuchyniskych soli, maji pfirozené nizky obsah jodu, a proto je dobré se téchto soli vyvarovat.
Pokud se dotyCny 1 presto bude chtit obohacené soli ¢i soli obecné vyhybat, je na misté zaradit
dopliikky stravy obsahujici jod (Kaspesr 2015; Neufingerl & Eilander 2022; Zaremba et al.
2023). Vstiebavani jodu mizou v téle narusit strumigenni latky, které zabranuji jeho
vstiebavani. Tyto latky jsou v brukvovité zelening, kapuste ¢i zeli (Kohout et al. 2019).

Jod je dulezity pro spravnou syntézu hormonu Stitné zlazy T3 (trijodthyronin) a T4
(thyroxin). Tyto hormony hraji dilezitou roli u metabolickych funkci, bazalniho metabolismu
a maji vliv na spravny rast a vyvoj lidského organismu (Kasper 2015; Miillerova 2021; Berger
et al. 2022; Zaremba et al. 2023).

Hlavni zdroje jodu v rostlinné stravé obsahuje obohacena kuchyriska stl a moiské rasy
(Bakaloudi et al. 2021; Berger et al. 2022; Neufingerl & Eilander 2022; Zaremba et al. 2023).

Doporuceny denni piijem

U jodu nastava rozpor i u referenc¢nich hodnot pro piijem zivin DACH, z tabulky13 lze
obecné fict, ze plati vy§si mnozstvi denniho pfijmu u Némecka a Rakouska. Naopak o néco
niz§ hodnoty denniho pijmu jodu maji Svycarsko a doporuceni WHO. Ve Svycarsku
je uz nékolik desetileti kuchytiska stl obohacena jodem a celkova saturace obyvatelstva je
lepsi nez v Némecku a Rakousku, a ztoho déivodu ma Svycarsko nizsi doporuteny denni
pfijem jodu (Spolecnost pro vyzivu 2019). Podle Zlatohlavka (2019) by dospély jedinec
m¢l pfijimat mnozstvi jodu okolo 150-300 pg/den a t€hotné zeny 250 pg/den, dale doporucuje
pro vSechny tehotné a kojici zeny suplementovat jod v davkach 100-200 pg/den. Proto
pro Ceskou republiku se dle tabulky 13 spiSe vychazi podle doporuéeni v zemich Némecka a
Rakouska. Neshoda v doporuceni je také mezi DACH a EFSA (EFSA 2017; Spole¢nost pro
vyzivu 2019).

I zde se se stoupajicim vékem zvySuje mnozstvi jodu a v obdobi téhotenstvi a kojeni je
déavka navysena oproti dospélosti (EFSA 2017; Spolecnost pro vyzivu 2019).
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Tabulka 13: Doporuceny denni piijem jodu (EFSA 2017; Spolecnost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA
Némecko, WHO, EFSA
Rakousko  Svycarsko
Vék/obdobi pg/den ug/den  Veék/obdobi pg/den
Kojenci 0—3 mésice 40 50 Kojenci 7—11 mésicii 70
Kojenci 4-11 mésicii 80 50 Deéti 1-3 roky 90
Déti 1-3 roky 100 90 Déti 4-6 let 90
Déti 4-6 let 120 90 Déti 7-10 let 90
Déti 7-9 let 140 120 Déti 11-14 let 120
Déti 1012 let 180 120 Dospivajici 15-17 130
let
Deti 13—14 let 200 150 Dospéli 18 let a vice 150
Dospivajici 15-18 let 200 150
Dospéli 19-50 let 200 150
Dospeéli 51 let a vice 180 150
Vék/obdobi Vék/obdobi
Tehotné zeny 230 200 Tehotné zZeny 200
Kojici Zeny 260 200 Kojici Zeny 200
Nedostatek

Pfi nedostatku jodu v dospélém véku dochazi k hypothyredze, ktera vede ke zvétSeni
§titné Zlazy neboli strumé. V téhotenstvi mize dojit k potratu a velky nedostatek u matky
zapiiGinit pozd&ji kretenismus u déti, ktery se v CR jiz nevyskytuje. Aviak mirny nedostatek
u téhotné zeny muze u ditéte narusit spravny vyvoj CNS a projevit se snizenou mentalni
vykonnosti (Kasper 2015; Millerova 2021; Berger et al. 2022; Zaremba et al. 2023).

Hypothyre6za se projevuje strumou, zpomalenim metabolismu, zvySenou hmotnosti,
pocitem chladu, tnavou, zhorSenym soustfedéni, poruchou paméti nebo zménami na kizi. Dale
soupa hladina triglyceridi a cholesterolu v krvi, ¢imz se urychluje riziko vzniku ateroskler6zy
(Rokyta et al. 2015; Kohout et al. 2019).

3.3.8 Selen

Selen je dalsi dualezitou latkou a rizikovou zivinou ve veganské stravé. Vyskytuje se
v padé, aviak na uzemi Ceské republiky je jeho obsah velice nizky (Panek & Chrpova 2021;
Berger et al. 2022).

Selen se podili zejména na metabolismu hormond s§titné Zlazy a na imunitnich funkcich.
Je soucasti nekterych aminokyselin (napf. selenocystein) a vyznamnym antioxidantem, ktery
muze inaktivovat volné kyslikové radikaly a branit vzniku zhoubnych nadora v téle (Kohout et
al. 2019; Kuria et al. 2021; Bakaloudi et al. 2021; Panek & Chrpova 2021; Berger et al. 2022).

Ve veganské strave jsou hlavnimi zdroji ofechy, ¢esnek, houby a moiské fasy. Dale se
selen miize nachazet v obilovinach v zavislosti na obsahu v ptidé, aviak ten je v CR velice nizky
(Zlatohlavek & PejSova 2019; Miillerova 2021).
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Doporuceny denni piijem

Referen¢ni hodnoty DACH a EFSA (viz tabulka 14) doporuceného denniho piijmu se
mezi sebou vyznamné neodlisuji, ale li§i se podle vyvojového obdobi a pohlavi. Potieba je
navys$ena v obdobi kojeni, aby dochazelo ke spravnému vyvoji ditéte (EFSA 2017; Spolecnost
pro vyzivu 2019).

Tabulka 14: Doporuceny denni ptijem selenu (EFSA 2017; Spole¢nost pro vyzivu 2019)

Spolecnost pro vyZivu (DACH) EFSA
Vék/obdobi pg/den Vék/obdobi pg/den
muzi zeny
Kojenci 0-3 mésice 10 pg/den Kojenci 711 mésicu 15
Kojenci 4-11 mésicii 15 Deéti 1-3 roky 15
Déti 1-3 roky 15 Déti 4-6 let 20
Déti 4-6 let 20 Déti 7-10 let 35
Déti 7-9 let 30 Déti 11-14 let 55
Deti 10-12 let 45 Dospivajici 15-17 let 70
Deéti 13—14 let 60 Dospéli 18 let a vice 70
Dospivajici 15—18 let 70 60
Dospeli 19—64 let 70 60
Dospéli 65 let a vice 70 60
Vék/obdobi Vék/obdobi
Téhomé zeny 60 Tehotné zeny 70
Kojici Zeny 75 Kojici Zeny 85
Nedostatek

Mirny nedostatek se projevuje predevSim zvySenou nachylnosti k virovym infekcim
a slabosti (Bakaloudi et al. 2021; Berger et al. 2022). Pokud by doslo k vyraznému nedostatku
selenu, projevilo by se to deformaci kosti, Slach a kloubt, snizenou pohyblivosti, otoky koncetin
a dusnosti, avSak vyrazny nedostatek je vzacny (Kuria et al. 2021; Miillerova 2021; Berger et
al. 2022).

3.4 DalSi vyznamné latky v rostlinné stravé

Rostlinna strava ma celou fadu dilezitych latek pro télo, jako jsou vitaminy, mineralni
latky, vlaknina a ochranné latky. Na druhou stranu obsahuje i latky, které neptsobi ve stravé
pozitivné, jsou to antinutri¢ni latky, pfirodné toxické latky ¢i alergeny (Zlatohlavek & PejSova
2019; Panek & Chrpova 2021).

3.4.1 Antinutri¢ni latky

Antinutriéni latky snizuji stravitelnost a vyuzitelnost zivin. Mezi nejvyznamnéjsi patii
fytaty, stavelany, inhibitory enzymu, lektiny, taniny, saponiny ¢i fytoestrogeny. Nachazi se
ptirozené v plodinach ¢i potravinach, jako jsou lusténiny a zejména soOja, obiloviny nebo
zelenina. Ve veganskeé strave Ize snizit mnozstvi antinutriéni latky vhodnou upravou. Lusténiny
je vhodné nakli¢it nebo naméacet, a poté nechat projit varem. Dale jsou také prospésné kvasné
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procesy. Riziko muze nastat pfi nespravném postupu kliceni, kdy se mohou vytvorit plisné.
(VeliSek & Hajslova 2009; Neufingerl & Eilander 2022).

3.4.2 Prirodné toxické latky

Neboli toxiny se pfirozene vyskytuji v rostlinné stravé a v zavislosti na davce mohou
zpusobit onemocnéni Ci poskozeni organismu. Mezi toxické latky patifi napt. alkaloidy,
glykoalkaloidy, kyanogeny a dalsi. Otravy témito latkami jsou vSak velice nizké (Velisek
& Hajslova 2009; Zlatohlavek & PejSova 2019).

Mykotoxiny tvofi zvlastni skupinu toxind, které jsou produkované toxinogennimi
plisnémi. Tyto latky vznikaji hlavné pfi skladovani rostlinnych surovin a potravin, pokud
nejsou dodrzené spravné skladovaci podminky. Mykotoxiny najdeme piedevsim v obili,
kukufici, pecivu, ofeSich, olejnatych semenech, zelenin€, ovoci ¢i suSeném ovoci. Jelikoz je
veganstvi spojené se zvySenou konzumaci ofechu a suseného ovoce, i tam je riziko mykotoxinu
vyS$si (Zlatohlavek & PejSova 2019; Panek & Chrpova 2021).

3.4.3 Alergeny

Hlavnimi zdroji alergeny ve veganskeé strave jsou lusténiny a ofechy. Z lusténin patti soja
k vyznamnym a pomérné Castym alergenim. Pokud bude mit jedinec alergii na né&akou
potravinu rostlinného pavodu, je velice dilezité umét vyfazenou potravinu spravné nahradit,
aby nedoslo k nedostatku nékteré ziviny, ktera by hrala podstatnou roli pro spravny vyvoj téla
(Zlatohlavek & Pejsova 2019).
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4 Material a metody

4.1 Pouzita metodika

Nahodn¢ vybrani dospéli vegani v relativné dobrém zdravotnim stavu zaznamenavali
po dobu jednoho meésice, resp. 28 dni svoji stravu. Zaznamy stravy byly nasledné€ porovnany
z hlediska makronutrienti a vybranych mikronutrientd s dennim doporucenym piijmem.

Dale doslo k prosetieni jedinct kratkym dotaznikem, ktery zjistil informace souvisejici
s osobni anamnézou, jako napt. zdravotni stav, pohybova aktivita, eventualni suplementace
apod. U vSech jedinct probéhlo méfeni na InBody, které pouziva bio-elektrickou impedancni
analyzu a je zalozené na principu rozdilného odporu tkani v téle pro prochazejici elektricky
proud (elektricky proud proudi skrze télesnou vodu). V téle je elektricky odpor dan predevsim
mnozstvim vody obsazené v tkani. Svalovina obsahuje vyssi mnozstvi vody (bude klast mensi
elektricky odpor) a naopak tukova tkan obsahuje malé mnozstvi vody (bude vykazovat vyssi
odpor). Diky témto rozdilim dokaze InBody vypocitat slozeni téla a stanovit bazalni
metabolismus (Lukaski 2013), ke kterému se nasledné pficetla energie potiebna pro fyzickou
aktivitu. Poté se vysledny energeticky vydej porovna se skuteCnym pifijmem na zakladé
zaznamu stravy. Méfeni u jedinci probehlo ve spodnim pradle, na lacno rano/dopoledne
a minimalné 3 hodiny pfed analyzou nesméli pfijimat ani tekutiny.

4.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvorili tii Uc€astnici s dovr§enim minimalne€ 18 let, ktefi se stravuji
veganskym zptusobem. Jednalo se o dvé Zeny a jednoho muze.

Tabulka 15: Informace o veganech

Pohlavi Vék VySka (cm)  Hmotnost (kg)
Zena 22 160 68
Zena 26 170 59
muz 30 176 76

4.1.2 Sbér dat

Vyzkum byl proveden v mésicich leden az brezen 2024. Nejprve jsem oslovila znamé
ve svém okoli, ktefi se stravuji veganskym zpusobem, a nasledné jsem pouzila metodu tzv.
snéhové koule. Tato metoda ziskava nové vegany od téch predchozich za podminky, ze spliuji
stanovena kritéria pro zafazeni do vyzkumu (Hendl 2009). Pro muj vyzkum byla stanovena dvé
kritéria: osoby stravujici se vegansky a dovrseni 18 let.

Nejprve jsem méla pét tiCastnikt, ktefi mi souhlasili se zaznamenavanim stravy po dobu
28 dni, ale dva z nich zaznamy nedokoncili. Celkovy pocet Gcastniki predstavuji tfi vegani.
Tito vegani dostali podrobné instrukce ohledné spravného zaznamenavani stravy. Zarovei
podepsali informovany souhlas, v némz souhlasi s vyzkumem a anonymitou svych dat.
Po uplynuti 28 dni mi zaznamy zaslali zpét prostfednictvim e-mailu a nasledné probéhlo
v nasledujicich dnech méfeni na pfistroji InBody.
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4.1.3 Analyza dat

Zaznamy stravy jsem od jednotlivych klientd zpracovala v programu Nutriservis Profi
a nasledné porovnala vybrané makronutrienty a mikronutrienty s doporuc¢enim EFSA (2017).
Pomoci pfistrojového méfeni InBody jsem zjistila bazalni metabolismus (BMR), ten nasledné
vynasobila faktorem fyzické aktivity (PAL) a diky tomu ziskala celkovy energeticky vydej
(CEV). CEV jsem poté porovnala s celkovym energetickym pfijmem (CEP) vypocitanym
v Nutriservisu Profi.

36



S Vysledky

5.1 Kazuistika A

Zena, 26 let, veganka méné nez rok.

Tabulka 16: Informace o zené A (zdroj vlastni)

Anamnéza
Osobni anamnéza Dftive zvySena funkce Stitné zlazy, dnes jiz bez problému.
Pred veganstvim se stravovala mirn€jsi formou
vegetarianstvi.
Antropometrické udaje:
- vyska: 170 cm
- hmotnost: 59,4 kg
~BMI 20,6
Pohybova aktivita:
- Pohybuje se 3x tydn€ minimalné 30 minut.
- Hlavni aktivitou je joga.
Pitny rezim:
- Primérmé vypije 1,4 litra Cisté vody denné.
Nynéjsi onemocnéni: V soucasné dobé nemé zadna onemocnéni.

Farmakologicka anamnéza: = Neuziva zadné l1éky.
Pravidelné uziva dopliiky stravy: 3x/tydné vitamin C a hot¢ik.

Ndvykové latky: Alkohol pouze pfilezitostn€ (2x za mésic).
Nikotin ani jiné navykové latky neuziva.
Socialni anamnéza: Zije v byté s pritelem. Nakupuiji spole¢ng nebo stiidavé.

Pracuje jako osoba samostatné vydelecné Cinna.
Svoje déti by vedla k laktoovovegetarianstvi.

InBody:

Na obrazku 2 v analyze sval-tuk se porovnava celkova télesna hmotnost, hmotnost
kosternich svali a mnozstvi t€lesného tuku. Z grafti pak vyplyva, zda ma testovana hodnoty
v normalnim rozmezi ¢i nikoliv. U kazdé hmotnosti je procentudlni stupnice, kde 100 %
znazoriuje pramér pro konkrétni testovanou osobu. Z toho vyplyva, ze celkova hmotnost
a hmotnost kosternich svalti je pod 100 % a mnozstvi tukové tkané€ nepatrné nad 100 %
zidealnich hodnot zeny A. Kdyz spojime tii konce sloupcovych grafti, vznikne pismeno C,
které je vtomto piipad€ charakteristické pro jedince s nizkou hmotnosti svali, a proto je
zadouci navysit svalovou hmotu, aby byla procenta idealné€ nad 100 a tvofila pismeno D.

V analyze obezity je prvni fadek zaméfeny na Body Mass Index (BMI), ktery se vypocita
z t€lesné hmotnosti v kilogramech de€leno vyska v metrech krat dvé. Doporucené rozpéti BMI
je 18,5-25. Zena A ma tuto hodnotu v potadku. Druhy fadek je zamé&feny na procento t&lesného
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tuku, ktery se pro zeny doporucuje v rozmezi 18-28 %. I tuto hodnotu ma zena dle obrazku 2
v normé.

Celkove lze fict, ze Zzena A ma vSechny hodnoty z pfistrojového métfeni InBody
v normalnim rozmezi. AvSak zadouci by bylo nabrat vice svalové hmoty, jak bylo napsano

vyse.

Analyza Sval-Tuk

Henothost | &gl L 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
(IOMIVS I 50 4

Hmotnost kg) 70 80 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svalu —— ) 7

Mnozstvi (kg) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 %
Télesného Tuku I 14

Analyza Obezity

BMI > ‘IO’O 15’0 18'5 21’5 25‘0 30‘0 35’0 40‘0 45;0 50‘0 55;.0
i et ot (KOY) e —— () 6

PfOCEmO (oo) 8(‘] 13‘0 18‘0 23'0 28:0 33'0 38‘0 43‘0 48‘0 53‘0 58‘0
télesného tuku N 04 6

Obrazek 2: Hodnoty namétené z pfistroje InBody (InBody)

Ukazka zaznamu stravy po sobé jdoucich tii dni (z 28 dni):

Tabulka 17: Ukazka zaznamu stravy u zeny A (zdroj vlastni)

1. den MnoZstvi  Potraviny MnoZstvi  Potraviny
Snidané 11g cibule 0,7g sul
4 ¢ tepkovy olej 1 g zeleninovy bujon
49 g brokolice 25 g sojovy krém
30 g brambory 1 g lahudkové drozdi
180 ml voda
Obéd 12 g cibule 0,8g sul
4 ¢ tepkovy olej 1 g zeleninovy bujon
54 g brokolice 28 g sojovy krém
33 g brambory 1 g lahtudkové drozdi
198 ml  voda 0,3g sul
12 g cibule 20 g cherry rajcata
8 g olivovy olej 120 g  tortilla
40 g zluta paprika 0,2 g lahtdkové drozdi
50 g kukufizek
Svacina 7g Rama 45 g pSenicnd mouka
15g cukr 85 ml mandlovy napoj
6 ¢ mleta skofice 11 g kokosovy olej
Vecere 30 g cibule 0,3g sul
10 g olivovy olej 50 g cherry rajcata
70 g Zzluta paprika 120 g  tortilla
110 g kukurizek 0,4 g lahtdkové drozdi
Tekutiny 240 ml batch brew 250 ml ¢aj Sonnentor Stésti
1,51 voda
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Tabulka 18: Ukazka zdznamu stravy u zeny A (zdroj vlastni)

2. den
Snidané

Obed

Svacina
Vecere

Tekutiny

MnoZstvi

I1g
4g
54 ¢
33 ¢
182 ml
10g
35¢
4 ml
75¢g
13 g
56¢g
S8
110 g
30g
10g
0¢g
110 g
1,21

Potraviny

cibule
fepkovy olej
brokolice
brambory
voda

tahini hummus
citronova stava
voda

dyné

cherry rajcata
cizrna

Cesnek

ovesny napoj
cibule

olivovy olej
zluté paprika
kukurizek
voda

MnoZstvi
0,7¢

lg

25¢g

lg

0,3¢g
42¢g
50g
120 g
13¢g
l4¢
0,6 ¢
13 g
03¢g
50g
120 g
0,4¢g
754 ml

Potraviny

sul

zeleninovy bujon
sojovy krém
lahtidkové drozdi

sal

sojovy ferm. vyrob.
cervena cibule
brambory

sal

olivovy olej

kofeni na zeleninu
sOjovy protein

sal

cherry rajcata
tortilla

lahtidkové drozdi
¢aj Sonnentor Stésti

Tabulka 19: Ukazka zdznamu stravy u zeny A (zdroj vlastni)

3. den
Snidané

Obed

Svacina

Vecere

Tekutiny

MnoZstvi
18 g
115¢g
15¢
lg
15¢
10g
35¢
4 ml
13 g
75¢g
13 g
56¢g
S8
14 g

Potraviny

alsan

jablka

jablecny ocet
lahtidkové drozdi
tapiokova mouka
tahini hummus
citronova stava
voda

cibule

dyné

cherry rajcata
cizrna

Cesnek

alsan

jablka

jablecny ocet
lahtidkové drozdi
tapiokova mouka
tofu

Skrob

cukr

cervené vino
Cesnek

Zazvor

ryze basmati
voda

MnoZstvi
5 ml
10g

3g
24 ¢

03¢g
42 ¢
37¢
120 g
13¢g
l4¢
0,6 ¢

4 ml
78
2g
18¢g
2l g
16 ml
lg
2l g
43 g
16 ¢g
2g
I1g
240 ml
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Potraviny

voda

cukr

citronova stava
$paldova mouka hl.

sul

sojovy ferm. vyrob.
Cervena cibule
brambory

sul

olivovy olej

koreni na zeleninu

voda

cukr

citrénova §t'ava
$paldova mouka hl.
cokolada cookie
voda

soda

arasidy

cervena paprika
jarni cibulka
sojova omacka
olivovy olej
prekapavana kava



Hodnoceni nutri¢ni spotieby z mési¢niho zaznamu stravy:

Pro vypocet celkového energetického vydeje (CEV) jsem pouzila hodnotu bazalniho
metabolismu z méfeni InBody, ktera predstavuje 1 337 kcal (5 615 kJ). Nasledné jsem hodnotu
vynasobila faktorem fyzické aktivity (PAL) (Stransky & RySava 2014). Z divodu
proménlivosti aktivit mezi jednotlivymi dny jsem primérny PAL vypocitala na 1,49.

Doporuceny piijem makronutrientd vychazi dle Zlatohlavka et al. (2019) na 15 %
bilkovin, 30 % tukti a 55 % sacharida z celkové energie. Avsak podle Zlatohlavka a PejSové
(2019) by vegani méli navySit bilkoviny oproti béznému doporuceni, coz piedstavuje
z puvodnich 0,8 g/kg/den minimalné na 1,2 g/kg/den. Proto koneCna procenta jednotlivych
zZivin jsou nasledujici: 14,5 % bilkovin, 30 % tukd a 55,5 % sacharidd. Denni potieba vitamint
a mineralnich latek je prevzata z doporuceni EFSA (2017).

Tabulka 20 porovnava doporuceni s primérnou denni potiebou jednotlivych Zivin, které
byly méfeny po dobu 28 dni a nasledné propocitany v programu Nutriservis Profi.

Tabulka 20: Primémy denni pfijem nutrientli v porovnani s doporu¢enim (EFSA 2017)
Nutrienty 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden Celkovy  Doporuceni
(prumér)  (primér) (prumér) (prumér)  primeér

Energie 6877kl 8153kJ] 8213k] 6798kl 7510 kJ 8366 kJ
Bilkoviny 53¢ 80 g 67 g 48 g 68 g 71g
Tuky 64 g 77 g 68 g 69 g 70 g 66 g
Omega-3 0,4¢g 0,1g 02g 0,1g 0,2¢g L1g
Omega-6 13g 54¢g 24¢g 34¢g 3,1g 55¢g
Sacharidy 222 ¢g 242 g 276 g 207 g 237 g 273 g
Vidknina 268 ¢ 285¢g 259¢ 145¢ 239¢ 30¢g
Vitamin B> 0 pg 0 pug 0 ug 0ug 0 pg 4 ng
Vitamin B> 0,1 mg 0,2 mg 0,2 mg 0,2 mg 0,2 mg 1,6 mg
Vitamin D 0 pg 0,1 pg 0 pg 0 pg 0 pg 15 ng
Vdapnik 3241 mg  3275mg 343,7mg 381,9mg 344,3 mg 950 mg
Zelezo 8,4 mg 9,9 mg 10 mg 7 mg 8,9 mg 16 mg
Zinek 2,5 mg 2,3 mg 1,9 mg 1,7 mg 2,1 mg 7,5-12,7 mg
Jod 259 ug 155pug  182ug 20,4 g 20 pg 150 pg
Selen 9,6 ug Oug 26,2 ug 8,8 ug 13,4 ng 70 ng

Podle tabulky 20 je u prvni zacastnéné zeny A celkovy energeticky piijem nizsi. Totéz
plati u bilkovin, sacharidi a vlakniny, kdy jsou jednotlivé hodnoty Cervené zbarvené, a tedy
nizké. Jediny celkovy pfijem tuki je v normé, to se ale neda fict o omega-3 a omega-6 mastnych
kyselinach, které jsou nizké.

Denni pfijem vitaminu Biz, vitaminu By 1 vitaminu D je opét nedostaCujici. Stejné
tak tomu je 1 v pfipade€ vapniku, zeleza, zinku, jodu 1 selenu.

Pokud se zaméfim na pramérné hodnoty z jednotlivych tydnt, tak nedochazi k vyraznym
vykyvim hodnot a jsou si podobné.
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5.2 Kazuistika B

Muz, 30 let, vegan 1,5 roku.

Tabulka 21: Informace o muzi B (zdroj vlastni)
Anamnéza
Osobni anamnéza Prodélana klistova encefalitida, borelioza.
Pred veganstvim se stravoval mirnéjsi formou vegetarianstvi.
Antropometrické udaje:
- vyska: 176 cm
- hmotnost: 76 kg
-BMI: 24,5
Pohybova aktivita:
- Sportuje nepravidelné (vétSinou 1x za tyden).
- Pohybové aktivity: kalistenika a hiking.
Pitny rezim:
- Praimérné vypije 2 litry Cisté vody denné.
Nynéjsi onemocnéni: V soucasné dobé nemé zadna onemocnéni.

Farmakologicka anamnéza: = Neuziva zadné l1éky.
Pouze pravidelné uziva 1x tydné hoicik.
Ndvykové latky: Alkohol prilezitostné (1-2x za mésic).
Nikotin a ani jiné latky neuziva.
Socialni anamnéza: Zije v byté s pritelkyni. V nakupovani potravin se stiidaji.
Pracuje jako osoba samostatné vydelecné Cinna.
Svoje déti by vedl k laktoovovegetarianstvi.

InBody:

Na obrazku 3 z analyzy sval-tuk vyplyva, ze celkovd hmotnost spolu s mnozstvim
télesného tuku je nad 100 %. Celkova hmotnost se blizi k horni hranici normalniho rozpéti
a mnozstvi télesného tuku je znacné nad normalnim rozmezim. Hmotnost kosternich svalt je
nepatrné pod 100 % zidealnich hodnot pro testovaného muze B. Pii spojeni tii koncua
sloupcovych grafi vznikne pismeno C, které je v této kazuistice odlisSné oproti kazuistice A,
1 kdyz u Zeny A vzniklo pi1 spojeni také pismeno C. Odli§nost u muze nastava v tom, ze ma
témer idealni hmotnost svaloviny, ale celkovd hmotnost spolecné s mnozstvim tuku je
vyznamné vy$§i. Proto je na misté v tomto piipadé zvysit pohybovou aktivitu, aby doslo
ke snizeni mnozstvi tukt, tim i celké hmotnosti a navySeni svaloviny. Diky tomu by doslo
ke zmén¢ grafu a po spojeni koncti by vytvorilo pismeno D.

V analyze obezity je prvni fadek zaméreny na BMI, doporucené rozpéti je 18,5-25. Muz
B ma tuto hodnotu, kvili vys$simu mnozstvi tuku a celkové hmotnosti, hrani¢ni s nadvahou.
Druhy fadek predstavuje procento télesného tuku, ktery je pro muze doporucovan v rozmezi
10-20 %. Muz B mé procento tuku vyrazn€ nad normalnim rozmezim.
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U muze B z méfeni na InBody vyplyva, Ze je zapotiebi snizit mnozstvi télesného tuku
a namisto toho navysit kosterni svalovinu. Navyseni svala lze docilit pravidelnou pohybovou
aktivitou.

Analyza Sval-Tuk

Brotci o 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %
RIOMISS I — 76 (O

Hmotnost g [ 70 8 90 100 10 120 130 140 1% 160 170
Kosternich Svalu I — 31

Mnozstyi (k) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 °
Teélesného Tuku I I . g 7

Analyza Obezity

BMI Kka/m? 10‘0 15‘0 18‘5 22‘0 25‘0 30‘0 35'0 40‘0 45’0 5(;0 55‘0
st rcecss (KO/™Y) e e e —— 04 5

Procento (o/o) OE) 56 160 15‘0 20’0 25;0 30‘0 35)"0 40’0 45‘0 SdO
télesného tuku I e 05 O

Obrazek 3: Hodnoty namétené z pfistroje InBody (InBody)

Ukazka zaznamu stravy po sobé jdoucich tii dni (z 28 dni):

Tabulka 22: Ukazka zaznamu stravy u muze B (zdroj vlastni)

1. den MnoZstvi  Potraviny MnoZstvi  Potraviny
Snidané 90 g rohlik 62 g patifu delikates
Obéd 263 g bezvajecC. Spagety 1,5g cukr
87 g Cocka 9 g olivovy olej
61 g cibule 232 g rajCata drcena
9¢g cesnek 15 g | rajcatovy protlak
33 g cCervené vino 28 g sojovy krém
10 g suSena rajcata 6 g miso sojova pasta
12 g dynova semena 10 g  kesu
lg sal 2g lahtdkové drozdi
Svacina 110 g banan
Vecere 112 g tortilly 0,5g sal
21 g cibule 112 g kukufice
52 g tofu 25 g  zluta paprika
23 g rajCata 2 g lahtdkové drozdi
10 g fepkovy olej 1,5 g  hoicice
0,6 sezamovy ole] 0,6 g olivovy olej
5g mrkve 50 g hlavkové zeli bilé
6 g jablko 50 g hlavkové zeli Cerv.
lg sul
Tekutiny 225 g sdjovy napoj 10 g holandské kakao
2 g skofice 4 ¢ vanilkovy cukr
250 ml caj bezinka 32 g chocolate Fincarre
1,81 voda 250 ml caj organic herbal
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Tabulka 23: Ukazka zdznamu stravy u muze B (zdroj vlastni)

2. den
Snidané

MnoZstvi
150 g

3g

og

0¢g
45¢
18¢g

Obed

Svacina

Vecere

181
50 ml

Tekutiny

Potraviny
ovesny napoj
kakao

datlovy sirup
cizrna
citronova §t'ava
Cesnek

sul

lilek

cukr

sul

pita chléb
ovesny napoj
jablecny ocet
pistacie

cukr

popcorn soleny
tortilly

cibule

tofu

rajCata
fepkovy olej
sezamovy ole]
mrkve

jablko

sul

dyfiova semena
voda

espresso

MnoZstvi
S2¢g
30g
86 g

162 ¢g
Sg
1,8¢g
13 ¢
50g
2g
200 g

60g
1,8¢g
I5¢g
0,5¢g

0,8¢g
71¢g
16 ¢g
lg
lg
0,5¢g
8g
36¢
I,5¢g
8g
240 ml
130 ml

Potraviny
pSeni¢na krupicka
arasidovy krém
bataty

kvétak
slunecnicovy olej
sezamovy ole]
mandlovy krém
rajCata loupana
bylinkové koteni
hummus

pSeni¢na mouka hl.
kypfici prasek
Spenat

sul

sul

kukuftice

zluta paprika
lahtidkové drozdi
hoiCice

olivovy olej
hlavkové zeli bilé
hlavkové zeli Cerv.
lahtidkové drozdi
kesu

prekapavana kava
ovesny napoj

Tabulka 24: Ukazka zdznamu stravy u muze B (zdroj vlastni)

3. den
Snidané

MnoZstvi
50g
Obed 310 g
15g
20g
40 g
40 g
40 g
S8
14 g
3g
80¢g
92¢g
121g
30g
2,11

Vecere

Tekutiny

Potraviny
tyCinka raw
protein peanut
hrach

alsan

cibule

mrkve

celer

petrzel
jablecny ocet
cibule

Cesnek

dyné

makové housky
uzené tofu
hot¢ice

voda

MnoZstvi

400 ml
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Potraviny

sojovy krém
Cesnek

sul

kvétak

Zampiony
fepkovy olej
Zazvor
zeleninovy vyvar
kokosovy napoj
tempeh
lahtidkové drozdi
cibule

batch brew



Hodnoceni nutri¢ni spotieby z mési¢niho zaznamu stravy:

Opét jsem pro stanoveni celkového energetického vydeje vychazela zbazalniho
metabolismu naméfeného pomoci pfistroje InBody, jenz ¢ini 2 272 kcal (9 326 kJ). Tuto
hodnotu jsem dale nasobila PAL, ktera u pohybové aktivity pfiblizn€ 1x tydné vychazi
na 1,4 PAL (Stransky & RySava 2014).

I zde plati, ze podle Zlatohlavka et al. (2019) je doporuceny pifijem makronutrientd
stanoven na 15 % bilkovin, 30 % tuki a 55 % sacharidd z CEP. Proteiny jsou navySeny
na 1,2 g/kg/den z divodu veganské stravy (Zlatohlavek & PejSova 2019), a proto konecna
procenta jednotlivych Zzivin jsou nasledujici: 16,6 % bilkovin, 30 % tuk® a 53,4 % sacharidu.
Doporuceny denni pfijem vitamint a mineralnich latek vychazi i pro tuto kazuistiku z EFSA
(2017).

Tabulka 25 také porovnava doporuceni s primérnou denni potiebou jednotlivych zivin,
které byly méfeny po dobu 28 dni a nasledné propocitany v programu Nutriservis Profi.

Tabulka 25: Primémy denni pfijem nutrientli v porovnani s doporu¢enim (EFSA 2017)
Nutrienty 1. tyden 2.tyden 3. tyden 4. tyden Celkovy  Doporuceni
(prumér)  (prumér) (prumér) (prumér)  primér

Energie 8314 kJ 9438 kJ 7975kJ  8155k) 8471 kJ 9326 kJ
Bilkoviny 68 g 84 ¢ 65¢g 69g 72 g 91¢g
Tuky 65¢g 84 ¢ 67 g 66 g 70 g 74 g
Omega-3 03g 02g 02g 0,1g 0,2¢g 1,2¢g
Omega-6 35¢g 3,7¢g 27g 36 ¢ 34¢g 6,1¢g
Sacharidy 280 ¢g 298 g 263 g 276 g 282 ¢g 293 g
Vidknina 294 ¢ 26,7¢ 213¢ 188 ¢ 24,1 ¢ 30¢g
Vitamin B> 0 pg 0 ug 0 ug 0ug 0 pg 4 ng
Vitamin B> 0,1 mg 0,3 mg 0,2 mg 0,5 mg 0,3 mg 1,6 mg
Vitamin D 0 pg 0 pg 0 pg 0 pg 0 pg 15 ng
Vdapnik 262,8mg  4224mg 250,4mg 284,5mg 305 mg 950 mg
Zelezo 9,7 mg 11,3 mg 9,3 mg 7,3 mg 9,4 mg 11 mg
Zinek 2,2 mg 4,4 mg 3 mg 1,8 mg 2,8 mg 9,4-16,3 mg
Jod 17,9 ug 13,9 ug 13,5ug 12,6 pug 14,5 pg 150 pg
Selen 16,3 ug 16 pg 219 ug 6,7 ug 15,2 ng 70 ng

U muze B je primérny, celkovy energeticky piijem nizsi. Pouze v druhém tydnu je piijem
energie mirné vyssi. Taktéz je dle tabulky 25 nizsi pfijem vSech makronutrientli oproti
doporuceni. I v tomto ptipadé plati, ze jsou pouze ve druhém tydnu proteiny, celkové tuky
a sacharidy nad hodnotou doporuceni. Nedostate¢ny pfijem omega-6 a zejména omega-3
mastnych kyselin neni zadouci. Posledni z makronutrientt je vlaknina, ktera se pouze v prvnim
tydnu témeéf shodovala s doporucenim.

Nedostatecny denni pfijem je také u vitaminu Biz, Vitaminu B; a vitaminu D, ktery je
vyrazné niz§i nez doporuc¢ena hodnota. Stejné tak tomu je v pfipade€ vapniku, zeleza, zinku,
jodu i selenu.
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Pokud se zaméfim na primérné hodnoty z jednotlivych tydnt, tak nedochazi k rapidnim
vykyvim hodnot a jsou si podobné. V nékterych tydnech jsou shodné nebo neprekracuji
doporucenou hodnotu, ale ve vétsing jsou piijmy nizké.

5.3 Kazuistika C

Zena, 22 let, veganka 8 let.

Tabulka 26: Informace o zen¢ C (zdroj vlastni)

Anamnéza
Osobni anamnéza Bez zavaznych onemocnéni. Pouze prodé¢lala bézné nemoci.
Pred veganstvim se nestravovala mim¢jsi formou
vegetarianstvi, ale smiSenou stravou.
Antropometrické udaje:
- vyska: 160 cm
- hmotnost: 68 kg
-BMI: 26,6
Pohybova aktivita:
- Pohybuje se 1-2x tydné minimalné na 30 minut.
- Sportovni aktivity jsou rdznorodé: béh, jizda na
bruslich, tanec, plavani, cviceni s vlastni vahou, joga.
Pitny rezim:
- Priméré vypije 1,8 litra Cisté vody denné.
Nynéjsi onemocnéni: V soucasné dobé nemé zadna onemocnéni.

Farmakologicka anamnéza: = Neuziva zadné l1éky.
Pouze kazdy den uziva vitamin Bz, vitamin Bs a vitamin Dj.
Ndvykové latky: Alkohol dfive prilezitostn€ (tzn. 2x do meésice). Poslednich
pét mésict experimentuje s uplnou abstinenci.
Prilezitostna uzivatelka nikotinu (3x za tyden). Jiné navykové
latky neuziva.
Socialni anamnéza: Zije v byté se spolubydlici. Nakupuje a vaii si sama od svych
14 let predevsim z divodu veganstvi nebo neochoty C¢i
neznalosti druhych lidi.
Studentka vysoké Skoly v oboru nutricni terapie.
Svoje déti by vedla k veganské strave s dopliiky stravy.
InBody:

Na obrazku 4 v analyze sval-tuk vyplyva, ze celkova hmotnost, hmotnost kosternich
svalli a mnozstvi t€lesného tuku je nad 100 % z idealnich hodnot pro zenu C. Nejenze jsou
vSechny vysledky nad sto procenty, ale i za hranici normalniho rozpéti. Pokud spojime tfi konce
sloupcovych graft, vznikne i v této kazuistice pismeno C. Z vysledkd vyplyva, ze ma zena C
mirnou nadvdhu a kjejimu snizeni je zapotiebi snizit mnozstvi t€lesného tuku,
tim dojde 1 ke snizeni hmotnosti a v idealnim pfipad€ zachovat kosterni svalovinu. Pokud dojde
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ke snizeni tukl, vznikne spojenim grafi pismeno D. K tomu lze dojit Cast&jsi fyzickou
aktivitou.

V analyze obezity je v prvnim fadku BMI nad doporuenym rozpétim, ktery predstavuje
18,5-25. Jak jiz bylo zminéno vyse, Zena C ma dle vysledkti nadvahu. Druhy fadek je zaméteny
na procento télesného tuku, ktery je dle doporuceni u zen 18-28 %. I zde je procento vyssi,
nez se doporucuyje.

Z méfeni na pristroji InBody vyplyva, ze zena C ma vSechny hodnoty nad doporu¢enim
a dle graft se jedna o nadvahu. Z toho divodu je zapotiebi zatadit Cast&jsi fyzickou aktivitu,
aby doslo ke snizeni mnozstvi télesného tuku.

Analyza Sval-Tuk

Hmotnost. () 55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 %

Hmotnost ) 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosterich Svali [ | | 257

Mnoistvi X) 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 °
Télesného Tuku [ | . | 216

Analyza Obezity

BMI (k) 100 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550
e Thct Hbost & I e )6 6

Procento %) 80 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580
télesného tuku L————- 31.8

Obrazek 4: Hodnoty namétené z pfistroje InBody (InBody)

Ukazka zaznamu stravy po sobé jdoucich tii dni (z 28 dni):

Tabulka 27: Ukazka zaznamu stravy u zeny C (zdroj vlastni)

1. den MnoZstvi  Potraviny MnoZstvi  Potraviny

Snidané 190 g Hamanek hruska 60 g bily chléb
60 g mandarinka 40 g hummus

Obéd 50 g mrkev 15 g fepkovy olej
50g celer 3 g soOjova omacka

200 g pohanka 60 g tempeh

65 g  kyselé zeli

Vecere 10 g celer 15g mrkev
10 g petrzel 1 g zeleninovy bujon
15 g kuskus 3 g soOjova omacka

200 ml voda 15 g pekanové ofechy

15 g mandle 20 g jablecné chipsy
15¢g kesu

Tekutiny 1,71 voda 70 ml = kéva bez mléka
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Tabulka 28: Ukazka zaznamu stravy u zeny C (zdroj vlastni)

2. den MnoZstvi Potraviny MnoZstvi  Potraviny
Snidané 90 g ryzovy chléb 30 g soOjova pomazanka
Obéd 150 g mrkev 12 g ftepkovy olej
120 g petrzel 40 g sojovy krém
40 g cibule 60 ml = s6jovy napoj
30 ml voda 5 g  balsamico
1,5¢g sul 30 g bily chléb
Svacina 200 g hruska 20 g Violife platky
40 g physalis 50 g pomeranc
20 g mango
Vecere 10 g peprova pasta 200 g pohankové kroupy
40 g  beluga 20 g razickova kapusta
40 g houby 5g  porek
15g mrkev 50 g tofu
Tekutiny 21 voda 90 ml kéva bez mléka

Tabulka 29: Ukazka zaznamu stravy u zeny C (zdroj vlastni)

3. den MnoZstvi  Potraviny MnoZstvi  Potraviny
Snidané 200 ml  Ovesny napoj 5 g matcha
Obéd 196 g téstoviny 20 g parveggio
90 g banan 50 g arrabiata
Svacina 15g kesu 20 g Violife platky
15 g mandle 15 g pekanové ofechy
15 g liskové ofechy
Vecere 190 g tofu 15 g tepkovy olej
40 g cibule 94 g jablko
50 g arrabiata 130 g zelena paprika
20 g  petrzel 8 g lahudkové drozdi
2g sul 65 g  hlavkové zeli
Tekutiny 1,91 voda

Hodnoceni nutri¢ni spotieby z mési¢niho zaznamu stravy:

Pro vypocet CEV jsem pouzila hodnotu bazalniho metabolismu z méfeni InBody, ktera
predstavuje 1372 kcal (5762 kJ). Nasledné€ jsem hodnotu vynasobila faktorem fyzické aktivity
(PAL) (Stransky & Rysava 2014). Z divodu proménlivosti aktivit mezi jednotlivymi dny jsem
pramérny PAL vypocitala na 1,46.

Doporuceny piijem makronutrientll je stanoven dle Zlatohlavka et al. (2019) na 15 %
bilkovin, 30 % tukti a 55 % sacharidi z CEV. Avsak podle Zlatohlavka a PejSové (2019) by
vegani méli navysit bilkoviny oproti béznému doporuceni, coz predstavuje z puvodnich
0,8 g/kg/den minimalné na 1,2 g/kg/den. Proto konecnd procenta jednotlivych zivin jsou
z celkové energie nasledujici: 16,5 % bilkovin, 30 % tuk( a 53,5 % sacharidi. Denni potieba
vitaminu a mineralnich latek je prevzata z doporuceni EFSA (2017).

Tabulka 30 porovnava doporuceni s primérnou denni potiebou jednotlivych Zivin, které
byly méfeny po dobu 28 dni a nasledné propocitany v programu Nutriservis Profi.
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Tabulka 30: Primémy denni pfijem nutrientli v porovnani s doporu¢enim (EFSA 2017)

Nutrienty

Energie
Bilkoviny
Tuky
Omega-3
Omega-6
Sacharidy
Vidknina
Vitamin B>
Vitamin B;
Vitamin D
Vdapnik
Zelezo
Zinek

Jod

Selen

1. tyden
(priumeér)
7627 kJ
58¢g
59¢g
12¢g
81lg
267 g
369¢
859,4 ug
2,2 mg
225 ug
585 mg
11,8 mg
5,7mg
37 ug
44,7 nug

2. tyden
(priumér)
8214 kJ
58¢g
69¢g
1,7¢
97¢
280 ¢g
335g
1001,4 pg
2 mg
26,4 ug
573,2 mg
13,2 mg
6,4 mg
12,8 ug
97,1 ug

3. tyden
(priumeér)
7879 kJ
69¢g
64 ¢
19¢g
10,7 g
273 g
386 g
1002,1 pg
2,4 mg
26 pg
599,8 mg
15,3 mg
5,8 mg
0,8 ug
72,1 ug

4. tyden
(priumér)
8154 kJ
S6g
73 g
12¢g
85¢g
283 g
352¢
1001,3 pg
2,1 mg
22,7 ug
622 mg
10,6 mg
5,2 mg
0,9 ug
108,2 ng

Celkovy
praumeér
7967 kJ
60g
66 g
1,5¢g
92¢g
278 g
36,1 ¢
966,1 ng
2,2 mg
24,4 ng
59S mg
12,7 mg
5,8 mg
12,9 png
80,5 pg

Doporuceni

8413 kJ
82¢g
66 g
1,1g
55¢g
265¢g
30g
4 ng

1,6 mg
1S pg

1000 mg

16 mg

7,5-12,7 mg

150 pg
70 pg

Podle tabulky 30 je u zeny C celkovy energeticky pfijem a pfijem bilkovin nepatrné nizsi.
Celkové tuky se shoduji s doporucenim a u omega-3 a omega-6 mastnych kyselin je dokonce
nad doporuc¢enou hodnotou. U omega-6 mastnych kyselin se jedna o skoro dvakrat vyssi pfijem,
nez se uvadi. V tomto ohledu je nepomér mezi omega-3 a omega-6 znacn€ vyznamny. Déle
celkovy pfijem sacharidi je mirn€ pod stanovenym doporucenim, ale naopak vlaknina jej
nepatrné prevysuje.

Pfijem vitaminu B, je mnohondsobné vyssi, nez se doporucuje. Pfijem vitaminu B,
a vitaminu D je v pofadku. U mineralnich latek jako je vapnik, zelez, zinek a jod je primérny
denni pfijem stravou neadekvatni oproti doporuceni. Jediny pfivod selenu z mineralnich latek
je mirné€ nad doporucenim, tedy v poradku.
Ani zde pfi zameéfeni primérnych hodnot z jednotlivych tydnt, nedochazi k vyraznéjsim
rozdilim hodnot a jsou si podobné.
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6 Diskuze

Veganstvi se fadi mezi velmi striktni formy alternativniho stravovani a nazory odbornika
na tento vyZzivovy smér nejsou jednotné. Nekteré zemé, jako je Némecko, Rakousko, alei Ceska
republika, maji zna¢né obavy vzhledem k potencialnim rizikim hlavné v obdobi téhotenstvi,
kojeni, u déti v obdobi ristu a u seniort (Spole¢nost pro vyzivu 2019; Zlatohlavek et al. 2019).
Naopak jiné zemé piistupuji k této strave s vétsi otevienosti, toleranci a podporuji individualni
rozhodnuti kazdého jedince.

Cili diplomové prace bylo shrnout danou problematiku a poukazat na mozné deficience
nekterych zivin pii striktné veganském stravovani s dopadem na lidské zdravi a zda maji vegani
dostatek makro a mikrozivin ve své straveé ve srovnani s dennim doporucenym piijmem.

Do tabulky 31 a tabulky 32 byly shrnuty hodnoty pfijmu Zzivin a energie z odbornych
studii. Celkovy pocCet veganl v této systematické studii od Bakaloudiho et al. (2021) bylo
12 096, avSak protoze jsem vybirala pouze ziviny, které jsem usoudila za podstatné pro moji
praci, bylo zde vegani méné nez ptes dvanact tisic. Sledovanou populaci byli vegani v Evropé,
kteti nekonzumovali dopliiky stravy.

Energeticky pfijem byl zkouman ve 26 studiich (11 024 vegani) a u vétSiny méla
veganska strava nizky energeticky pfijem, jak 1ze porovnat v tabulce 31. Ale i pres to byl splnén
doporuCeny denni pfijem, ktery se pohyboval v nizSich hodnotdch normalniho rozmezi
(Bakaloudi et al. 2021). Pouze studie Elorinne et al. (2016) nezjistila zddny vyznamny rozdil
v energetickém pfijmu mezi vegany a nevegetariany. V mych kazuistikach jsem se jako prvni
zaméfila na energetickou potfebu jedinci v porovnani s jejich skuteCnym piijmem stravou.
Vysledky u zeny A, muze B 1 Zeny C byly mirné pod stanovenym doporucenim, ale nebyly pod
BMR. Nejnizsi CEP v kazuistikach vzhledem ke svému doporuceni mél muz B. Pokud je
hodnota celkové energie nepatrné nizsi, 1ze ji povazovat za odpovidajici. Dulezité je, aby pfijata
energie neklesla pod bazalni aroven kvuli zajisténi spravného fungovani vSech funkci
v organismu (Kasper 2015; Sobotka et al. 2019). Mezi studii od Bakaloudiho et al. (2021)
a mymi kazuistikami byla jistd podobnost, a to v celkovém niz§im energetickém piijmu, ktery
byl ale v potadku, protoze byl nepatrné nizsi, ale nepfiblizoval se ani k bazalnimu metabolismu.
Pokud by matky vedly své déti k veganstvi, lze energeticky pfijem aktivné navySovat,
a to pravidelnym pfidavanim energeticky bohatych potravin do jejich stravy. Mezi takové
potraviny patfi lusténiny, ofechova masla, semena, avokado, rostlinné oleje a mnohé dalsi. Diky
vys§imu mnozstvi vlakniny v piijaté stravé muze dochazet k diivej§imu nasyceni organismu,
a proto je vhodné vlakninu aktivné snizovat, pokud by dochazelo k vyraznému piekracovani
danych doporuceni (Svétnicka et al. 2020; Weder et al. 2019).

Prijmem bilkovin se zabyvalo 25 studii (9 862 veganll) (viz tabulka 31) a stal se nejnizi
u veganské skupiny v porovnani s ostatnimi vyzivovymi skupinami. Pfijem se ve vétSing
pfipadi pohyboval mezi 13—15 % z celkového energetického piijmu (Bakaloudi et al. 2021).
Podle Alles et al. (2017) bylo celkem 27 % vegant pod 15 % celkového en. ptijmu bilkovin
a ve studii Waldmann et al. (2003) bylo 31 % veganskych muzii a 41 % veganskych zen pod
doporucenim 0,8 g/kg/den. Ve studii Schmidt et al. (2016) maji aminokyseliny jako tyrosin,
lysin, methionin a tryptofan nejnizsi plazmatické koncentrace praveé ve veganské stravé
ve srovnani s jinymi typy stravy. V kazuistikach jsem poté porovnavala pfijem proteini se
skuteCnym piijmem. Dle EFSA (2017) je doporuceny denni piijem proteind stanoven
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na 0,8-0,9 g/kg/den, podobné tomu je i u referencnich hodnot pro pfijem zivin DACH,
ato 0,8 g/kg/den (Spolecnost pro vyzivu 2019). AvSak podle Zlatohlavka a PejSové (2019) by
vegani méli pfijimat vy$§i mnozstvi bilkovin kvili limitujicim aminokyselinam (AMK)
a snizené vyuzitelnosti v jednotlivych potravinach. Proto jsem stanovila pfijem bilkovin na
1,2 g/kg/den. Zjistila jsem, ze byl u vSech kazuistik pfijem nizsi oproti doporuceni. Nejnizsi
piijem mél muz B a Zena C, a to kazdy pfiblizn€ o 20 gramu oproti dennimu doporuceni. Zvlasté
u veganské stravy by pfijem nemél takto dlouhodbé klesnout, aby bylo zajisténo spravné
fungovani organismu (Stransky & RySava 2014; Zlatohlavek & PejSova 2019). U zeny A byl
pfijem niz8i pouze o 4 gramy.

Tuky byly zkoumany celkem v 25 studiich (10 003 vegand). Piijem tuk(i se mezi
jednotlivymi skupinami vyznamné nelisi (viz tabulka 31) a byl ve vétsin€ ptipad okolo 30 %
z celkového en. pfijmu (Bakaloudi et al. 2021). AvSak v Sesti studiich byl zaznamenan nejnizsi
piijem tukt pravé u veganského zptusobu stravovani (Allen et al. 2000; Newby et al. 2005;
Clarys et al. 2014; Kristensen et al. 2015; Elorinne et al. 2016; Alles et al. 2017). Zna¢né rozdily
potom nastavaji ve spotiebé jednotlivych podskupin tukd. Hlavnimi zdroji tukt pro veganské
jedince jsou PUFA ajejich pfijem byl znacné vySsi oproti jinym zptasobiim stravovani. Spotfeba
n-3 tukd se pohybovala okolo 1,7 g/den a n-6 tukd okolo 15 g/den (Alles et al. 2017).
Doporuceny denni piijem tukd jsem v kazuistikach stanovila podle Zlatohlavka et al. (2019)
na 30 % z celkové energetické potieby. U dvou ze tii kazuistik byl pfijem tuk( nepatrné
nad doporucenim, pouze u muze B byl pfisun pod doporuc¢enim, ale vzhledem k jeho vyssimu
mnozstvi tuka v téle lze povazovat nizsi piijem za adekvatni. V porovnani s Bakaloudim et al.
(2019) byl CEP tukti v procentech podobny.

Naproti tomu pfivod omega-3 a omega-6 mastnych kyselin byl stanoven dle Zlatohlavka
et al. (2019) na 0,5 % omega-3 a 2,5 % omega-6 z celkového energetického piijmu. U zeny A
a muze B byl vyrazné nizsi, nez uvadi doporuceni. Dlouhotrvajici nedostatek téchto latek mize
negativné ovlivnit funkci imunitniho systému a kognitivni funkce (Spole¢nost pro vyzivu 2019;
Zlatohlavek & PejSova 2019). Jestlize by byl nedostateCny piisun omega-3, tim padem by
dochazelo i k znacnému nedostatku dulezitych latek jako EPA a DHA. Dokosahexaenova
kyselina ma vyznamnou roli u déti v obdobi vyvoje a rastu, u t€hotnych a kojicich zen, ale také
u plodu v téle matky. Pokud by doslo k vyraznéjsimu a dlouhodobéjsimu nedostatku téchto
latek, mohlo by se zvysit riziko pfed¢asného porodu. Dale nedostatek DHA muze ovlivnit plod,
ve kterém je tato kyselina velice dulezita a mohlo by dojit ke §patnému vyvoji mozku, CNS
¢i sitnici oka. To by se pozdeji mohlo projevit na motorickych a kognitivnich funkcich. Pokud
by zena A pokracovala ve stejném stravovani 1 v t€hotenstvi, mohla by negativné ovlivnit vyvoj
ditéte (Spolecnost pro vyzivu 2019; Zlatohlavek & Pejsova 2019). Pouze u zeny C byl pfisun
omega-3 a omega-6 nad doporucenim pravdépodobné i z toho divodu, Ze se stravuje vegansky
osm let a ma o stravé vice znalosti nez predchozi dva jedinci, ktefi se stravuji timto zptisobem
teprve kratce. Kdyz porovnam tfi kazuistiky se studii Alles et al. (2019), tak dojdu k vysledku,
ze byl pfijem omega-3 niz§i v mém vyzkumu, totéz plati u omega-6 mastnych kyselin.

Podle Stranského a Rysavé (2014) maji vegani ve své straveé nadbytek vlakniny. To se ale
u zeny A a muze B nepotvrdilo, ti méli pfijem vlakniny jes§té¢ pod stanovenou hodnotou 30
gramu za den. Naproti tomu u zeny C byl pfijem vlakniny o néco malo vyssi, nez uvadi
doporuceni, ale ani v tomto pfipadé nebyl nadmérny. Pokud by k takovému nadbytku doslo,
vedlo by to ke snizenému vstiebavani fady dilezitych latek v t€le.
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Tabulka 31: Piijem energie, celkovych tukd, PUFA a bilkovin ve stravé vegant v fadeé
odbornych studii (upraveno dle Bakaloudiho et al. 2021)

Studie E B T PUFA
(kcal/den) (% E) (% E) (% E)
Allen (2000) 1930 13 30 8
Allen (2002) 1773 14 31 8
Allen (2008) 1782 13 32 8
Alles (2017) 1877 62 g/d 73 g/d 13 g/d
Appleby (2002) 1915 13 30 8
Appleby (2007) 1804 - - -
Bradbury (2014) 1801 13 29 10
FClarys (2014) 2383 82 g/d 68 g/d 28 g/d
Crowe (2011) 1768 13 29 -
Davey (2003) 1665 13 28 7
Elorinne (2016) 2150 14 37 26
Fokkema (2000) - - 35 10
Gilsing (2010) 2031 13 30 -
Hansen (2018) 2390 1 g/kg/d - -
Kristensen (2015) 2432 67 g/d 76 g/d 23 g/d
Newby (2005) 1144 12 23 4
Papier (2019) 2006 13 31 -
Pinto (2017) 1832 13 31 11
Schmidt (2013) 1802 13 29 -
Schmidt (2015) 1829 13 30 10
Schmidt (2016) 1829 13 30 -
Sobiecki (2016) 1942 13 30 10
Spencer (2003) 1824 13 28 7
Strohle (2011) 1966 12 30 -
Waldmann (2003) 2052 12 30 -
Waldmann (2004) 1720 12 - -
Waldmann (2005) 2052 12 30 9
Welch (2010) - - - 1 g/d

Pfijem vitaminu Bi, byl pozorovan v deviti studiich (5 031 vegant) (tabulka 32). Tyto
studie dosly k vysledku, ze vegansti jedinci méli pfijem vitaminu v rozmezi 0-0,9 ug/den,
coz je vyrazné pod stanovenym doporucenim (Bakaloudi et al. 2021). Pouze ve studii Alles et
al. (2017) byl zjistén adekvatni pfijem 2,7 pg/den tohoto vitaminu. AvSak podle EFSA (2017)
je doporuceny pfijem stanoven na 4 pg/den. I v mych kazuistikach byl potvrzen nedostatecny
ptijem vitaminu Bi2, a to u zeny A a muze B. Zajisténi tohoto vitaminu pouze z rostlinnych
zdrojii neni mozné, a proto pro adekvatni pfisun je nezbytna suplementace. Podle EFSA (2017)
jak jiz bylo zminéno, je doporuceny denni prijem vitaminu B12 4 ug au DACH 3 ug (Spole¢nost
pro vyzivu). Jelikoz zena A a muz B neuzivali dopliiky stravy s timto vitaminem, jejich pfisun
byl 0 pg, coz je velice alarmujici. Zena A je vegankou méné nez rok a muz B 1,5 roku
a 1to zde mohlo hrat roli v neznalosti. Jejich zasoby vitaminu Biz v téle nejsou pravdépodobné
vyCerpany, ale je zapotiebi se vtomto sméru informovat, aby postupem cCasu nedoslo
k negativnimu dopadu na zdravi. U zeny C byla pravidelna suplementace a denni pfijem byl
proto nad doporucenim. Pfi porovnani vétSiny studii od Bakaloudiho et al. (2021) a mych
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kazuistik A a B se ukazalo, ze jsou hodnoty nedostate¢ného piijmu vitaminu B ve straveé
veganu velice podobné, a proto je dulezité vitamin suplementovat, jak ukazuje kazuistika C,
kde se denni pfijem pohyboval okolo 966 pg.

Doporuceny denni pfijem vitaminu B2 jsem sledovala pouze v mych kazuistikach a je dle
EFSA (2017) stanoven na 1,6 mgau DACH na 1,4 mg pro muze a 1,1 mg pro zeny (Spole¢nost
pro vyzivu 2019). Opét jako u vitaminu Bi2 byl nedostateny piijem u Zeny A a muze B, ale
naopak dostate¢ny u zeny C.

Vitamin D byl zkouman u veganskych jedinct v 10 studiich (4 703 vegant). Podle
nékolika studii dodrzovani stravy bez zivoc¢isnych produktd vede k nizkému pfijmu vitaminu
D (viz tabulka 32) ve srovnani s jinymi dietami (Bakaloudi et al. 2021). Pfijem tohoto vitaminu
je ve veganské stravé omezeny, ale pokud se jedinec bude dostateCné vystavovat slunecnimu
zateni, mize tak pomoci dosahnout adekvatniho mnozstvi vitaminu D. Avsak faktory zivotniho
prostiedni to mnohdy komplikuji a mohou ovlivnit produkci vitaminu D v kiizi (Nair & Maseeh
2012). V mych kazuistikach u zeny A amuze B bylo potvrzeno nedostate¢né mnozstvi vitaminu
D jako ve studiich od Bakaloudiho et al. (2021). Zajisténi adekvatniho mnozstvi tohoto
vitaminu pouze z rostlinnych zdrojii neni téméf mozné. Vitamin D muize byt syntetizovan
v kizi v disledku expozice slune¢niho zafeni. Aviak na Gzemi Ceské republiky neni mozné se
vystavovat slunecnimu zafeni celoro¢né a je zapotiebi alespori v zimnich mésicich tento
vitamin také suplementovat (Spole¢nost pro vyzivu 2019; Alcora et al. 2021; Neufingerl
& Eilander 2022). Podle EFSA (2017) je doporuceny denni piijem vitaminu D 15 ugau DACH
20 pg (Spolec¢nost pro vyzivu 2019). Jelikoz zena A a muz B neuzivali dopliiky stravy a vyzkum
probihal v zimnich mésicich, tak jejich piisun D byl 0 pg. Zena A je vegankou méné nez rok
amuz B 1,5 roku. Jediné u zeny C byla pravidelna suplementace vitaminu D a denni pfijem byl
nad doporucenim, a to ptiblizné 24 pg.

Vapnik se sledoval u veganu v 15 studiich (6 376 vegant) a bylo zaznamenano, ze byl
jeho pfijem nejnizsi u veganské skupiny ve srovnani s neveganskymi jedinci. Roli zde muze
hrat i nizsi biologicka dostupnost (Bakaloudi et al. 2021). VétSina zkoumanych veganu
konzumovala méné¢ kalcia, nez je doporuceny denni piijem (viz tabulka 32), ktery je pro
dospélou populaci dle EFSA (2017) stanoven na 1 000 mg do 24 let, a poté je snizen na 950
mg/den. U DACH je doporuceni podobné, a to 1 000 mg za den pro dospélou populaci
(Spolecnost pro vyzivu 2019). Alles et al. (2017) zjistil, ze plazmaticka koncentrace vapniku je
niz§i u veganské skupiny v porovnani snevegany. Ve vSech kazuistikdch byl prokazan
nedostatecny piijem kalcia pfi porovnani s doporu¢enim EFSA (2017) ¢i DACH (Spolec¢nost
pro vyzivu 2019). U Zeny A a muze B byl pfijem pouze pies 300 mg a u zeny C necelych
600 mg oproti doporuceni. Nehledé€ na to, Ze se v rostlinné strave tvoii s vapnikem nerozpustné
komplexy, je potifeba jeho piijem jest€ navysit. Pfi dlouhodobém nedostatku by mohlo
postupem casu dojit k rozvoji nemoci, jako je napiiklad osteopordza (Alcora et al. 2021,
Neufingerl & Eilander 2022). I zde doslo ve vétsiné pripadi k podobnym vysledkiim, a to ze
maji nedostatecny piijem vapniku mnou zkoumané kazuistiky a studie od Bakaloudiho et al.
(2021).

Zelezem se zabyvalo celkem devét studii (4 791 vegan®l) s veganskymi jedinci (tabulka
32). N¢kolik z nich zjistilo vyssi piijem Zeleza u vegand v porovnani s jinymi druhy stravy
(Bakaloudi et al. 2021). Waldmann et al. (2004) uvadél vyssi nez doporuCeny piijem
u némeckych zen nehledé na veék. Odlisné studie zdaraznily, Ze i pres vyssi piijem zeleza nebyla
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jeho vstiebatelnost v t€le vysoka, a to kvuli nizké biologické dostupnosti zeleza v rostlinnych
potravinach (Kristensen et al. 2015; Gallego-Narbon et al. 2019). To se nasledné projevilo
ve feritinu, ktery byl niz§i u dlouhodobych vegant (Selinger et al. 2019). Podle EFSA (2017)
je doporuceny denni piijem Zzeleza stanoven na 11 mg pro muze a na 16 mg pro Zzeny.
U doporuceni DACH to je 10 mg pro muze a 15 mg pro Zeny za den (Spolecnost pro vyzivu
2019). I zde doslo ve vsech kazuistikach k niz§imu piivodu zeleza, nez uvadéji doporuceni.
Vyrazngjsi nedostatek byl u zeny A, ktera méla ptisun necelych 9 mg. U muze B a zeny C byl
nedostatek mensi oproti Zené A. Stejné jak tomu bylo u vapniku, tak i1 zelezo tvofi v rostlinné
stravé nerozpustné komplexy, které se v téle hure vstfebavaji. Z tohoto divodu je potieba
zelezo navysit oproti zminénému doporuceni (Alcora et al. 2021; Neufingerl & Eilander 2022).
V porovnani mély kazuistiky vyrazné€ nizsi piijem oproti studii od Bakaloudiho et al. (2021),
ale jak bylo zminéno, ze ani vySsi pfijem, nez je doporuceni pro béznou dospélou populaci,
nemusi byt dostacujici kvali nizsi vyuzitelnosti.

Zinek byl zkouman v osmi studiich (4 525 veganu) a jeho pfijem se stal nejnizsi prave
u veganské skupiny v porovnani s neveganskou populaci (viz tabulka 32) a casto zde bylo
pozorovano riziko nedostatku. I zde hraje urCitou roli snizend biologickd dostupnost
v rostlinnych potravinach kvuli pfitomnosti fytati (Bakaloudi et al. 2021). Ke stejnému zjisténi
jsem dosla 1 u kazuistik, u kterych se potvrdil nedostatecny piijem ve vSechny ptipadech
v porovnani s doporuc¢enou denni davkou. Dle EFSA (2017) by muzi méli mit denni davku
v rozmezi 9,4 az 16,3 mg a zeny 7,5 az 12,7 mg. U doporuc¢eni DACH by muzi méli mit 10 mg
a zeny 7 mg za den (Spole¢nost pro vyzivu 2019). Zena A méla pifjem zinku pouze okolo
2 mg, muz B necelé 3 mg a zena C necelych 6 mg za den.

Jod byl pozorovan u veganskych jedinct v péti studiich (1 890 vegant) (viz tabulka 32)
a ukazalo se, ze je jeho pfijem vyrazné€ nizs§i ve srovnani s neveganskou populaci. Podle téchto
studii méla vétsina veganu piijem pod hodnotou 150 pg/den (Bakaloudi et al. 2021). Pouze
v jedné studii byl pozorovan vysoky piijem jodu, a to diky zvySené konzumaci motskych fas
(Alles et al. 2017). EFSA (2017) stanovuje denni doporuCeny piijem jodu na 150 pg.
Doporuéeni DACH se u jodu rozchazi. Svycarsko doporuduje 150 pg a Némecko s Rakouskem
200 pg za den (Spole¢nost pro vyzivu 2019). Jako u predchozich mikronutrient ani v tomto
ptipadé tomu nebylo jinak a vSechny kazuistiky byly vyrazné pod doporucenim. Ve srovnani
s Bakaloudim et al. (2021) doslo opét ke shodé¢, ze je ve strave nizky piijem jodu mimo studie
od Allese et al. (2017). Pokud by doslo k dlouhodobému nedostatku jodu, mohl by jeho deficit
zpusobit snizenou funkci Stitné zlazy nebo v obdobi t€hotenstvi narusit spravny vyvoj ditéte
(Kasper 2015; Miillerova 2021; Berger et al. 2022; Zaremba et al. 2023).

Pfijem selenu byl zkouman u vegansky stravujicich se jedinct ve Ctyfech studiich (1 737
vegantl). Tyto studie poukazuji, Ze maji vegani vétsi pravdépodobnost nizsiho piijmu selenu
(viz tabulka 32), 1 kdyZ se to nemusi vyrazné liSit ve srovnani s nevegany (Bakaloudi et al.
2021). Kristensen et al. (2015) zjistila, ze vegani méli nejnizsi piijem selenu v porovnani
s ostatnimi studiemi. Doporuceny denni pfivod selenu predstavuje 70 pg (EFSA 2017)
au DACH to je pro muze 70 pg a pro zeny 60 pg (Spolec¢nost pro vyzivu 2019). Dle mych
kazuistik méla pouze Zena C piijem nad doporucenim. Naopak u zeny A a muze B byl piijem
daleko pod stanovenou hodnotou a v téchto pfipadech se shodoval s Bakaloudim et al. (2021).

Dle tohoto vétSiho mnozstvi studii od Bakaloudiho et al. (2021) vyplyva, ze vegani nemaji
dostatek pfijmu zminénych zivin ve své stravé, a pokud se chtéji i nadale stravovat veganskym
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zpusobem, je zapotiebi nabyt urcité znalosti, aby se zamezilo co nejmensimu negativnimu
dopadu na organismus.

Tabulka 32: Pfijem vitaminu B, vitaminu D, vapniku, Zeleza, zinku, jodu a selenu ve stravé
veganu v fad€ odbornych studii (upraveno dle Bakaloudiho et al. 2021)

Studie Vit. Biz Vit D Ca Fe Zn 1 Se
(mg/d)  (ng/d) (mgd) (mg/d) (mg/d) (ug/d)  (ng/d)
Allen (2002) - 1,9 - - 10,0 - -
Alles (2017) 2.7 - 760 18,6 10,0 2483 64,1
Appleby (2002) - - 805 - - - -
Appleby (2007) - - 595 - - - -
Brantsceter (2018) - - - - - 26,0 -
Clarys (2014) - - 738 23,0 - - -
Crowe (2011) - 0,7 557 - - - -
Davey (2003) 0,5 0,9 596 14,7 7,6 - -
Elorinne (2016) 0,9 5,0 1004 21,0 12,0 - 79,0
Fleury (2017) - - 580 - - - -
Kristensen (2015) 0 0 805 16,0 9,6 65,0 29,0
Majchrzak (2007) 0,4 - - - - - -
Outila (2000) - 0,1 743 - - - -
Schmidt (2013) - - 570 - - - -
Schiipbach (2017) 0,2 0,1 817 22,9 11,5 - -
Sobiecki (2016) 0,8 1,8 848 18,3 8,7 54.8 54,9
Strohle (2011) - 0,7 840 - - - -
Waldmann (2003) 0,8 0,6 853 22,5 12,0 84.8 -
Waldmann (2004) 0,8 - - 20,0 - - -

Ve vSech kazuistikdch byl nizsi energeticky pfijem a piijem bilkovin, nez uvadi
doporuceni. U tuka byl nizky pfijem pouze u muze B. Z omega-3 a omega-6 mastnych kyselin
nedosahla na doporugeny denni piijem Zena A a ani muz B. Zena C méla tuky a omega mastné
kyseliny v normeé. Dale byl ve vS§ech mych kazuistikach nizky pfijem mikronutrientl, kromé
selenu u zeny C. Jelikoz ani jeden z testovanych neuziva zadné dopliky stravy s vapnikem,
zelezem, zinkem, jodem nebo selenem, bylo by na misté zvazit jejich suplementaci. Totéz plati
u vitaminu Bi; a vitaminu D v pfipadé kazuistiky A a kazuistiky B. V prvni fadé by se m¢l
upravit jidelniek & ho konzultovat s nutri¢nim terapeutem. Zena C studuje obor nutriéni
terapie a je vegankou osm let, ziejmé proto dopadly jeji vysledky nejlépe ze vSech kazuistik,
ale i zde jsou nékteré ziviny pfijimany v nedostatecném mnozstvi. Naproti tomu Zena A a muz
B jsou vegany relativné kratce, a proto by bylo potieba znalosti o této stravé vyrazné doplnit.
Na zacatku této diplomové prace jsem si stanovila hypotézu, ze veganska strava méa doporuceny
pfijem makro a mikrozivin. Z mych vysledkli z kazuistik vyplyva, ze vétSina hodnot je
pod doporuc¢enym dennim piijmem.

Ackoli Svétnicka et al. (2020) povazuji vyvazenou veganskou stravu za vhodnou
pro vSechny vékové kategorie vCetné déti od utlého véku, pii porovnani mych kazuistik
s vysledky z odbornych studii od Bakaloudiho et al. (2021), které jsou uvedeny v tabulce 31
a tabulce 32, jsem dosla ke zjisténi, ze veganska strava nema dostateCny piijem fady dilezitych
latek, jako jsou bilkoviny, omega-3 mastné kyseliny, jako je EPA a DHA, vitamin B, vitamin
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D, vapnik, Zelezo, jod, zinek a selen, oproti doporugenému dennimu mnoZzstvi. A navic podle
Zlatohlavka a Pejsové (2019) neni veganska strava vhodna nejen pro déti a adolesenty, ale

ani pro téhotné a kojici Zeny.
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7 Zavér

Veganska strava se v dnesni dobé stava stale popularnéjsi a rozsitenéjsi po celém svéte.
At uz se jedinci rozhodnou pro tuto stravu z jakéhokoliv divodu, je dulezité, aby o ni méli
dostatek informaci a veédeli, jak vyfazené potraviny spravné nahradit, a tim se
zamezilo nedostateCnému piijmu nékteré z zivin.

Cilem teoretické Casti diplomové prace bylo shrnout danou problematiku a poukazat na
mozné deficience nékterych zivin pii striktné veganském stravovani s dopadem na lidské
zdravi. Zaméfila jsem se hlavné na esencidlni aminokyseliny, eikosapentaenovou a
dokosahexaenovou kyselinu, vitamin Bjz, vitamin B,, vitamin D a z mineralnich latek na
vapnik, zelezo, zinek, jod a selen. Ukazalo se, ze v n€kolika odbornych studiich se zamétenim
na veganstvi se piijem Zzivin ve vétsin€ piipadi shodoval a byl pod doporucenym dennim
piijmem. Pokud by doslo k dlouhodobému nedostatku, mohl by zptasobit néktera onemocnéni,
jako je anémie, osteomalacie, osteoporoza, sarkopenie, dermatitidy, vyvojové vady u plodu
v téle matky, poruchy ristu a vyvoje centralni nervové soustavy u déti a mnohé dalsi.

V praktické Casti jsem zkoumala, zda méli vegani dostatek makro a mikrozivin ve své
stravé ve srovnani sdennim doporuenym piijmem. U tii kazuistik doSlo k niz§imu
energetickému piijmu oproti doporuceni. Dale byl u proteind nizsi pfijem ve vSech pripadech
au omega-3 mastnych kyselin ve dvou ze tfi kazuistik. NedostateCny ptijem platil jak u omega-
3 mastnych kyselin, tak 1 u vitaminu B, vitaminu B; a vitaminu D. Pfijem mineralnich latek,
jako je vapnik, zelezo, zinek, jod a selen byl znepokojujici, protoze ptijem sledovanych latek
byl pod stanovenym doporucenim. Pouze jedna kazuistika méla dostateCny piijem selenu. Pfi
porovnani mého vyzkumu s odbornymi studiemi, které¢ zkoumaly pfijem vybranych zivin u
veganskych jedinct, jsem zjistila, ze se vysledky ve vétsiné€ shodovaly. Z toho vyplyva, ze byl
pfijem nedostateCny.

V této praci jsem si stanovila hypotézu, ktera fika, ze strava veganu obsahuje doporuceny
denni pfijem makro a mikrozivin. Z kazuistik vyplynulo, Ze se ve vétsiné ptipadu prokazal nizsi
pfijem vybranych zivin v porovnani s doporu¢enim. Tudiz strava veganii neobsahovala
doporuceny denni piijem makro a mikrozivin a hypotéza nebyla potvrzena.

56



8 Literatura

Alcorta A, Porta A, Tarrega A, Alvarez MD, Vaquero MP. 2021. Foods for plant-based diets:
Challenges and innovations. Foods 10:293.

Allen NE, Appleby PN, Davey GK, Key TJ. 2000. Hormones and diet: low insulin-like growth
factor-I but normal bioavailable androgens in vegan men. British Journal of Cancer 83:95-
97.

Alles B, Baudry J, Méjean C, Touvier M, Péneau S, Hercberg S, Kesse-Guyot E. 2017.
Comparison of sociodemographic and nutritional characteristics between self-reported
vegetarians, vegans, and meat-eaters from the NutriNet-Santé study. Nutrients 9:1023.

Arciert ST, Cheung S, Belkin A, Pillai A, Gupta R. 2021. Kwashiorkor on the south shore.
Journal of Community Hospital Internal Medicine Perspectives 4:528-530.

Babault N, Paizis C, Deley G, Guérin-Deremaux L, Saniez MH, Lefranc-Millot C,
Allaert FA. 2015. Pea proteins oral supplementation promotes muscle thickness gains
during resistance training: a double-blind, randomized, Placebo-controlled clinical trial vs.
Whey protein. Journal of the Internation Society of Sports Nutrition 12:1-9.

Bakaloudi DR, Halloran A, Rippin HL, Oikonomidou AC, Dardavesis TI, Williams
J, Wickramasinghe K, Breda J, Chourdakis M. 2021. Intake and adequacy of the vegan
diet. A systematic review of the evidence. Clinical Nutrition 40:3503-3521.

Bradbury KE, Tong TY, Key TJ. 2017. Dietary intake of high-protein foods and other major
foods in meat-eaters, poultry-eaters, fish-eaters, vegetarians, and vegans in UK
Biobank. Nutrients 9:1317.

Berger MM, et al. 2022. ESPEN micronutrient guideline. Clinical Nutrition 41:1153-1466.

Blattna J. 2017. Zelenina. Spole€nost pro vyzivu, Praha. Available from
https://www.vyzivaspol.cz/zelenina/ (accessed October 2022).

Clarys P, Deliens T, Huybrechts I, Deriemaeker P, Vanaelst B, De Keyzer W, Hebbelinck M,
Mullie P. 2014. Comparison of nutritional quality of the vegan, vegetarian, semi-
vegetarian, pesco-vegetarian and omnivorous diet. Nutrients 6:1318-1332.

Del Bo’ C, Riso P, Gardana C, Brusamolino A, Battezzati A, Ciappellano S. 2019. Effect of
two different sublingual dosages of vitamin B, on cobalamin nutritional status in vegans
and vegetarians with a marginal deficiency: A randomized controlled trial. Clinical
Nutrition 38:575-583.

Djuricic I, Calder PC. 2021. Beneficial Outcomes of Omega-6 and Omega-3 Polyunsaturated
Fatty Acids on Human Health: An Update for 2021. Nutrients 13:2421.

D’Souza C, Brouwer AR, Singaraju S. 2022. Veganism: Theory of planned behaviour, ethical
concerns and the moderating role of catalytic experiences. Journal of Retailing and
Consumer Services (€102952) DOI: 10.1016/j jretconser.2022.102952.

Dorling Kindersley. 2017. How Food Works: The Facts Visually Explained. Dorling
Kindersley Limited, London.

57


https://www.vyzivaspol.cz/zelenina/

EFSA. 2017. Dietary Reference Values for nutrients Summary report. EFSA Supporting
Publications (e15121) DOI: 10.2903/sp.efsa.2017.e15121.

Elorinne AL, Alfthan G, Erlund I, Kiviméki H, Paju A, Salminen I, Turpeinen U, Voutilainen
S, Laakso J. 2016. Food and nutrient intake and nutritional status of Finnish vegans and
non-vegetarians. PloS one 11 (e0148235) DOI: 10.1371/journal.pone.0148235.outil.

Gallego-Narbon A, Zapatera B, Vaquero MP. 2019. Physiological and dietary determinants of
iron status in Spanish vegetarians. Nutrients 11:1734.

Hendl J. 2009. Piehled statistickych metod zpracovani dat. Portal, Praha.

Herreman L, Nommense P, Pennings B, Laus MC. 2020. Comprehensive overview of the
quality of plant - And animal - sourced proteins based on the digestible indispensable
amino acid score. Food Science & Nutrition 8:5379-5391.

Hole¢ek M. 2016. Regulace metabolismu zakladnich zivin u ¢lov€ka. Univerzita Karlova,
Praha.

Iguacel I, Miguel-Berges ML, Gomez-Bruton A, Moreno L, Julian C.2019. Veganism,
vegetarianism, bone mineral density, and fracture risk: A systematic review and meta-
analysis. Nutrition Reviews 77:1-18.

Kasper H. 2015. Vyziva v medicing a dietetika. Grada, Praha.

Krajcovicova-Kudlackova M, Blazicek P, Kopcova J, Bederova A, Babinska K. 2000.
Homocysteine levels in vegetarians versus omnivores. Annals of nutrition and
metabolism 44:135-138.

Kristensen NB, Madsen ML, Hansen TH, Allin KH, Hoppe C, Fagt S, Lausten MS, Ggbel RJ,
Vestergaard H, Hansen T, Pedersen O. 2015. Intake of macro-and micronutrients in
Danish vegans. Nutrition journal 14:1-10.

Kucerova J. 2016. Technologie cerealii. Mendelova univerzita v Brné, Brno.

Kunova V. 2017. Oftechy. Spole¢nost pro vyzivu, Praha. Available from
https://www.vyzivaspol.cz/orechy/ (accessed October 2022).

Kunova V. 2018. Lusténiny. Spole¢nost pro vyzivu, Praha. Available from
https://www.vyzivaspol.cz/lusteniny/ (accessed September 2022).

Kunova V. 2018. Seminka. Spole¢nost pro vyzivu, Praha. Available from
https://www.vyzivaspol.cz/seminka/ (accessed October 2022).

Kuria A, Tian H, Li M, Wang Y, Aaseth JO, Zang J, Cao Y. 2021. Selenium status in the body
and cardiovascular disease: a systematic review and meta-analyses. Critical Reviews in
Food Science and Nutrition 61:3616-3625.

Kwiatkowska I, Olszak J, Formanowicz P, Formanowicz D. 2022. Nutritional Status and
Habits among People on Vegan, Lacto/Ovo-Vegetarian, Pescatarian and Traditional
Diets. Nutrients 14:4591.

58


https://www.vyzivaspol.cz/orechy/
https://www.vyzivaspol.cz/lusteniny/
https://www.vyzivaspol.cz/seminka/

Lukaski HC. 2013. Evolution of bioimpedance: a circcuitous journey from estimation of
physiological function to assessment of body composition and return to clinical research.
European Journal of Clinical Nutrition 6:2-9.

Mariamenatu AH, Abdu EM. 2021. Overconsumption of Omega-6 Polyunsaturated Fatty Acids
(PUFA) versus Deficiency of Omega-3 PUFAs in Modern-Day Diets: The Disturbing
Factor for Their ,Balanced Antagonistic Metabolic Functions® in the Human Body.
Journal of Lipids (e8848161) DOI: https://doi.org/10.1155/2021/8848161.

Mourek J, Veleminsky M, Zeman M. 2013. Fyziologie, biochemie a metabolismus. Zdravotné
socialni fakulta, Jiho¢eské univerzita v Ceskych Budg&jovicich, Ceské Budgjovice.

Millerova D. 2021. Zaklady klinické vyzivy: Mikronutrienty. Pages 99-109 in Kohout P,
editor. Klinicka vyziva. Galén, Praha.

Nair R, Maseeh A. 2012. Vitamin D: The “sunshine” vitamin. Journal of pharmacology and
pharmacotherapeutics 3:118-126.

Neufingerl N, Eilander A. 2022. Nutrient Intake and Status in Adults Consuming Plant-Based
Diets Compared to Meat-Eaters: A Systematic Review. Nutrients 14:29.

Newby PK, Tucker KL, Wolk A. 2005. Risk of overweight and obesity among semivegetarian,
lactovegetarian, and vegan women. The American journal of clinical nutrition 81:1267-
1274.

Niklewicz A, et al. 2023. The importance of vitamin B for individuals choosing plants-based
diets. European Journal of Nutrition 62:1551-1559.

Ovesny P. 2022. Tydenni vegansky jidelnicek. Vegmania. Available from
https://www.vegmania.cz/clanky/co-vlastne-jedi-vegani-tydenni-jidelnicek-z-
rostlinnych-zdroju/ (accessed March 2024).

Panek J, Chrpova D. 2021. Ziviny a jejich dietatni zdroje. Pages 225-294 in Kohout P, editor.
Klinicka vyziva. Galén, Praha.

Pokora J. 2020. Zelenina. Statni zeméd¢lska a potravinarska inspekce. Available from
https://www.szpi.gov.cz/clanek/rady-pro-konkretni-druhy-potravin-ovoce-a-zelenina-
zelenina.aspx (accessed October 2022).

Pourova V, JakeSova A. 2019. O vyzivée. Pointa Publishing, Praha.
Pribylova P. 2012. Bezlepkova dieta pro praxi. Medicina pro praxi 9:78-81.

Reid-McCann RJ, Brennan SF, McKinley MC. McEvoy CT. 2022. The effect of animal versus
plant protein on muscle mass, muscle strength, physical performance and sarcopenia in
adults: protocol for a systematic review. Systematic Reviews 11:64.

Rokyta R, et al. 2015. Fyziologie a patologickd fyziologie pro klinickou praxi. Grada
Publishing, Ptaha.

Sebastiani G, Herranz Barbero A, Borras-Novell C, Alsina Casanova M, Aldecoa-Bilbao V,
Andreu-Fernandez V, Pascual Tutusaus M, Ferrero Martinez S, Gomez Roig MD, Garcia-

59


https://doi.org/10.1155/2021/8848161
https://www.vegmania.cz/clanky/co-vlastne-jedi-vegani-tydenni-jidelnicek-z-
https://www.szpi.gov.cz/clanek/rady-pro-konkretni-druhy-potravin-ovoce-a-zelenina-

Algar O. 2019. The Effects of Vegetarian and Vegan Diet during Pregnancy on the Health
of Mothers and Offspring. Nutrients 11:557.

Selinger E, Kithn T, Prochazkova M, Andél M, Gojda J. 2019. Vitamin By, deficiency is
prevalent —among Czech vegans who do not use vitamin B
supplements. Nutrients 11:3019.

Selinger E, Neuenschwander M, Koller A, Gojda J, Kuhn T, Schwingshackl L, Barbaresko J,
Schlesinger S. 2023. Evidence of a vegan diet for health benefits and risks - an umbrella
review of meta-analyses of observational and clinical studies. Critical Reviews in Food
Science and Nutrition 63:9926-9936.

Schmidt JA, Rinaldi S, Scalbert A, Ferrari P, Achaintre D, Gunter MJ, Appleby PN, Key TJ,
Travis RC. 2016. Plasma concentrations and intakes of amino acids in male meat-eaters,
fish-eaters, vegetarians and vegans: a cross-sectional analysis in the EPIC-Oxford
cohort. European journal of clinical nutrition 70:306-312.

Slukova M, Skiivan P, Dostalova R, Horacek J. 2016. Jak pozname kvalitu? Obiloviny a
lugténiny. Ceska technologicka platforma pro potraviny, Praha.

Sobotka L, et al. 2019. Basic in Clinical Nutrition. Galén, Praha.

Spolecnost pro vyzivu. 2015. Vitamin B,. Spole¢nost pro vyzivu, Praha. Available from
https://www.vyzivaspol.cz/vitamin-b2/ (accessed November 2022).

Spole€nost pro vyzivu. 2019. Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin (DACH). Spolecnost pro
vyzivu, Praha.

Statni zemedeélska a potravinarska inspekce. 2019. Pravni predpisy vztahujici se k doplikim
stravy a obecné informace o doplricich stravy. Statni zemeédélska a potravinarska inspekce.
Available from https://www.szpi.gov.cz/clanek/pravni-predpisy-vztahujici-se-k-
doplnkum-stravy-a-obecne-informace-o-doplncich-
stravy.aspx?q=Y2hudW09Mg%3d%3d (accessed November 2022).

Stransky M, RySava L. 2014. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. JihoCeskd univerzita
v Ceskych Budgjovicich, Zdravotn& socialni fakulta, Ceské Budgjovice.

Strohle A, Waldmann A, Koschizke J, Leitzmann C, Hahn A. 2011. Diet-dependent net
endogenous acid load of vegan diets in relation to food groups and bone health-related

nutrients: results from the German Vegan Study. Annals of Nutrition and
Metabolism 59:117-126.

Stupari¢ J. 2019. Syrovatka vs. rostlinné proteiny. Institut moderni vyzivy. Available from
https://www.institutmodernivyzivy.cz/syrova-vs-rostlinne-proteiny/ (accessed January
2023).

Sutter DO, Bender N. 2021. Nutrient status and growth in vegan children. Nutrition Research
91:13-25.

Svagina S, et al. 2008. Klinicka dietologie. Grada, Praha.

60


https://www.vyzivaspol.cz/vitamin-b2/
https://www.szpi.gov.cz/clanek/pravni-predpisy-vztahujici-se-k-
https://www.institutmodernivyzivy.cz/syrova-vs-rostlinne-proteiny/

Svagina S, Mullerova D, Bretsnajdrova A. 2013. Dietologie pro lékate, farmaceuty, zdravotni
sestry a nutricni terapeuty. Triton, Praha.

Svétnicka M, Selinger E, Gojda J, El-Lababidi E. 2020. Rostlinna strava: kojeni a zavadéni
ptikrm?. Pediatrie pro praxi 21:409-413.

Svétnicka M, Selinger E, Gojda J, El-Lababidi E. 2020. Rostlinna strava: od batoleciho véku
po dospivani. Pediatrie pro praxi 21:264-2609.

Vagnerova T, Topinkova E, Michalkova H, Fialova D, Kusniarikova I, Madlova P. 2020.
Vyziva v geriatrii a gerontologii. Karolinum, Praha.

Vejrazka M. 2021. Zaklady klinické vyzivy: Zakladni ziviny. Pages 74-91 in Kohout P, editor.
Klinicka vyziva. Galén, Praha.

Velisek J, Haj§lova J. 2009. Chemie potravin I. OSSIS, Tabor.
Velisek J, Haj§lova J. 2009. Chemie potravin II. OSSIS, Tébor.

Waldmann A, Koschizke JW, Leitzmann C, Hahn A. 2003. Dietary intakes and lifestyle factors
of a vegan population in Germany: results from the German Vegan Study. European
journal of clinical nutrition §7:947-955.

Waldmann A, Koschizke JW, Leitzmann C, Hahn A. 2004. Dietary iron intake and iron status
of German female vegans: results of the German vegan study. Annals of nutrition and
metabolism 48:103-108.

Waldmann A, Koschizke JW, Leitzmann C, Hahn A. 2004. Homocysteine and cobalamin status
in German vegans. Public health nutrition 7:467-472.

Wallace TC, et al. 2020. Fruits, vegetables, and health: A comprehensive narrative, umbrella
review of the science and recommendations for enhanced public policy to improve intake.
Critical Reviews in Food Science and Nutrition 13:2174-2211.

Weder S, Hoffmann M, Becker K, Alexy U, Keller M. 2019. Energy, Macronutrient Intake, and
Anthropometrics of Vegetarian, Vegan, and Omnivorous Children (1-3 Years) in
Germany (VeChi Diet Study). Nutrients 11:832.

Zaremba A, Gramza-Michalowska A, Pal K, Szymandera-Buszka K. 2023. The Effect of a
Vegan Diet on the Coverage of the Recommended Dietary Allowance (RDA) for Iodine
among People from Poland. Nutrients 15:1163.

Zlatohlavek L. 2019. Vyziva a endokrinologie. Pages 311-313 in Zlatohlavek L, editor.
Klinicka dietologie a vyziva. Current media, Praha.

Zlatohlavek L, PejSova H. 2019. Vegetarianska dieta. Pages 395-412 in Zlatohlavek L, editor.
Klinicka dietologie a vyziva. Current media, Praha.

Zlatohlavek L, PejSova H, Svadina S. 2019. Zéakladni slozky potravy. Pages 31-51 in
Zlatohlavek L, editor. Klinicka dietologie a vyziva. Current media, Praha.

61



9 Seznam pouzitych zkratek a symboli

AA — arachidonova kyselina

ALA - alfa-linolenové kyselina

AMK - aminokyseliny

BH - biologicka hodnota

BMI - Body Mass Index

BMR - bazélni metabolismus

CEP — celkovy energeticky piijem

CEV - celkovy energeticky vydej

CNS — centralni nervova soustava

DACH — Némecko, Rakousko a Svycarsko
DHA - dokosahexaenova kyselina

EFSA - Evropsky urad pro bezpecnost potravin
EPA - eikosapentaenova kyselina

ESPEN — Evropska spolecnost pro klinickou vyzivu a metabolismus
GIT — gastrointestinalni trakt

kcal — kilokalorie

kJ — kilojoule

KVO - kardiovaskularni onemocnéni

LA - linolova kyselina

MK — mastné kyseliny

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
PAL — faktor fyzické aktivity

PUFA - polynenasycené mastné kyseliny
SFA — nasycené mastné kyseliny
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10 Samostatné prilohy

Pfiloha I: Dotaznik

Vazeni respondenti,

jmenuji se Andrea Mazankova a jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho studia oboru Vyziva
a potraviny na Fakulté agrobiologie, potravinovych a piirodnich zdrojii Ceské zemé&délské
univerzity v Praze. Dovoluji si Vas pozadat o vyplnéni kratkého, anonymniho dotazniku k mé
diplomové praci na téma ,,Sledovani zastoupeni makro a mikronutrientd ve stravé veganti”.
Dotaznik je urCen pro lidi stravujici se veganskym zptsobem a poslouZzi pouze pro doplnéni
informaci o Vas v praktické Casti diplomové prace.

Za vyplnény dotaznik predem dekuji.

1) Jaké je VaSe pohlavi?
a. zena
b. muz
C. JIN€ (NAPISLE): ... .o e

2) Jaky je Vas vék (napiste)?

3) Jak dlouho jste vegan (napiste)?

4) Byl Vas prechod na veganstvi pies néjakou formu vegetarianstvi (napt. konzumace
mlécnych vyrobku, vajec, ryb atd.)?
a. Ano, byl.
b. Ne, nebyl.

5) Pracuyjete, nebo studujete?
a. Pracuji v zaméstnani.
b. Pracuji jako OSVC.
c. Jsem student.

6) Kde bydlite? V byté/dome a ve sdilené domacnosti ¢i sam/a (napiste)?

7) Vafite si sam/a?
a. Ano, vafim si pravideln¢.
b. Ano, vafim si, ale nepravidelné.
c. Ne, nevafim si.



8) Uzivate nékteré dopliiky stravy?
a. Ano, uzivam dopliiky stravy pravidelné.
b. Ano, uzivam dopliiky stravy nepravidelng.
c. Ne, neuzivam dopliky stravy.

9) Pokud uzivate dopliiky stravy, napiste, o jaké se jedna:

b. Ne, neuzivam.

11) Mél/a jste od narozeni vaznéjsi onemocnéni?
A ANO (NAPISIE): ...
b. Ne

12) Lécite se akutaln€ s néjakym onemocnénim?
a. Ano, 1€CIm (napiSte): ...... ... i
b. Ne, neléCim.

13) Pokud sportujete, kolikrat tydné vykonavate fyzickou aktivitu alespon v délce 30 min?

b. Ano, sportuji nepravidelng.
c. Ne, nesportuji.

14) Pokud sportujete, napiste, jaké sporty délate:

b. Ano, prilezitostné.
c. Nekoufim.

16) Konzumujete alkohol?
a. Ano, pravidelné kazdy den.
b. Maximaln¢ 2-3krat za tyden.
c. Prilezitostné na akcich 1-2krat za mésic.
d. Nekonzumuji.

II



17) Pokud konzumujete alkohol, napiste Vase obvyklé mnozstvi a o jaky alkoholicky
napoj se jedna:

18) Kdybyste mé&li déti/mate déti, jak byste je od mala vedli ke stravovani?
Stale vegansky bez doplnku stravy.

Vegansky s dopliiky stravy.

S konzumaci mlécnych vyrobkd.

S konzumaci vajec.

S konzumaci mlé¢nych vyrobka a vajec.

S konzumaci ryb, mlé¢nych vyrobka a vajec.

S konzumaci dribeze, ryb, mlécnych vyrobka a vajec.
Konzumace 1 zivoCisné stravy.

®
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Kazuistika A:
Priloha II: Vysledky méfeni na pfistroji InBody

InBody

' ID ‘ Vyska ‘ Vék

170cm 26

Analyza Slozeni Téla

Pohlavi ’ Datum / Cas Testu
/ 28.03.2024. 09:04

Celkové mnoZstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda (L) 32,8 ( 317~387 )
Pro budovani svalu Bilkovina (kg) 88 ( 85+103 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 3,23 ( 2,92~3,58 )
Pro uloZeni nadbytecné energie ~ Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 14,6 ( 124~199 )
Soucet vyse uvedeného Hmotnost (kg) 59,4 ( 528~714 )
Analyza Sval-Tuk

Hootest il L5 85- 1;09 ik 15 130 145 160 175 190 205 %
Hmoﬁ‘lost (Q) 0 90 100 |10 120 130 140 150 1é0 1'}0 %
Kosternich Svalu __I 247

Mnozstvi kg)[ 0 60 80 100 160 220 280 30 400 460 520 %
Telesného Tuku 14
Analyza Obezity

BMI 100 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550
reteeos s (KO/) e —— () 6

Procento 230 280 330 380 430 480 530 580

13,0 18,0
talesneho tuku (*°) h I 04 6

L

Evalua(lon

Segmentalni analyza svaloviny

Segmentova Analyza Tuku

2,24kg 2,25kg 0,9kg 0,9kg
103,3% 103,9% 85,3% 84,2%
Normalni " 20,4k ..rflormélni Normalni ' 7419 Normalni
© 103,2% 50 © 126 1%
3 * Normalni 3l 5 “Normaini
=t S =}
7,06kg 7,05kg 2,2kg 2,2kg
102,9% 102,7% 84,1% 84,2%
Normalni Normalni Normalni Normalni

* Segmentaini tuk je odhadovany;

Historie Slozeni T¢la

Hmotnost  (k9) 5%,4

eneld

Hmotnost (kg)

Kosternich Svali 21’ 4

Procento %)

telesnehotuku ? 2Ll’6

280324, :

™ Predchozt 0 Celkem 0004

Vysledek InBody

77 /100 Bodi

# Celkovy vysledek, ktery odrazi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miZe mit vysledek
nad 100 bodi

Kontrola Hmotnosti
Cilova Hmotnost

62,1 kg
Kontrola Hmotnosti +27 kg
Kontrola Tuku -0,4 kg
Kontrola Svalova +3,1 kg
Hodnoceni Obezity
BMI '™ Normélni 0 Pod OLehcee pres
ONad

PBF Wi Normélni 0 Lehce pies ONad

Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
075 085

————
Uroveri Utrobniho Tuku——————
| Nizka Vysoky

Parametry prohledavani

0,90

Uroveii 6

Hmota Bez Tuku 44 8 kg
Bazalni Metabolicka Mira 1337 keal
Stuper Obezity 96% ( 90~110 )
Doporudeny kaloricky piijem 2179 keal
Vydej kalorii pfi cviceni
Golf 105 | Hazena 113
Chtize 119 Joga 119
Badminton 134 | Stolni tenis 134
Tenis 178 | Jizda nakole 178
Box 178 | Basketbal 178
Turistika 194 | Skakani pres Svihadlo 208
Aerobik 208 [Béh 208
Fotbal 208 | Plavani 208
Japonsky derm 297 | Racquetball 297
Squash 297 | Taekwondo 297
*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového priibéhu
Impedance

PP IP TR PN IN

Z©) 2011z| 4257 4282 27,6 3558 3544
100 k12| 381,8 3853 24,4 3152 3150

Ver.LookinBody120.1.2.2.7

1Y%

Copyright ©1996~ by InBody Co., Ltd. Al ights reserved. BR-Czech-F3/230-8-140703



Kazuistika B:
Ptiloha III: Vysledky méfeni na pfistroji InBody

InBody

‘ID ‘Vyéka Vek Pohlavi’Datum/CasTestu
176¢m 30 Mui | 28.03.2024. 09:07

Analyza Slozeni T¢la

Celkové mnozstvi vody v téle Celkova TélesnaVoda (L) 41,3 ( 383~46,9 )
Pro budovani svalti Bilkovina (kg) 11,1 ( 103~125 )
Pro posileni kosti Mineraly (kg) 3,88 ( 355~433 )
Pro uloZeni nadbytecné energie ~ Mnozstvi Télesného Tuku  (kg) 19,7 ( 82~164 )
Soucet vySe uvedeného Hmotnost (kg) 76,0 ( 579~783 )
Analyza Sval-Tuk
] | Normaini |

55 70 8 100 115 130 145 160 175 190 205 %

Hmotnost (k) |\ e e s s 7

Hmotnost ka) 70 8 9 100 110 120 130 140 150 160 170 %
Kosternich Svali I 31 G

Mnozstvi (k) 100 160 220 280 340 400 460
Télesného Tuku ____- 19,7

Analyza Obezity

BMI vy 100 180 185 200 250 300 30 400 450 500 550
e tencs (KO/T) e ——— 0/ 5

Procento  (op)[ 00 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500
télesného tuku I I e 05 9

...Lean Mass |

-

Evaluation

Segmentalni analyza svaloviny  Segmentova Analyza Tuku

3,07kg 3,16kg 1,2kg 1,2kg
91,8% 94,6% 195,1% 188,7%
Normalni 25 4kg Normalni Nad 10,5kg Nad

\© 0 © 1)

> o S > o

2 Normalni = = Nad =
8,92kg 8,99kg 2,8kg 2,9kg
96,0% 96,8% 160,4% 162,2%
Normalni Normalni Nad Nad

* Segmentaini tuk je odhadovany.

Historie Slozeni T¢la

Hmotnost  (ka) 76.,0

...FatMass

‘Evaluation

Hmotnost
Kosternich Svali %) 31.’ o

Procento %
télesného tuku &Y 25:’9

W Predchozt 0 Celkem 2%83034‘ :

Vysledek InBody

69/100 Bodi

# Celkovy vysledek, ktery odrazi zhodnoceni
sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
nad 100 bodii.

Kontrola Hmotnosti
Cilova Hmotnost 68,1 kg
Kontrola Hmotnosti -7.9 kg
Kontrola Tuku -9,5 kg
Kontrola Svalova +1,6 kg
Hodnoceni Obezity
BMI W Normalni 0 Pod OLehcee pres
ONad
PBF O Normalni O Lehee pres W Nad
Pomér Obvodu Pasu a Hyzdi
0,80 0,90
0,93  e——————
Uroveii Utrobniho Tuku
Nizkda 10 Vysoky
Uroveii 8  —
Parametry prohledavani
Hmota Bez Tuku 56,3 kg
Bazélni Metabolicka Mira 1586 keal
Stuperi Obezity 112% ( 90~110 )

Doporudeny kaloricky piijem 2272 keal

Vydej kalorii pfi cviceni

Golf 134 | Hazena 144
Chize 152 | Joga 1562
Badminton 172 | Stolni tenis 172
Tenis 228 | Jizda na kole 228
Box 228 | Basketbal 228
Turistika 248 | Skakani pres $vihadlo 266
Aerobik 266 |Béh 266
Fotbal 266 | Plavani 266
Japonsky Serm 380 | Racquetball 380
Squash 380 | Taekwondo 380

*Podle Vasi aktualni hmotnosti
*Podle 30 minutového pribéhu

Impedance
PP 1P TR PN LN

Z) 20wiz| 3282 339,8 258 2728 2757
100 k12| 292,5 3033 22,8 241,1 2454

Ver.LookinBody120.1.2.2.7
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Kazuistika C:
Piiloha IV: Vysledky méfeni na pfistroji InBody

InBody

\ID ’V)’/éka ‘Vék ‘Pohlavi ‘Datum / Cas Testu

160cm 22 Zena 27.03.2024. 09:32
Analyza SloZeni T¢la Vysledek InBody
1 Svalova Hnota| Hmota Bez Tuku| Hmotnost |
Celkova 34,0 i
TelesnaVoda ) (28,034,2) 34,0 438 76/10050
(36,0~44,0) # Celkovy vysledek, ktery odraZi zhodnoceni
s < K 9.1 ¥ d g sloZeni téla. Svalnata osoba miiZe mit vysledek
Bilkovina (kg)
(7,5~9,1) (38,1~46,6) 680 nad 100 bodi.
- 32 nekostni (46,8~63,3) Télesny typ
Mineraly k) 5 5653 17)
Mnozstyi 21,6 BMI [Atieticky [Mima | Obezi
TeesnétoTuku @ (110-17.6) dom | AT b e
; 250 |svanaty typ | Primér  Mina
Analyza Sval-Tuk obezita
(N | | Normalni |
Hrotmosti o) 5 70 8 100 115- 163; . 145 160 175 190 205 % f&:}',‘,’,y Stinly | 'OS;kZ?lgenické
R ——— : al
Hmotnost ko[ 70 80 @ 100 10 120 130 1o 150 160 170 %
Kostemich Svali '___'_'I 257 ' ' 18,5 Hubeny | Mimé hubeny
Mnozstvi (g) | 40 60 8 100 160 220 260 340 400 460 520 %
Télesného Tuku L ——— X

18,0 28,0
. : Procento télesného tuku )
Analyza Obezity

_ m Ko@rola Hmotnosti
BMI e “o"o 150 185 215 250 300 350 400 450 500 550 Cilova Hmotnost 60,2 kg
et s (/) — — 06 6 Kontrola Hmotnosti -78 kg
Procento %) uo 130 180 230 280 330 380 430 480 530 580 Kontrola Tuku -7.8 kg
télesného tuku I e 31 8 Kontrola Svalova 0,0 kg
Hodnoceni Vyzivy
o Evaiaion ) Evaluation Bilkovina ¥ Normalni O Deficit
Segmentalni Analyza Svaloviny Segmentova Analyza Tuku Minerdly i Normilni O Deficit
244kg 237kg 1.4kg 1.4kg Tuk v téle 'DNormé.lniDDeﬁcit ¥ Nadmémy
113,1% 109,9% 151,5% 153,2% HosREsm A
Normalni Normalni Normalni Normalni BMI O Normdlni O Pod Elﬁe:‘:e pres
20,8k o 10,8kg PBF £ Norméinf W Lehce pfes ONad
© : Y © i) 4 Z
3 Normalni g z Nad o Hodnoceni télesné rovnovahy P—
iy = S <5 .. — Lehce Extrémné
- O VySSI MVyvazmyE]N 4 yDNevyvéieny
7,29kg 7,43kg 3,4kg 3,5kg L per R
Nizsi Wvyvizenyo ke - pluremne
107,0% 109,1% 144 5% 146,6% Vyssi- Nesi | v ,Dlﬂehw‘”amy DEW’. 4
Normalni Normalni Normalni Normalni izeny DNevyizeny CINevpvizeny
Parametry prohledavani
Bazalni Metabolicka Mira 1372 keal
Fr——— Pomér Obvodu PasuaHyzd 0,86 ( 075~085 )
Uroven Gtrobniho tuku 8 ( 1~9 )
Historie SloZeni Téla Obsahminerdluvhostech 2,64 kg 213-261
Impedance
Hmotnost | 680 PP LP TR PN IN
Z©@ 5kiz|369,1 3561 26,3 2506 2564
Hmotnost k)| 25,7 50Kz 329,56 3200 22,9 2208 227,6
Kostemich Svali ] 25012/ 293,7 2852 19,5 194,4 2011
Procento %) | 31,8
télesného tuku L
W Predehozi 0 Celkem 270333%4
Ver.LookinBody120.1.2.2.7 Copyright®1396~ by InBody Co., Lid. All rights reserved. BR-Czech-370/370S-A-150414
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